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A2.2 — Materiaty edukacyjne dla nauczycieli

Technologie informacyjno-
komunikacyjne (ICT)

<< Materiaty edukacyjne>>

Modut: 4
Sub-Modut: 4.5
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Technologie informacyjno-komunikacyjne (ICT) sg coraz czeSciej obecne w
codziennym zyciu ludzi, oferujgc szeroki wachlarz mozliwosci w réznych
zawodach, takich jak wypoczynek, uczestnictwo w zyciu spotecznym, edukacja czy
praca. Technologie informacyjno-komunikacyjne moga utatwi¢ wiele czynnosci
opiekunom i przyczyni¢ sie do poprawy zaréwno ich jakosci zycia, jak i jakosci
zycia os6b, ktorymi sie opiekuja. Ten podmodut koncentruje sie na korzysciach i
mozliwosciach, jakie ICT moga zapewni¢ w réznych zadaniach zwigzanych z
opieka. Ponadto odnosi sie rowniez do wktfadu, jaki technologia moze wnies¢ w
inne potrzeby opiekundéw, zwigzane z ich sferg osobistg, takimi jak czas wolny i
wolny, ich relacje spoteczne lub szkolenie.
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Wyniki
1. Opisac, czym sg ICT, jak sg klasyfikowane i jakie ogolne korzysci moga
przynies¢ opiekunom.

2. ldentyfikowac gtowne technologie informacyjno-komunikacyjnych, ktore
mozna wykorzystac w zadaniach zwigzanych z opieka.

3. Umiec korzystac z technologii informacyjno-komunikacyjnych z codziennga
opieka.

4. Rozpoznac gtowne technologie informacyjno-komunikacyjnych, ktére mozna
wykorzystac w czasie wolnym, uczestnictwie w zyciu spotecznym i dziataniach

edukacyjnych.

5. Zdefiniowac gtowne zagrozen, ktore moga powstac podczas korzystania z ICT.

b. Wiedzieéi '|ak beinecznie | bez rxzxka korzxstac’ z ICT.
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Tresé
1. ICT: Definicja, konceptualizacja i klasyfikacja. Ogélne swiadczenia dla
opiekunow.

2. Kluczowe technologie informacyjno-komunikacyjne wspierajace opieke.

3. Gtéwne technologie informacyjno-komunikacyjne w czasie wolnym,
uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukaciji.

4. Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego od ryzyka korzystania z
ICT. Wzgledy etyczne w stosowaniu ICT w opiece. Wzgledy etyczne w
korzystaniu z technologii informacyjno-komunikacyjnych w osobistej
sferze opiekundw (czas wolny, uczestnictwo w zyciu spotecznym i
edukacja). Klucze do zachowania bezpieczenstwa w korzystaniu z
technologii informacyjno-komunikacyjnych i unikania ryzyka.
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Modut 4.ZARZADZANIE W OPIECE
Sub-modut 4.5.ICT W OPIECE
Lekcja numer #1

Czas trwania (minuty) 30

Data

24
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ICT: Definicja, konceptualizacja i
klasyfikacja

CotojestICT?

“Roznorodny zestaw narzedzi technologicznych i zasobow wykorzystywanych
do przesytania, przechowywania, tworzenia, udostepniania lub wymiany

. L) ’,
informa CJI." UNESCO Institute for Statistics, 2009

“Technologie zapewniajgce dostep do informacji poprzez telekomunikacje.”

https://techterms.com/definition/ict

“Konwergencja kilku technologii i wykorzystanie wspolnych linii
transmisyjnych przenoszgcych bardzo rozne typy i formaty danych i
komunikacji. (...) W bardzo uproszczonym sensie |CT stuzy do mowienia o
wszystkich technologiach utatwiajgcych komunikacje.” echopedia, 2020
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ICT: Definicja, konceptualizacja i
klasyfikacja

Te narzedzia i zasoby technologiczne obejmuja: : unesco institute for statistics, 2009

o K5 |

Live broadcasting Nagrane.
WELEWENLIES
* Monitor  Strony * Radio * Podcasty » Stacjonarny lub
* Laptop internetowe * Telewizja * Odtwarzacze audio mobilny
* Blogi i wideo * Satelita
e Emaile . Urzadzer.ﬂa pamieci . Vjsip/wideokonferen
masowe;j cja itp.

Icons extracted from: https://www.flaticon.com/authors/vectorsmarketl5, https://www.freepik.com, https://www.flaticon.com/authors/wanicon, https://flat-icons.com



https://www.flaticon.com/authors/vectorsmarket15
https://www.freepik.com/
https://www.flaticon.com/authors/wanicon
https://flat-icons.com/

ICT: Definicja, konceptualizacja i

klasyfikacja

ICT mozna podzieli¢ na:

e Szerokopasmowy

e Telefonia stacjonarna i
komédrkowa

e Radio
e Satelity
e Telewizja

* Przenosne odtwarzacze
audio i wideo

e Komputery
(stacjonarny lub laptop)

e Konsole gier

e przegladarka
internetowa

e System operacyjny
e Telefony i smartfony
e Oprogramowanie

e Telewizja

Empowering Caregivers

GIVINGCARE

e Dzwiek i muzyka

e Handel elektroniczny
e E-zdrowie

e e-learning

¢ E-mail

* GPS

e Wiadomosci
btyskawiczne

e Ustugi komorkowe

e Bankowos¢
internetowa

e Radio
¢ Szuka¢ informacji

e Portale
spotecznosciowe i blogi

e Telewizja i kino
e Gry wideo
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Korzysci dla opiekunow

Jakie korzysci moze przynies¢ korzystanie z ICT...?

* Poprawa jakosci zycia, samopoczucia, samooceny, poczucia wtasnej skutecznosci i
bezpieczenstwa oraz wzmocnienie pozycji zarowno opiekunow, jak i podopiecznych.

* Dostep do bardziej wykwalifikowanej opieki i doskonalenie umiejetnosci
opiekunczych.

e Utatwienie opieki w domu i uczestnictwo w roznych aspektach zycia poza domem.

e Zwiekszony kontakt i tgcznosc z innymi oraz z zespotami opieki spotecznej i
zdrowotne,;.

e Oszczednosc czasu i pieniedzy przyczyniajaca sie do trwatosci systemow opieki.sarabella

et al, 2011; Buis, 2008; Carretero et al, 2015; Lam & Lam, 2012; Pot et al, 2012; Shaw et al, 2004; Smith & Toseland, 2006; The Princess Royal Trust
for Carers, 2012; Torp et al, 2008; Weiner et al, 2005; Wu et al, 2009
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Korzysci dla opiekunow

Dostepne technologie informacyjno-komunikacyjne zaspokajajgce
potrzeby opiekunow obejmuja:

a) technologie umozliwiajgce samodzielne zycie, ktore pozwalajg ludziom pozostac w
domu bez statego wsparcia opiekunczego, zmniejszajgc presje na opiekunow.

b) narzedzia umozliwiajgce zdalny dostep do szkolen, informacji i nauki o kwestiach
zwigzanych z opieka, takie jak strony internetowe i materiaty szkoleniowe online.

C) wsparcie osobiste i integracja spoteczna, ktore zapewniajg wsparcie spoteczne,
emocjonalne i rowiesnicze, systemy sieci spotecznosciowych dla wsparcia rowiesnikow
| sieci potgczen wolontariuszy (telefon komoérkowy, internet).

d) narzedzia online do koordynacji opieki (koordynacja zadan opiekunczych z sektora
formalnego oraz opiekunow zatrudnionych nieformalnie i rodzinnie, wytchnienie i

wym iana informa Cj | ) .Carretero et al, 2012; Carretero et al, 2015; Eurocarers, 2016; Kluzer et al, 2010



Tabela pobrana z: Carretero et al, 2015
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From: Information and communication technologies for informal carers and paid assistants: benefits from micro-, meso-, and macro-levels

Impact analysis (micro-level)

Impact analysis (meso-macro-level)

Services Impacts for informal carers Impacts for older people Social Services Health Care
Independent living () hours of care (+) independent living and delay | (-) number of care visits {-) hospital
{-) eliminates the need for constant presence dependency {-) overnight care stays admissions
(+) peace of mind (+) health status Delays institutional care
(—) anxiety (+) perception of safety
{+) health-related guality of life {+) compliance in treatment
{+) reconciliation of care and work and family {+) improved relation carer—older
person
Information & learning (+) accessibility to training {+) Quality of care Delays institutional care {-) hospital
{+) finding and receiving appropriate information {-) number of care visits admissions
(+) caring skills and digital competence {-) overnight care stays {-) length of hospital
(+) employability {+) quality and effectiveness of  stays

{+) sense of security

Personal support & social
integration

{+) promotes development of informal social
networks of carers

(-) isolation

(=) stress

{+) Quality of life

(+) reconciliation of care and work

{+) Quality of care

(+) Quality of life

{+) Improved relation carer—clder
person

formal care

Care coordination

(—) stress

(+) Quality of life

() burden of care

(+) reconciliation of care and work (+) builds
trust with professionals

{+) Quality of care
(+) Quality of life
(+) health status

{-) number of care visits
Delays institutional care

Savings of 79 m GBP (over 5 years), for 20 m GBP

investment

(=) means a decrease in the value of the variable, (+) means increase in the value of the variable. For example, (-) stress in the column of informal carers

and paid assistants means that they informed of a decrease in stress due to the use of the ICT-based service. (+) quality in the column of older people

means that they informed of a higher level of quality of life due to the use of the ICT-based service



Korzysci dla opiekunow

ICT as an instrument to foster
peer-support and counter
isolation

ICT as a pathway to
information and skills
development

Most ICT-based solutions are
proving very useful to address
the needs and improve the
quality of life of both informal
carers and the persons they
care for.

EURO
CARERS
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ICT as an instrument for care
coordination

ICT as an instrument for care
coordination

ICT as a tool to enable and
support independent living

ICT based solutions to
support work-life balance

ICT as a tool to enable and
support independent living

Eurocarers, 2020 (https://eurocarers.org/publications/information-communication-technology-ict-for-informal-carers/)



https://eurocarers.org/publications/information-communication-technology-ict-for-informal-carers/
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Korzysci dla opiekunow

https://carict.eu/

EURO

CARE
Online directory of ICT-based services
for informal carers



https://carict.eu/
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Modut 4.ZARZADZANIE W OPIECE
Sub-modut 4.5.ICT W OPIECE
Lekcja numer #2

Czas trwania (minuty) 120

Data

24
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

1.

Witryny i aplikacje z poradami i zaleceniami dotyczgcymi wykonywania
okreslonych czynnosci pielegnacyjnych lub dbania o wtasne zdrowie.

Filmy z wytycznymi dotyczgcymi zadan opiekunczych.

Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opieka, wizyt i
podawania lekow.

Platformy lub aplikacje umozliwiajgce poznawanie innych opiekunow oraz
wymiane doswiadczen i wiedzy.

Procedury samooceny obcigzenia opiekg w celu okresowej samooceny, czy
opiekun nie znajduje sie w sytuacji przecigzenia i czy rozpoznaje potrzebe pomocy

| wsparcia. N ey
Ponizej znajdujg sie przyktady technologii, ktore

istniejg dzisiaj, ale poniewaz technologia szybko sie

zmienia, przyktady te mogg nie by¢ dostepne w
przysztosci.
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

1. Witryny iaplikacje z poradami i zaleceniami dotyczgcymi wykonywania
okreslonych czynnosci pielegnacyjnych lub dbania o wtasne zdrowie.

2. Filmy z wytycznymi dotyczgcymi

zadan opie kgn czych. Caregiving Resource Center
- Family caregivers tend to th rents, spouses and other loved ones, often while
C a r I n g\ ( c 0 m juggling careers, children and other obligations. Belo ,‘_g,}?'kgy‘trésources to help you bettennavigate
caregiving. N

https://www.caring.com/caregivers/

https://www.caring.com/caregivers/burnout/

A Caregiver's Guide to Coping with Stress
and Burnout



https://www.caring.com/caregivers/
https://www.caring.com/caregivers/burnout/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

1. Witryny i aplikacje z poradami i zaleceniami dotyczagcymi wykonywania
okreslonych czynnosci pielegnacyjnych lub dbania o wtasne zdrowie.

Family
@7y Careqgiver
Alliance®

4

2. Filmy z wytycznymi dotyczgcymi

, . , Careqgiver Resources
zadan opiekunczych. J

https://www.caregiver.org/caregiver-resources/ All Resources

Health Conditions

Caring for Another

Caring for Yourself

Participate In a Study

FAQ

Connections Newsletter


https://www.caregiver.org/caregiver-resources/

Seek support from
other caregivers. You

are not alone!

/|
f}“ ™
I 1 { 1

Be open to new
technologies that can help
you care for your loved one.

-
-,
’
’
/
/
/
!
&

i |

Organize medical
information so it's up
\ to date and easy to
\ find.

1
I

1
\

\

Take care of your own
health so that you can
be strong enough to take
care of your loved one.

’o

10 TIPS
FOR FAMILY

CAREGIVERS

Accept offers

things people

Watch out for signs of depression
and don't delay getting profes-
sional help when you need it.

r_1]

Make sure legal
documents are
in order.

and suggest specific

oL

1

Learn how to commu-
nicate effectively with
doctors.

of help

can do

to help you.

Caregiving is hard
work so take respite
breaks often. 4

Give yourself credit for
doing the best you CAREGIVER
can in one of the ACTIO
toughest jobs there is! NETWORK®

®A ---4 CaregiverActi

on.org

I Top 10 Tips for Caregivers
I

I Family Caregiver Toolbox

l
| Caregiver Videos

|
I CAREGIVER

" ACTIO

NETWOR
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https://www.caregiveraction.org/

Caregiver Video Resource Center

Find comfort in knowing that you are not alone by listening to the experiences of your fellow caregivers.

Video Topics

Schizophrenia
Caregivers, mental health
professionals, and leading advocates
discuss the importance of early
diagnosis and intervention.

WATCH VIDEO

Parkinson's Disease
Caregivers describe their journey
through Parkinson's Disease.
WATCH VIDEOS

Alzheimer's Disease

Caregivers talk about their
discoveries, share care hints and help
you feel less alone.

WATCH VIDEOS

COPD

Listen as a caregiver describes taking
on new responsibilities as her
husband ages with COPD.

WATCH VIDEOS

Huntington's Disease

Family members share their
experiences dealing with Huntington's
Disease.

WATCH VIDEOS

Hands-On Care

Learn how to best care for your loved
one at home.

WATCH VIDEOS


https://www.caregiveraction.org/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

1. Witryny serwisy i rekomendacje zlecane sprzedaze czynnosci z czynnosciami
pielegnacyjnymi lub dbania o zdrowie.

2. Filmy z realizacji zadan opiekunczych

_ mmLearn.org
W dext stepin Care PN

Caregiver Training Videos

f ¥ in

https://www.nextstepincare.org/Videos/

https://www.nextstepincare.org/Caregiver Home/

Na lone » https://training.mmlearn.org/caregiver-training-videos
Caregivers
a' ary

http://www.caregiverslibrary.org/



https://www.nextstepincare.org/Caregiver_Home/
https://www.nextstepincare.org/Videos/
https://training.mmlearn.org/caregiver-training-videos
http://www.caregiverslibrary.org/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizyt i
podawania lekow.
Organizator spotkan, zajec i list (np. zakupdéw lub listy rzeczy do zrobienia). Przyktady:

o
COZI® Family Organizer

https://www.cozi.com/

° Video link



https://www.cozi.com/
https://www.cozi.com/feature-overview/
https://www.cozi.com/feature-overview/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizyt i
podawania lekow.
Organizator spotkan, zajec i list (np. zakupdéw lub listy rzeczy do zrobienia). Przyktady:

@ Evernote

https://evernote.com/

° Video link



https://youtu.be/NgkCgqIogcY
https://youtu.be/NgkCgqIogcY
https://evernote.com/
https://youtu.be/NgkCgqIogcY
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizytami i
podawaniem lekow.
Organizator spotkan, zajec i list (np. zakupow lub listy rzeczy do zrobienia). Przyktady:

B Trello

https://trello.com/



https://trello.com/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizytami i
podawaniem lekow.

Organizator spotkan, zajec i list (np. zakupdéw lub listy rzeczy do zrobienia). Przyktady:

o Anydo v T do list L_J u u

https://www.any.do/ Calendar

“y  Grocery List

Reminders
n ;‘mydc

e
00 ; i

*? Daily Planner



https://www.any.do/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizytami i
podawaniem lekow.
Organizator spotkan, zajec i list (np. zakupow lub listy rzeczy do zrobienia). Przyktady:

v

a tOdOiSt = Google Keep Microsoft To Do

https://todo.microsoft.com/

_l» Lotsa Helping Hands

https://lotsahelpinghands.com/

https://keep.google.com/

https://todoist.com/

()
Q taSk CJ TiOoK Tiok o N

https://www.meistertask.com/ https://ticktick.com/ \



https://todoist.com/
https://www.meistertask.com/
https://keep.google.com/
https://todo.microsoft.com/
https://ticktick.com/
https://lotsahelpinghands.com/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizytami i
podawaniem lekow.

Zarzadzanie lekami: dozowniki pigutek z alertami wizualnymi, dzwiekowymi i/lub
telefonicznymi oraz powiadomieniami, jesli dana osoba nie przyjmuje lekow. Przyktady:

MedReadysllincy ° Video link

https://www.medreadyinc.net/
MedMIinder-

https://www.medminder.com/



https://www.medminder.com/
https://www.medreadyinc.net/
https://vimeo.com/501505013
https://vimeo.com/501505013
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizytami i
podawaniem lekow.

Zarzadzanie lekami: dozowniki pigutek z alertami wizualnymi, dzwiekowymi i/lub
telefonicznymi oraz powiadomieniami, jesli dana osoba nie przyjmuje lekow. Przyktady:

O Medisafe

https://www.medisafeapp.com/ -Amem,

Lorata dine (10 mg)

xt remir y, 6:30 PM
° VldeOS I|nk Montelukast (10 mg)
_—_— Next reminder: Today, 6:30 PM
r

) Simvastatin (5 mg)
</ Next reminder: Tomorrow, 1



https://www.medisafeapp.com/
https://www.youtube.com/c/MedisafeTeam/videos
https://www.youtube.com/c/MedisafeTeam/videos
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizytami i
podawaniem lekow.

Zarzadzanie lekami: apteka oferujgca peten zakres ustug, ktora jest odpowiedzialna za
sortowanie lekow wedtug daty i godziny, dostarczanie ich do domu co miesiac,
automatyczne monitorowanie i zarzgdzanie dolewkami oraz organizowanie wszystkich
lekow, faktur i recept w jednym miejscu tatwy dostep. Przyktady:

https://www.pillpack.com/



https://www.pillpack.com/

KAREN
CAMPBELL

aren Comphetl

Sep 30 — Oct 29 OFR40)
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Levothyroxine 83mcg Tablets, Oty 30, Take 1 tabiet By mouth dally
qXP04001134, BY JOMN MILLER

Atorvastatin 40mg Tablets, Oty 30 Take 1 tablet by mouth &3
RAL05006471. BY JOHN MRLER
Omeprazole 40mg Capsuies. Qty 30, Take ! tabiet By @ outh dady
Qya0s00E432. BY: JOHN MILLER
Losartan 50mg fablets Oty 30 Take 1 tablet by mouth Casy
Ry A04006463, BY: CARLA WH 15

: e 10 namin 03 1000 U Tatte
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Video link

6:00 PM

Monday

1 ATORVASTATIN 40MG
1 FISH OIL 1000MG

1 MELATONIN 5MG

O PiltPack

(AT

‘¥ GIVINGCARE
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8:00 AM

(=) Monday Aug 13
(o
N 500MG

1 METFORM
1 LOSARTAN 50MG
1 OMEPRAZOLE DR 40MG

1 VITAMIN D 10001V

1:00 P

Monday

1 FERROUS SULFA
1 DOCUSATE 100 M

O piltPack T

O PittPack [l

https://www.pillpack.com/



https://www.pillpack.com/
https://www.pillpack.com/
https://www.pillpack.com/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

3. Programy do planowania i rejestrowania czynnosci zwigzanych z opiekg, wizytami i
podawaniem lekow.

Spersonalizowane przypomnienia gtosowe.

Przyktady:

https://rosie2.com/

° Video link



https://rosie2.com/
https://rosie2.com/
https://rosie2.com/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

4. Platformy lub aplikacje umozliwiajgce poznawanie innych opiekunow oraz
wymiane doswiadczen i wiedzy.

G ;
“i Smart Pat|ents conversations communities trials

rs

LINKS

conversations
communities
partners
topics

Smart Patients
settings An online community for patients

and their families

RESOURCES

help center
glossary

educational
fag enter your email JOIN

-

https://www.smartpatients.com/



https://www.smartpatients.com/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

4. Platformy lub aplikacje umozliwiajgce poznawanie innych opiekunow oraz
wymiane doswiadczen i wiedzy.

Family &R | X¥ | Recursos | Pagaaringyaman | Tainguyén Q
2@y Caregiver
Alliance- Connecting Caregivers  Caregiver Resources  Research & Policy  About FCA

Caregiver Stories

Learn about caregiving through the
stories of others.

https://www.caregiver.org/connecting-caregivers/



https://www.caregiver.org/connecting-caregivers/
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

4. Platformy lub aplikacje umozliwiajgce poznawanie innych opiekunow oraz
wymiane doswiadczen i wiedzy.

Caregiver Stories

CAREGIVER
ﬁECT:\;IV-!)?K | am caring for my.... By Primary lliness:
@ Parent v Frail/Elderly v
Text Search Items per page

https://www.caregiveraction.org/family-caregiver-story-project



https://www.caregiveraction.org/family-caregiver-story-project
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

4. Platformy lub aplikacje umozliwiajgce poznawanie innych opiekunow oraz
wymiane doswiadczen i wiedzy.

Caregiver Forum [JNelgle[ele]{-

Ask a Question

Type your question Post Question

https://www.agingcare.com/caregiver-forum



https://www.agingcare.com/caregiver-forum
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Kluczowe technologie informacyjno-
komunikacyjne wspierajace opieke

5. Procedury samooceny obcigzenia opiekg w celu okresowej samooceny, czy
opiekun nie znajduje sie w sytuacji przecigzenia i czy rozpoznaje potrzebe pomocy
| wsparcia.

Caregiver Self-Assessment Questionnaire:
https://www.caregiverslibrary.org/Portals/0/CaringforYourself CaregiverSelfAssessmentQuestionaire.pdf

Zarit Burden Interview: https://www.agingcare.com/documents/caregiver burden assessment.pdf

The following questionnaire, known as the Zarit Burden Interview, was first developed in the 1980s to
help caregivers and mental health professionals evaluate caregiver stress and burnout. While
professional psychologists and therapists use this tool to assess clients who are providing care for loved
ones, family caregivers who are concerned about their own welfare can use this quick quiz to receive a
reliable and objective calculation of the level of strain they are experiencing.

Instructions: Answer the following questions as honestly as possible in order to receive the most
accurate assessment of your caregiver burden. Use the following scale to choose a number that best
describes how you feel about each question.

2 4
Nearly
Sometimes Always



https://www.caregiverslibrary.org/Portals/0/CaringforYourself_CaregiverSelfAssessmentQuestionaire.pdf
https://www.agingcare.com/documents/caregiver_burden_assessment.pdf

Wstep

Modut 4.ZARZADZANIE W OPIECE
Sub-modut 4.5.ICT W OPIECE
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Gtdwne technologie informacyjno-
komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
1. Sieci spotecznosciowe i aplikacje do wideokonferencji.

2. Platformy do bezptatnego pobierania i oglagdania filmow
krotkometrazowych, filmow, muzyki i ksigzek.

3. Strony internetowe do odkrywania atrakcji turystycznych i odbycia
wirtualnych wycieczek.

4. Aplikacje z zawartoscig relaksacyjna.

5. platformy e-learningowe dla roznych tematow, takich jak jezyki.




Gtéwne technologie informacyjno- (g3 GTVINGCARE
komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
1. Sieci spotecznosciowe i aplikacje do wideokonferencji.



https://www.freepik.es/vectores/negocios
https://www.facebook.com/
https://www.instagram.com/
https://www.whatsapp.com/
https://twitter.com/
https://web.telegram.org/
https://www.linkedin.com/
https://www.tiktok.com/

Gtéwne technologie informacyjno- (g3 GTVINGCARE
komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
1. Sieci spotecznosciowe i aplikacje do wideokonferencji

O (u (-3



https://www.freepik.es/vectores/negocios
https://www.skype.com/
https://meet.google.com/
https://zoom.us/
https://www.microsoft.com/es-es/microsoft-teams
https://www.goto.com/es/meeting

GIVINGLARE

Gtdwne technologie informacyjno-
komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji

2. Platformy do bezptatnego pobierania i oglagdania filmow
krotkometrazowych, filmow, muzyki i ksigzek.

e https://archive.org/ e https://archive.org/ e https://archive.org/

e https://filmshortage.com/ e https://www.bensound.com/ o https://www.free-ebooks.net/
e https://www.filmsshort.com/ e https://www.chosic.com/ e https://freeditorial.com/

e https://www.lecinemaclub.com/ e https://freemusicarchive.org/ e https://www.gutenberg.org/
e https://www.nowness.com/ e https://www.jamendo.com/ e https://manybooks.net/

e https://www.pocketmovies.net/ e https://www.mp3juices.cc/ e https://www.obooko.com/

e https://shorts.tv/ e https://okmusi.com/ e https://openlibrary.org/

e https://thinkshorts.com/ e https://www.reverbnation.com/

e https://www.viddsee.com/ e https://www.soundclick.com/

e https://www.youtube.com/ e https://soundcloud.com/

e https://www.youtube.com/



https://archive.org/
https://filmshortage.com/
https://www.filmsshort.com/
https://www.lecinemaclub.com/
https://www.nowness.com/
https://www.pocketmovies.net/
https://shorts.tv/
https://thinkshorts.com/
https://www.viddsee.com/
https://www.youtube.com/
https://archive.org/
https://www.bensound.com/
https://www.chosic.com/
https://freemusicarchive.org/
https://www.jamendo.com/
https://www.mp3juices.cc/
https://okmusi.com/
https://www.reverbnation.com/
https://www.soundclick.com/
https://soundcloud.com/
https://www.youtube.com/
https://archive.org/
https://manybooks.net/
https://manybooks.net/
https://manybooks.net/
https://manybooks.net/
https://www.obooko.com/
https://openlibrary.org/
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komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji

3. Strony internetowe do odkrywania atrakcji turystycznych i odbycia
wirtualnych wycieczek.

@ = Google Arts & Culture

hit€siarghe dhntis b £ooris en/

Artworks Places Museums

3 6 O o = d Discover over 100,000 artworks Explore over 10,000 places Inside over 2,000 museums
rienc

Expei e culture in/360 degrees

Pt


https://artsandculture.google.com/
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komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji

3. Strony internetowe do odkrywania atrakcji turystycznych i odbycia
wirtualnych wycieczek.

YOU | VISIT

X

MOST POPULAR

B

o » & ] a - 3 e !
- ,' L Sy SR s A i- %A ) Lhmaah ' 15 R P
VISIT PHILADELPHIA e g _ “VISIT WEST HOLLYWOOD - VIETNAM, AT A GLANCE



https://www.youvisit.com/travel

Gtéwne technologie informacyjno- (g3 GTVINGCARE
komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji

3. Strony internetowe do odkrywania atrakcji turystycznych i odbycia

wirtualnych wycieczek.
@ EYEREVOLUTION ABOUT PORTFOLIO TESTIMONIALS SERVICES
2

Creating 360 content for over two decades



https://www.eyerevolution.co.uk/virtual-tours/
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komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji

3. Strony internetowe do odkrywania atrakcji turystycznych i odbycia
wirtualnych wycieczek.

360° Photo °Video otogalle Price List

farPanO

- M&u- 3

—-" wrtuajpur,ney around the world



https://www.airpano.com/

Gtéwne technologie informacyjno- (g3 GTVINGCARE
komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i ed s iim
4. Aplikacje z zawartoscig relaksacyjng. Mindful Awareness

Research Center

Mindworks |

https://mindworks.org/ ;; — c

InsightTimer

https://insighttimer.com/

Getting Started

Basic Meditations

Wellness Meditations

Podcasts at the Hammer

https://www.smilingmind.com.au/

https://www.uclahealth.org/ucla-mindful



https://insighttimer.com/
https://www.smilingmind.com.au/
https://www.uclahealth.org/ucla-mindful
https://mindworks.org/
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Gtdwne technologie informacyjno-
komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
4. Aplikacje z zawartoscia relaksacyjna. ttos://mylife/

‘ SN\ \
-

Start Your Mindfulness SE}N
(L i

. e . @l
Journey with MyLife A A

MyLife offers a personalized mindfulness solution tailored M
to how you're feeling right now. :

: ¥ 0 1 n'
Learn More N .'".',' '
& > * q M ? »~
my 116 o &
Stop. Breathe. Think.



https://my.life/
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komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
4. Aplikacje z zawartoscia relaksacyjna.

https://hminnovations.org/meditation-app

Healthy Minds
Program App

The Healthy Minds Program App is your
easy-to-use guide to well-being.

Download on the App Store (&

Get it on Google Play &



https://hminnovations.org/meditation-app

Gtéwne technologie informacyjno- (93 CTVINGCARE
komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznvm i ed
4. Aplikacje z zawartoscia relaksacyjna.

AURA

https://www.aurahealth.io/



https://www.aurahealth.io/
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uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
5. platformy e-learningowe dla réznych tematow, takich jak jezyki.

MIRIADA

https://formacion.miriadax.net/ m

https://www.edx.org/

N
U de my Courserq https://www.skillshare.com/

https://www.udemy.com/

https://www.coursera.org/



https://www.edx.org/
https://formacion.miriadax.net/
https://www.coursera.org/
https://www.skillshare.com/
https://www.udemy.com/
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komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
5. platformy e-learningowe dla roznych tematow, takich jak jezyki.

duolingo

The free, fun, and effe.ctive EVA )
. learn alanguage!

https://www.duolingo.com/



https://www.duolingo.com/
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uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
5. platformy e-learningowe dla réznych tematow, takich jak jezyki.

+Babbel How It Works  Courses  Prices For businesses @ En~ Login Get started

Language learning
that works

Have real conversations faster with the award-winning app
and new live online classes taught by world-class teachers.

Choose one of 14 languages:

- .
- Spanish - Get started

Excellent :
17, on *Truslpil

979 reviews

ot

https://uk.babbel.com/



https://uk.babbel.com/
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komunikacyjne w czasie wolnym,

uczestnictwie w zyciu spotecznym i edukacji
5. platformy e-learningowe dla réznych tematow, takich jak jezyki.

lingualia

LEARN LANGUAGES
START NOW, IT'S FREE!

Boost your motivation and progress faster
with our exclusive Adaptive Learning method

https://www.lingualia.com/



https://www.lingualia.com/
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Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego
od ryzyka korzystania z ICT

1.
2.

Wzgledy etyczne w stosowaniu ICT w opiece.

Wzgledy etyczne w korzystaniu z technologii informacyjno-
komunikacyjnych w osobistej sferze opiekundw (czas wolny,
uczestnictwo w zyciu spotecznym i edukacja).

Klucze do zachowania bezpieczenstwa w korzystaniu z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i unikania ryzyka.




GIVINGLARE

Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego
od ryzyka korzystania z ICT

1. Wzgledy etyczne w stosowaniu ICT w opiece.

2. Wzgledy etyczne w korzystaniu z technologii informacyjno-
komunikacyjnych w osobistej sferze opiekundw (czas wolny, uczestnictwo
W Zyciu spotecznym i edukacja).

Etyczne korzystanie z technologii informacyjno-komunikacyjnych
charakteryzuje sie nastepujgcymi cechami:Democratic.
Dostepne i dostepne dla wszystkich, bez zadnych barier.

* [stotny. Zrownowazone uzytkowanie, odpowiadajgce na specyficzne potrzeby kazdej
osoby.

e Trafny. Taki, ktory nie wyrzadza szkody sobie ani innym.rodriguez-porrero & Gil, 2014
D


http://www.ceapat.es/interpresent3/groups/imserso/documents/binario/eticaytic.pdf

GIVINGLARE

Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego
od ryzyka korzystania z ICT

1. Wzgledy etyczne w stosowaniu ICT w opiece.

2. Wzgledy etyczne w korzystaniu z technologii informacyjno-
komunikacyjnych w osobistej sferze opiekundw (czas wolny,
uczestnictwo w zyciu spotecznym i edukacja).

“Etyka to kontrowersyjna koncepcja, ktorg trudno dopasowac do zbioru zasad, ktore
pozwalajg nam zachowywac sie lub oczekiwac, ze inni to zrobig.” Rrodriguez-Porrero & Gil, 2014

“Nie chodzi zatem o kwestionowanie wykorzystania lub niewykorzystania technologii z
obawy, ze mogg one zostac wykorzystane niezgodnie z przeznaczeniem. Wrecz
przeciwnie, mozna by powiedziec, ze ICT sg prawem, ktore utatwia (...) osobistg
autonomie, wigczenie spoteczne i rowne szanse dla ludnosci. Garcia-Férez 2003
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Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego
od ryzyka korzystania z ICT

Nie naruszaj prywatnosci

e et Zapewnij poufnosc¢ danych

Szanuj godnosc¢ osoby

Zagwarantowac
indywidualng autonomie, Unikaj , paternalizmu
swobode podejmowania technologicznego”
decyzji i niezaleznosc
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Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego
od ryzyka korzystania z ICT

3. Klucze do zachowania bezpieczenstwa w korzystaniu z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i unikania ryzyka.

- Nie odpowiadaj ani nie klikaj linkow otrzymywanych od nieznanych
nadawcow; najpierw upewnij sie, ze pochodzg z zaufanego zrodta.

- Nie otwieraj zatgcznikow z podejrzanych wiadomosci e-mail.

- Nie dziel sie wszystkim, co otrzymujesz; analizuj i weryfikuj

prawdziwosc informacji przed udostepnieniem ich bliskim.




GIVINGCARE

Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego
od ryzyka korzystania z ICT

3. Klucze do zachowania bezpieczenstwa w korzystaniu z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i unikania ryzyka.

. Aktualizuj system operacyjny i nie pobieraj dziwnych aplikacji.

- Jesli to mozliwe, instaluj program antywirusowy na komputerach
lub urzgdzeniach mobilnych.

- Nie pozostawiaj swoich kont sieci spotecznosciowych, poczty e-mail

lub innych ustug internetowych (np. bankowosci internetowej)
otwartych na komputerach publicznych.
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Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego
od ryzyka korzystania z ICT

3. Klucze do zachowania bezpieczenstwa w korzystaniu z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i unikania ryzyka.

- Regularnie zmieniaj swoje hasta.

- Unikaj uzywania tego samego hasta do wszystkich kont, a takze
oczywistych szczegotow, takich jak imie i nazwisko, numer telefonu

lub data urodzenia.

- Ustaw dobre hasto (minimum 8 znakow, tgczace wielkie i mate
litery, symbole i cyfry) i aktywuj dwuetapowy dostep lub
weryfikacje, gdy tylko jest to mozliwe.
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Wytyczne dotyczace bezpiecznego i wolnego
od ryzyka korzystania z ICT

3. Klucze do zachowania bezpieczenstwa w korzystaniu z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i unikania ryzyka.

- Podczas publikowania tresci sprawdz ustawienia prywatnosci w
sieciach spotecznosciowych.

- Nie publikuj kompromitujgcych informacji, takich jak adres lub
miejsce pracy, czy zdjecia innych osob, do udostepniania ktorych nie
masz uprawnien.

- Nie publikuj wszystkiego, co robisz lub gdziekolwiek jestes.




Whioski
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,Rozwigzania oparte na ICT nie sg panaceum, ktore rozwigze wszystkie

trudnosci, z |

akimi borykajg sie nieformalni opiekunowie. Jednak obecnie

istniejg wyrazne dowody na pozytywny wptyw, jaki mogg one miec na

dobrostan ni

Niemniej jed

eformalnych opiekunow” i osob, ktorymi sie opiekuja.

nak, podczas gdy wykorzystanie rozwigzan opartych na ICT w

sektorze opieki rosnie, rozwoj narzedzi ICT specjalnie zaprojektowanych

dla nieforma

nych opiekunow jest nadal ograniczony, pomimo ich

potencjatu, dlatego potrzebny jest dalszy rozwoj w tej dziedzinie, aby

sprostac wie
opiekunowie

kszej liczbie potrzeby i wymagania, ktore mogg miec¢ zarowno

; J d k | p O d O p |€CZNI. Eurocarers, 2020 (https://eurocarers.org/publications/information-communication-

technology-ict-for-informal-carers/)



https://eurocarers.org/publications/information-communication-technology-ict-for-informal-carers/
https://eurocarers.org/publications/information-communication-technology-ict-for-informal-carers/
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