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UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE I

Przedstawienie si¢ i poznanie

Omowienie zasad dzialania grupy

Po co zmienia¢ nawyki zywieniowe

Planowanie positkéw, / dlaczego 5 razy na dobg
Dzienniczek samoobserwaciji

Pytania

IR

Zeszyt moze by¢ wykorzystywany w pracy z grupa spotykajaca si¢ w trybie cotygodniowych
spotkan otwartych lub w ramach zaje¢ w oddziale szpitalnym czy podczas 14-dniowego turnusu
rehabilitacyjnego.

Wazne jest by spotkania grupy odbywaly si¢ zawsze w podobnych warunkach. Pomieszczenie
powinno by¢ schludne 1 do$¢ przestronne. Czlonkowie grupy 1 prowadzacy siadaja w potokregu
tak by kazdy byl widoczny dla wszystkich pozostalych 1 nikt nie zajmowal szczegdlnie
wyréznionego lub szczegdlnie ukrytego, gorszego miejsca. Do prowadzenia zajeé przydatna
bedzie tablica 1 kolorowe mazaki. Wskazane jest ustawi¢ ja tak by kazdy mial do niej tatwy dostep
1 by wszyscy uczestnicy grupy mogli §ledzi¢, co jest dopisywane na tablicy w czasie zajec.

Zajecia powinny trwa¢ okolo godziny z 10 minutows przerwa w trakcie zajec.

Sugerowane sg tez zajecia ruchowe trwajace okolo 30 minut tak by w sumie z zajeciami
ruchowymi i przerwami spotkanie trwato nie dluzej niz 2 godziny.

W naszym programie proponujemy ZTarice w Kregu gdyz maja one dodatkowy walor
terapeutyczny dla oséb z do§wiadczeniem powaznej choroby psychicznej. Tanice w kregu maja na
celu integracj¢ grupy. Zwarta struktura muzyczna wspomaga proces odbudowania struktury
osobowosci pacjenta. Uczestniczac w tanecznych interakcjach grupowych, jednostka powigksza
zakres swoich kompetencji spolecznych. Po pewnym czasie nastepuje tez poprawa samooceny
pacjentow zdobywajacych stopniowo nowe umiejetnosci taneczne. Muzyka tworzy bezpieczna
przestrzen posredniczaca w relacji. Rytm, dynamika, melodia 1 barwa utwordéw wzmaga che¢ do
aktywnosci ruchowej, pomaga w uwolnieniu uczud.

Wydaje sig, ze, tanice w kregu moga by¢ zastapione inna forma ruchu i relaksacji w zaleznosci od
mozliwosci danego osrodka i kwalifikacji oséb prowadzacych.

Po krétkim przedstawieniu si¢ prowadzacych i uczestnikéw grupy warto omowic¢ zasady i cel
dziatania grupy zgodnie z informacjami pisemnymi zawartymi w skrycie. Jesli beda jakies
pytania dotyczace zasad obowiazujacych w grupie warto jest omowic je na biezaco.

Dla budowania zaufania i poczucia bezpieczefistwa w grupie istotne jest podkreslenie zasady
poufnosct 74 7 teraz,.

Nalezy pokazaé pacjentom, ze maja te zasady zebrane i opisane w skrypcie. Moga sobie je
przeczyta¢ ponownie po zakoficzeniu zajec i jesli co$ okaze si¢ niezrozumiale lub bedzie budzi¢
watpliwosci warto przy kolejnym spotkaniu wroci¢ do tematu.

Po co zmienia¢ nawyki zywieniowe?

Tu jest czas na rozmowe o oczekiwaniach uczestnikow grupy; z czym przychodzg 1 jak bardzo
oraz dlaczego chca zmiany. Bedzie to rozmowa dotyczaca motywacji. Mozna na tablicy
narysowaé prosta skal¢ stopniowania motywacji (patrz rozdzial IX) i poprosi¢ uczestnikow by
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zaznaczyli site swojej motywacji dzi§. W ten sposoéb powstanie wykres aktualnej motywacji grupy
w danej chwili. Warto podkresli¢, ze motywacja zmienia si¢ w czasie i nie zawsze tak samo silnie
chcemy zmiany. Mozna juz tu zacheci¢ pacjentéw do wzajemnego wspierania si¢ i motywowania
w sposob pozytywny bez krytykowania, wySmiewania itp. Wzajemne pozytywne oddzialywania
pacjentow to jeden z waloréw pracy w grupie.

Na tablicy mozna zapisa¢ podane przez pacjentéw powody, dla ktérych warto zmienia¢ nawyki
zywieniowe 1 zaczac si¢ ruszac.

Po krotkiej przerwie przechodzimy do omawiania listu od dietetyka, sensu prowadzenia notatek,
istotnosci zasady czestych 1 drobnych positkow.

Warto jest narysowac na tablicy jak zmienia si¢ metabolizm podstawowy w ciagu doby i dlaczego
positki powinny by¢ drobne acz w miare czgste.

Aby nie zniecheca¢ uczestnikow grupy rozmiarem i gwaltownosciq zmian, jakie maja wprowadzic
w zyciu warto podkreslaé, ze zmiany powinny by¢ stopniowe i nie wszystko od razu ma si¢ udac.
Wazne jest tez zachecenie pacjentow do prowadzenia auto-obserwaciji, co ma na celu silniejsze
zaangazowanie ich w proces. Notatki pomogg im w stopniowym wprowadzaniu zmian w
sposobie odzywiania, beda materialem do dyskusiji itd.

UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE II

Pytania dotyczace poprzedniego spotkania

Moje codzienne notatki (sukcesy i trudnosci w ich prowadzeniu)
Planowanie positkow - iloé¢, wielkos$¢, proporcje positkdw List od dietetyka
Pytania

Praca domowa

ARl S

Na poczatku tego spotkania warto zadba¢ o przypomnienie zasad obowiazujacych w grupie,
szczegblnie o zasadzie poufnosci i o tym jednym z waznych zadafd grupy jest wzajemne
wspieranie si¢ uczestnikéw. Zachgcanie do zadawania pytan, dzielenia si¢ przemysleniami
dotyczacymi pierwszego spotkania 1 doswiadczeniami we wprowadzaniu zmian w
dotychczasowym sposobie odzywiania jest istotnym elementem drugiego spotkania.

Zadaniem prowadzacego jest takze ,,wylapanie” i podkreslenie nawet drobnych sukcesow, jakie
odniesli pacjenci we wprowadzaniu zmian w sposobie odzywiania sig.

Kolejnym punktem powinna by¢é rozmowa o trudnosciach, watpliwosciach, ktore sa
nieuniknionym elementem zmiany. Warto pozwoli¢ pacjentom by nawzajem radzili sobie jak
pokona¢ dang trudnosé¢ i jak rozwia¢ watpliwosci. Prowadzacy powinien tu zadba¢ jedynie o
podsumowanie i dyskretng korekte, jesli rady samych pacjentow nie bylyby zgodne z zasadami
racjonalnego odzywiania.

W omawianiu ilo$ci, wielko$ci, proporcji positkow warto skorzysta¢ z tablicy i wspdlnie z
pacjentami wpisywac, ktore pokarmy sg biatkowe a ktore weglowodanowe. Dobrym pomystem
jest takze wypisanie na tablicy warzyw wymienionych przez pacjentow. Mozna si¢ dopyta¢ w
grupie czy kto§ ma pomysl na smaczne ich przygotowanie.

Warto usystematyzowac¢ wiedze¢ dotyczaca rozrézniania grup produktéow spozywezych.

HELPS DBAM 0 ZDROWIE SKRYPT DLA TRENERA Strona 3



(J
\-lELPS European Network for Promoting the Health of Residents in Psychiatric and Social Care Facilities

Kolejnym elementem spotkania bedzie wspoélne ukladanie przyktadowego dania
obiadowego, ktéry grupa uzna za smaczny i mozliwy do przygotowania w ich warunkach
domowych. Wazne jest tez by zadba¢ o informacje¢ dotyczace kosztéw przyktadowego positku i
pokazanie, ze racjonalne odzywianie moze by¢ smaczne i nie drogie.

Utozenie kilku przyktadowych dan obiadowych z zachowaniem powyzszej instrukcji bedzie
wstepem do omoéwienia zadania domowego. Kazdy z pomystéw grupy warto zapisa¢ na tablicy
pokazujac go w schemacie Mdj talers obiadowy

BLAt.KO 20%

\ WARZYWA 50%
ZBOZOWE 30% \/

MOJ TALERZ OBIADOWY

Po krotkiej przerwie omawiamy zadanie domowe. Jego cel i sposéb wykonania. Tu nalezy
podkresli¢, ze istotny jest wlasny pomys! pacjenta na danie, ktére nie tylko wymyslit, przygotowat
(sam lub z pomoca domownikow) i zjadl ze smakiem.

UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE III

Propozycje talerzy obiadowych

Moje codzienne notatki (sukcesy i trudnosci)
Planowanie positkéw

,,JKKota ratunkowe”

Pytania

Praca domowa

SRR S

Poniewaz praca domowa z poprzedniego spotkania dotyczyla zaplanowania, przygotowania i
opisania positku obiadowego zgodnego z diagramem warto zaczal spotkanie od zebrania
wiadomosci jak pacjenci uporali si¢ z zadaniem. Nad kazdym pomystem dobrze jest si¢ pochyli¢ z
zainteresowaniem 1 korzystajac z tabeli przygotowanej na spotkanie III wpisa¢ wspolnie z
pacjentami ich pomysly na dania obiadowe. Jesli w ktérej§ z propozyciji positkow zabraknie

HELPS DBAM 0 ZDROWIE SKRYPT DLA TRENERA Strona 4



(J
\-lELPS European Network for Promoting the Health of Residents in Psychiatric and Social Care Facilities

jakiego$ elementu lub jesli proporcje positkéw nie beda zachowane istotne jest by nie krytykowac
autora pomystu gdyz to mogloby zmniejszy¢ che¢ pacjentéw do wspodlnej pracy.

Gdy dokonujemy korekty pomystu pacjenta postugujemy si¢ sformulowaniami: to ciekawa
propozycja dania, dobrze, ze uwzglednil Pan i weglowodany tzn. porcje ryzu i bialko, czyli
kawalek migsa, a czego Pana zdaniem brakuje w tym positku by pasowal do naszego talerza?

I pokazujemy diagram kotowy Mdj talers obiadowy tak by pacjentom latwiej bylo zauwazy¢, ze
brakuje warzyw. Jesli sam pacjent nie radzi sobie warto poprosi¢ grupe do wspdlnego
,uzupelnienia talerza”. Zawsze cenne jest sprawdzenie czy pacjent prezentujacy pomyst positku
akceptuje podpowiedzi grupy i czy takie danie uzna za smaczne i mozliwe do sprawdzenia i
zjedzenia w najblizszym czasie w warunkach domowych.

Przed przerwa grupa powinna wspolnymi sitami zaplanowac przykladowe obiady na 7 dni.
Dobrzej jest na tablicy narysowaé tabelke planowanie positkdw ze str. 11 1 wypelnia¢ ja wspoélnie z
pacjentami. Jest to tez czas przeznaczony na omawianie notatek trudnosci w planowaniu
positkéw. Szczegolnie istotne bedzie podkreslanie sukcesow, jakie juz odnosza pacjenci w
zmianie zachowan zywieniowych.

Po krotkiej przerwie jest czas na omowienie idei ,.kol ratunkowych” mozna wspdlnie z
pacjentami przeczytac tekst ze strony 12. Istota tej czeSci spotkania bedzie wymyslenie przez
pacjentow i wpisanie we wspolna tabelke ,,ko! ratunkowych”. Jesli pojawia si¢ pomysty stodkich
przekasek lub stono/kalorycznych (typu chipsy) to jest dobry czas by wytlumaczy¢, dlaczego w
racjonalnym sposobie odzywiania odrzucamy stodycze i chipsy. Wazne jest zaznaczenie w tym
miejscu, ze do rozmowy o cukrze i stodyczach oraz stonych niezdrowych przekgskach wrécimy
w nastepnych spotkaniach.

Im wigcej pacjenci beda mieli pomystéw na zdrowe przekaski — ,,kota ratunkowe” tym lepiej. Pod
koniec spotkania warto zacheci¢ pacjentéw by, cho¢ kilka pomystéw ze spotkania wprowadzili w
zycie. Tu tez jest miejsce do przypomnienia i zachecenia do prowadzenia notatek.

UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE IV

1. Cukier w diecie prawdy i mity
. Thuszcz w diecie prawdy 1 mity
3. Lista przyktadowych produktéow spozywczych
a.  Wybieranych
b. Unikanych
4. Praca domowa

Temat tego spotkania jest niezwykle wazny dla calego procesu. Istotne jest by zebraé od
pacjentow i obali¢ jak najwi¢cej mitéw dotyczacych korzystnego cukru i tluszczu w diecie. W
materiale pisemnym do tego spotkania zasygnalizowano jedynie kilka z nich. Wazne by byly to
mity i wierzenia lokalne i takze typowe dla regionu bledy dietetyczne w tym zakresie.

Dla czgsci pacjentdow poczatkowo wyda si¢ niemozliwoscia rezygnacja ze stodkich positkéw.
Niemniej jednak czeste przypominanie 1 omawianie oraz nauka rozpoznawania produktéw o
niskim IG (indeksie glikemicznym) sprzyja utrwalaniu dobrych nawykoéow zywieniowych. Gdy u
pacjenta naduzywajacego cukru uda si¢ ograniczy¢ jego spozycie istnieje szansa na spektakularny
spadek wagi i lub poprawe parametréw biochemicznych krwi. Jesli tylko jest to mozliwe warto
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poswieci¢ dodatkowych kilka spotkan na omawianie kwestii naduzywania cukru w codziennej
diecie. Wspdlne poszukiwanie ,,ukrytego cukru” np. pacjent stodzi mocna kawe 3 kopiatymi
lyzeczkami cukru, a ilo§¢ wypitych kaw w ciaggu doby wacha si¢ od 3 do 5. Wéwczas wystarczy na
oczach pacjenta zsumowac ilos¢ lyzeczek cukru w ciagu doby nastepnie w ciggu tygodnia i na
koniec miesigcznie. Czasem okazuje sig, ze stodzac tylko kawe czy herbate pacjent potrafi zuzyc
niepostrzezenie dla siebie ponad 2 kg cukru miesi¢cznie. Im wigcej bedzie mozliwosci pracy na
przykladzie konkretnych pacjentéw tym wickszy pozytek dla grupy. Kazdorazowo warto
podejmowaé z pacjentem prébe stopniowego obnizania spozycia cukru. Niektérzy pacjenct
uswiadomiwszy sobie jak bardzo slodza wolg odstawi¢ cukier catkowicie traktujac go (skadinad
stusznie), jako uzywke.

Przy omawianiu tluszczy warto sprawdzic i usystematyzowaé wiedz¢ pacjentéow dotyczaca tego, w
jakich produktach spozywczych zawarty jest tluszcz i gdzie jest go najwiecej. Usystematyzowane
wiadomosci warto zapisa¢ na tablicy by kazdy z uczestnikow mial szanse zapisa¢ je sobie do
skryptu.

Jesli starczy czasu mozna jeszcze omowi¢ wystarczajaca ilos¢ bialka w codziennej diecie, ktéra u
wigkszo$ci pacjentdéw z grupy nie powinna przekraczaé 1g/na 1 kg naleznej wagi/na dobe.

Dopowiedzenie tej informacji pozwoli nam wréci¢ znoéw do proporcji produktéow spozywczych
w positku 1 przypomnieé, ze wigkszos¢ positkéw w madrym odzywianiu powinna sktadaé si¢ z
Warzyw.

UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE V

1. Czym jest stres
2. Co robi¢ z napigciem
3. Kiedy jem z innych powodéw niz glod

Dyskusj¢ o roztadowywaniu napigcia za pomocg jedzenia rozpoczynamy od pytania pacjentow o
ich do$wiadczenia w tym zakresie. Wspolnie probujemy zdefiniowac réznice miedzy jedzeniem z
glodu od jedzenia z innych powodéw. Obok przykladéw jedzenia w celu roztadowania napigcia
moga pojawic si¢ inne dotyczace np. rytualéw czy z poczucia obowigzku lub tez inne.

Po rozpoznaniu i nazywaniu réznych powoddw, dla ktérych uczestnicy spotkania siggaja po
jedzenie warto skierowac rozmowe na emocje sprzyjajace przejadaniu sie.

W dyskusji pomocna moze by¢ tabela zamieszczona w skrypcie, ktérg przed zajeciami mozna
narysowac na tablicy.

W pierwszej czeséci spotkania wspomagamy pacjentéw w wypelnianiu tabeli zgodnie z
faktycznymi zachowaniami pacjentow.

Mozna dopytac grupg o inne niz przejadanie si¢ sposoby roztadowywania napigcia, jakie
dotychczas wykorzystywali poszczegélni pacjenci. Mozna dopytac tez o wiedze teoretyczna na
temat roztadowywania stresu. Im wigcej wlasnych przyktadéw poda grupa tym lepie;.
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Zawsze na zakonczenie mozna nie tylko opowiedzie¢ o technikach rozladowywania napiecia, ale
takze byloby wskazane by zastosowac ktoras z wybranych.
Nie ma nic lepszego niz doswiadczanie.

Po zakonczeniu takiej procedury relaksacyjnej nalezy omoéowic¢ w grupie jak zmienialo si¢ napiecie
poszczegodlnych jej cztonkdw.

Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze nie u wszystkich uczestnikéw spotkania po zastosowaniu
procedury relaksacyjnej napiccie zmniejszy si¢. Czasem moze nawet wzrosnac. Bedzie to dobrym
przyczynkiem do zachecenia ich do poszukiwania wlasnego sposobu roztadowywania napiecia z
wylaczeniem roztadowywania go poprzez przejadanie sig.

Jesli czas pozwoli mozna tez w czasie tego spotkania porozmawia¢ o odréznianiu gtodu od
apetytu.

Rozne techniki relaksacyjne mozna wprowadzaé, za zgoda grupy, jako staly element kolejnych
spotkan.

UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE VI

1. Niezbedny btonnik
2. Piramida zdrowego zywienia
3. Zaparcia
e (Czesta przyczyna zaparc¢
e Co pomaga w zaparciach
4. Praca domowa

Przed rozpoczeciem zajeé warto narysowac na tablicy piramide zdrowego zywienia podobna do
tej w skrypcie.

Na poczatku zaje¢ warto omowic¢ ten schemat razem z pacjentami. Sprawdzenie czy potrafia
odnie$¢ sugestie z rysunku do codziennego sposobu odzywiania. Mozna za zgoda skorzystac z
notatek dot. odzywiania kogo$ z grupy i wspolnie sprobowac sprawdzi¢ czy sq one zgodne z
piramida.

Jesli nie to wspolnie je uzupelni¢ zawsze sprawdzajac czy dana propozycja bedzie pasowala
autorowi notatek. Wazna wiadomoscia dla grupy jest, ze do ruchu stanowigcego podstawe
piramidy wrécimy przy kolejnym spotkaniu.

W niektérych grupach rozmowa o zaparciach bedzie wazniejsza niz w innych.
Czas na nia pos$wigcony powinien wynika¢ z potrzeb grupy.

Po krotkiej przerwie zaczynamy dyskusj¢ o blonniku. Mozna wspdlnie wypisywaé na tablicy
produkty spozywcze bogate w blonnik. Lista ze skryptu powinna by¢é rozszerzana o przyklady
podawane przez pacjentéw zgodna z rzeczywistoscia i przystajaca do lokalnego menu.
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Wymienianie w czasie tych zaje¢ produktéow o malej zawartosci blonnika nie jest wskazane.
Wazne by pacjenci mieli bogaty wybor produktéw bogato resztkowych.

Mozna wspolnie zastanowic¢ si¢ nad przyktadem dania bogatego w blonnik.

Mozna sprobowac utozy¢ jadlospis na caly dzien dla osoby majacej zaparcia.

W takim jadlospisie koniecznie podajemy plyny bez dodatku cukru i na koniec doda¢ jaka$
propozycje ruchu.

Ostateczna konkluzja ze spotkania powinno by¢, ze w podobny sposéb moga odzywiac si¢
wszyscy 1 mie¢ z tego korzysci zdrowotne.

UWAGI DLA PROWADZACEGO

SPOTKANIE VII
1. Dlaczego ruch codzienny ma sens?
2. Moj pomyst na codzienng gimnastyke
3. Co si¢ dzieje przed telewizorem
4. Praca domowa

Spotkanie powinno rozpocza¢ si¢ dyskusja na temat ruchu; jego zalet i dobrych dos§wiadczen
pacjentéw zwiazanych z wykonywaniem ¢wiczeft w przeszlosci lub/i obecnie.

Warto zachg¢caé uczestnikéw spotkania do podawania przykladow, kiedy ruch sprawial im
przyjemnos¢ 1 jakie dodatkowe korzysci moga plynaé z uprawiania sportu.

Im wigcej waloréw dla uprawiania ruchu wymienia uczestnicy tym fatwiej bedzie prowadzacemu
podsumowac ta cze¢s$¢ spotkania stowami: ruch codzienny ma sens

Przed przerwa mozna zaproponowac wspolne przeczytanie tekstu ze skryptu i poprosi¢ o
komentarz grupy na temat spedzania czasu przed TV i/lub komputerem zaréwno w oddziale czy
w warunkach domowych.

Po krotkiej przerwie lub w jej trakcie warto zaproponowac grupie jakas bardzo prosta aktywnosc
ruchows w formie zabawy by wzbudzi¢ rado$¢ 1 odprezenie.

Cwiczenie nie powinno trwaé dtuzej niz 5 minut tak by po jego wykonaniu byt czas na dopytanie
uczestnikow o samopoczucie przed wykonywanym ¢wiczeniem w trakcie 1 po jego zakofczeniu.

Warto dopytac¢ o trudnosci, nieche¢ do ¢wiczen tu i do ¢wiczen w ogole. Po czym jest czas by
przejs¢ do wspolnego poszukiwania dobrej formy ruchu na dzi$ dla kazdego z uczestnikow
grupy. By¢ moze uda si¢ poprowadzi¢ rozmowge tak by kilkoro pacjentéw z grupy spontanicznie
umowilo si¢ np. na spacer po zajeciach.

Dobrze jest wykorzystac site grupy do wspolnych poszukiwan najlepszej formy ruchu nawet dla
0s6b, ktére watpia, ze mogga si¢ rusza¢ od dzis.

Kazdy pomyst dotyczacy ruchu codziennego (nawet, jesli naszym zdaniem jest malo ambitny)
wspieramy i zachecamy do wprowadzenia go w czyn kazdego dnia. Moze uda si¢ tez na tablicy
wspolnie z grupa zaplanowac stopniowe zwickszanie wysitku fizycznego, po kolei dla kilku oséb

z grupy.
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Nalezy tez w sposob delikatny acz stanowczy urealnia¢ zbyt ambitne plany dotyczace
wprowadzania ¢wiczen gimnastycznych uglasniane przez niektérych.

Warto podkresla¢ inne walory ruchu poza samym podnoszeniem kondycji i spalaniem kalorii.
Najlepiej robi¢ to w oparciu o wczesniejsze wypowiedzi pacjentow.

Jesli warunki danego o$rodka na to pozwalajg mozna w tym miejscu zaproponowac rozne
aktywnosci ruchowej dostgpne na miejscu.

Czasem sami pacjenci chetnie reklamuja swoj ulubiony klub fitness lub basen, na ktéry osoby z
renta maja znizke.

Najlepsza rekomendacjq jest informacja od innego pacjenta: ,,chodz¢ tu a tu i jest mi dobrze”.

UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE VIII

Powtorka
a. Dobra iloé¢ positkéw w ciagu dnia
b. Prawidlowe proporcje w kazdym positku
c. Moje pomysly na zdrowe przekaski
d. Moja motywacja do zmiany sposobu jedzenia
e. Moj ruch kazdego dnia
Praca domowa

Mozna rozpoczaé spotkanie od proby wspolnego ,,odrabiania” pracy domowe;.

Pytania zapisane na tablicy powinny utatwi¢ otwarcie zywej wymiany mi¢dzy pacjentami.
Dobrze byloby gdyby prowadzacy ograniczyl si¢ jedynie do dbania o utrzymanie gtéwnych
watkéw spotkania.

Dobrym sposobem jest parafrazowanie i systematyzowanie wypowiedzi pacjentow.

W zaleznosci od potrzeb grupa bedzie koncentrowala si¢ w dyskusji na poszczegélnych watkach
poruszonych w wypisanych na tablicy pytaniach.

Gdyby dyskusja okazala si¢ by¢ mato dynamiczna mozna zawsze zaproponowac sesje pytan do
eksperta.

Nastepnie spisa¢ na tablicy pytania, jakie zadata grupa dotyczacych dotychczas omawianych
kwestii.

Wazne zeby na wigkszo$¢ zapisanych pytan odpowiadali czlonkowie grupy poslugujac sie
skryptem, notatkami wlasnymi, dyskutujac odpowiedzi migdzy soba.
Dyskusja dotyczaca omawianych juz wczesniej tematéw ma ugruntowywac wiedze.

Waznym celem dyskusiji jest ostateczne podsumowanie, ze kazdy z uczestnikéw jest juz w
pewnym zakresie ekspertem w dziedzinie zdrowego odzywiania siebie samego.

Jesli po przerwie czas pozwoli mozna wroci¢ do notatek pacjentdéw 1 prac domowych z dowolnie
wybranego przez grupe tematu i jeszcze raz wspolnie ,,odrobi¢” zadania.
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Czasem warto powroci¢ do motywacii grupowej 1 jej poszczegolnych czlonkéw rysujac na tablicy
wspolny wykres motywacji na dzis.

UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE IX

1. Motywacja do zmiany
2. Stan réwnowagi lub jej brak, czyli ,,efekt platau” lub ,efekt jojo”
3. Czytanie etykietek

Spotkanie sktada si¢ z trzech powiazanych ze soba tematow.
Mozna je omawia¢ w dowolnej kolejnosci.

Najprosciej jest jednak zacza¢ od czytania etykietek.

Cenne jest przyniesienie na to spotkanie kilku opakowan produktéow spozywezych popularnych
wérdd pacjentéw. Mozna tez na poprzednim spotkaniu poprosi¢ grupe by na IX spotkanie
przyniesli po dwa opakowania produktéw spozywcezych.

Wazne by wspoélnie udalo si¢ przeczytaé sklad réznych produktow i ,,wylapac¢” wspolnie, w
ktoérych jest cukier czy nadmiar tluszezu.

To jest moment by podkresli¢ etykiety warto czytac stale gdyz zmiana zachowan zywieniowych to
nie kolejna kréotkoterminowa dieta a trwaly proces dbania o siebie.

Nalezy zbada¢ jak uczestnicy grupy gotowi sa do ciaglego dbania o siebie. Mozna w ten sposob
przej$¢ do omawiania zmiennej w czasie motywacji. Na tablicy mozna wpisa¢ aktualna motywacje
poszczegolnych cztonkéw grupy 1 wspolnie zastanowi€ sig, co znaczy np. robig troche geby nie tyé i
seby poprawic kondyge.

Po kroétkiej przerwie juz w trakcie zaje¢ nalezy na tablicy narysowac dynamiciny model efektu jojo i
efektn platean ze skryptu.

Wazne by w trakcie rysowania oméwié pacjentom poszczegolne etapy procesy chudniecia i tycia.
Aby uaktywni¢ grupe mozna wspolnie z pacjentami zastanowi¢ si¢, co mogga zrobié, gdy u nich
nastapi efekt platean.

Warto podkresli¢, ze jest on po prostu elementem procesu i nie da si¢ go pominaé. W tym
miejscu mozna ponownie wroci¢ do motywacji pacjentéw tak by kazdy mial szanse przekonac
sam siebie, dlaczego zmiana sposobu jedzenia i ruch codzienny powinny stac si¢ trwale.
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UWAGI DLA PROWADZACEGO

SPOTKANIE X
1. Moje codzienne notatki sukcesy i trudnosci, odkrycia i komentarze
2. Czytamy etykietki na produktach spozywczych — odkrycia i komentarze
3. Czy zdrowe jedzenie moze by¢ niedrogie?
4. Wazne pytania

To spotkanie jest momentem do zebrania i utrwalania wiedzy z poprzednich spotkan.

W czasie omawiania codziennych notatek sprawdzamy wspodlnie z pacjentami, co 2z zasad
zdrowego odzywiania udato im si¢ juz wprowadzi¢ w zycie. Wychwytujemy i podkreslamy ich
sukcesy. U kazdego pacjenta staramy si¢ znalez¢ taki sukces.

Nie wartosciujemy sukcesow.
Kazda nawet drobna zmiana, jesli jest trwala stuzy zmianie.

Ze zrozumieniem pochylamy si¢ nad trudnos$ciami. Wspodlnie z grupa probujemy znalezé
rozwiazanie. Sprawdzamy, ktora z propozycji zechce sprawdzi¢ pacjent. Indukujemy dalszy ciag
rozmowy o skladzie produktéw spozywczych tak by udalo si¢ zaciekawi¢ pacjentow.

By¢ moze zabawa w wykrywanie §ladow szkodliwego dla zdrowia cukru bedzie dobrym
sposobem na poglebianie u pacjentow checi do §wiadomych zakupdw 1 swiadomego jedzenia.
Dobrze jest mie¢ przygotowana kolejna porcje opakowan popularnych produktéw spozywczych.
Zatrzymujac si¢ wspolnie przy kazdym mozna omoéwic nie tylko walory odzywcze, smakowe, ale
takze poréwnac ceny.

Warto zebra¢ od grupy i umiesci¢ w tabeli narysowanej na tablicy, co najmniej kilka pomystow na
niedrogie smaczne i zdrowe dania.
Wazne jest by dania te byly dostosowane do mozliwosci finansowych pacjentéw, do pory roku i
do regionu, w ktérym jest osrodek.

Im wigcej przykladow podadza sami pacjenci tym lepszy efekt spotkania.
Mozna ponazywaé poszczegdlne pomysly imieniem autora — kolaga pani Zosi albo szybka

przekaska weding Darka

Po krotkiej przerwie przeznaczamy czas na wszelkiego rodzaju pytania dotyczace tematu.
Poniewaz zbliza si¢ juz koniec cyklu spotkan jest to doskonata okazja do utrwalania wiedzy,
korygowania mylnych pojec.

Grupa moze chcie¢ porozmawiac o przyszltosci.
Warto by¢ przygotowanym takze na taki temat. Jasne informacje dotyczace innych oferowanych
przez os$rodek form wsparcia moga by¢ tu przekazane.

Jesli cykl spotkan byl jedyna forma wsparcia pacjentéw w zakresie nauki zdrowego odzywiania i
ruchu warto zacheci¢ pacjentéw do tworzenia nieformalnych grup wsparcia w tym zakresie albo
do samodzielnej dalszej pracy ku zdrowiu.
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Warto zadba¢ by na jak najwicksza cze$¢ pytan dotyczacych zasad zdrowego odzywiania i ruchu
odpowiadali sami pacjenci.

Rola prowadzacego jest czuwanie by wypowiedzi pacjentow byly zgodne z rzeczywistoscia.
Jesli wypowiedZ odbiega od realiéw nalezy powtorzy¢ ta cze$¢ wypowiedzi zgodnej z prawdg i
uzupelni¢ lub skorygowaé pozostala bez krytykowania pacjenta za aktywny udzial w dyskus;ji.

UWAGI DLA PROWADZACEGO
SPOTKANIE XI

1. Cwiczenia z asertywnosci, czyli jak méwié stanowcze ,,NIE” bez krzywdzenia innych i
bez poczucia winy
2. Inne skuteczne strategie zwigzane z madrym jedzeniem
a. W czasie Swiat, na przyjeciach
b. W czasie wycieczek 1 wyjazdoéw
c. W oddziale szpitalnym, w czasie zaostrzenia choroby
d. Inne sytuacje
3. Praca domowa

Cwiczenia z asertywnoéci mozna poprzedzi¢ krétka rozgrzewka. W ktorej pytamy grupe o
doswiadczenia w odmawianiu innym, namawianiu innych do czegos.

Wazne by tak ukierunkowac rozmowe by mozna byto potem dopytaé jak rézne osoby czuly si¢
odmawiajac i jak czuly si¢, gdy kto$ im odmawial.

Warto dowiedzie¢ sig, komu i w jakich okolicznosciach trudno jest odmawiaé, gdy kto$ czestuje
ich stodyczami.

Po rozgrzewce przechodzimy do wyjasnienia, co to jest asertywnosé.

Wilaczajac grupe zastanawiamy si¢ wspolnie jak zachowania asertywne moga by¢ przydatne w
madrym odzywianiu.

Kto$ z grupy czyta opowies¢ o pani Dorocie.

Do odegrania dialogu z matka zapraszamy 3 osoby: Dorote, mame, narratora.

Istotne by narrator czytal swoja kwestie wolno, wyraznie i do$¢ glo$no siedzac wsréd innych
uczestnikow spotkania.

Krzesta matki i Doroty stajgq na zaimprowizowanej scenie.

Kazdy z aktorow czyta kwesti¢ ze skryptu. Moze tez nieco improwizowac.

Po zakoficzeniu scenki omawiamy ja z pacjentami. Co mogliby zastosowac¢ we wlasnym zyciu.
Czy moze kto§ inny z grupy chcialby tez sprébowaé jak skutecznie odmawiac nie krzywdzac
innych.

Po krotkiej przerwie przechodzimy do omawiania innych strategii przydatnych w trudnych
chwilach. Caly czas méwimy o strategiach majacych na celu utrzymanie nowych nawykéow
zywieniowych i zachowaniu kondycji fizycznej w réznych sytuacjach zyciowych, jakie napotykaja
pacjenci.
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Tabele ze skryptu warto narysowac na tablicy 1 wspdlnie z pacjentami ja uzupelniac.
Wigkszo$¢ czasu powinno si¢ poswieci¢ na przyklady rozwigzan, ktoére pacjenci z dobrym
efektem stosowali w przesztosci.

Szczegolng troska w czasie tego spotkania nalezy otoczy¢ te osoby, o ktérych wiemy, ze sa
najmniej asertywne.

Doskonale byloby gdyby osoby z grupy, ktérym odmawianie przychodzi latwiej mogli stuzy¢
przykladem i wsparcie pozostatym.

UWAGI KONCOWE
DLA PROWADZACEGO ZAJECIA

SPOTKANIE XII
1. Ocena programu
2. Dobor zaje¢ ruchowych
3. Utrwalanie nowych zachowan zywieniowych 1 ruchowych

Ocena programu
Spotkanie koficowe powinno by¢ w polowie poswiecone ocenie programu. Wazne by pacjenci
mieli mozliwo$¢ §miato wypowiadac si¢ o swoich oczekiwaniach, rozczarowaniach, zadziwieniu.

Jesli wéréd oczekiwan znajda sie nierealne (np. pacjent mial nadzieje, ze schudnie w czasie 12
spotkan 15kg albo, ze kto§ mu poda sposéb jak bez wprowadzenia zmian i1 bez wysilku przestaé
objada¢ si¢ noca) warto jest zatrzymac si¢ przy takim temacie.

W tym miejscu zasadne jest uruchomienie grupy, ktéra ma pomoéc w urealnianiu oczekiwan.
Wynikiem takiej dyskusji powinno by¢ koniecznie wsparcie dla osoby, ktéra nie osiagnela swoich
nierealnych celow.

Wsparcie zaréwno w zbudowaniu realistycznego celu i koniecznie pokazanie pacjentowi, ze
uczestniczac w programie co$ osiagnal.

Jesli okaze sig, ze nie udalo mu si¢ wprowadzi¢ zadnej trwalej zmiany ani w sposobie odzywiania
ani w ruchu to moze na ktérys zajeciach podal przepis na dobry positek albo chociazby w ramach
spotkan uczestniczyl w zajeciach ruchowych 1 zobaczyl, Zze moze ¢wiczyc.

W czasie ostatnich spotkan pacjenci czesto pytajg o informacje, ktore byly podawane wczesniej.
To bardzo dobry moment by uruchamia¢ grupe tak by uczestnicy spotkan wzajemnie
odpowiadali sobie na zadane pytania.

Rola prowadzacego jest zadba¢ by wypowiadane tresci byly zgodne ze zdobyta przez pacjentéw
wiedza, by nie pojawialo si¢ krytykowanie innych, by padalo jak najwiccej przykladow z
doswiadczen wlasnych uczestnikéw zajec.

Moga pojawic si¢ pytania, co do kontynuowania tego typu spotkan w przysztosci.

Odpowiedzi beda zalezaly w duzej mierze od mozliwosci danego osrodka.

Niemniej kazdorazowo warto podkreslac, ze cykl 12 spotkan nie wyczerpuje tematu dbalosci o
zdrowie fizyczne.
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Cykl nie zastapi stalego dbania o zdrowie; codziennych ¢wiczen i rozsadnego odzywiania si¢, na
co dzien.

Nic tez nie stoi na przeszkodzie by uczestnicy zaje¢ nadal wzajemnie si¢ wspierali, spotykali w
nieformalnym gronie, razem ¢wiczyli czy wyjezdzali na wycieczki piesze, rowerowe itp.

Podkredlania wymaga tu informacja, ze jesli komus jeszcze nie wszystko, co chcial udato si¢
zmieni¢ to, ze po zakonczeniu cyklu spotkan dalsze zmiany sa jak najbardziej mozliwe i
wskazane.

DOBOR ZAJEC RUCHOWYCH

Dobor zaje¢ ruchowych w ramach programu powinien uwzglednia¢ mozliwosci najstabszej osoby
z grupy. Intensywno$c¢ i stopien trudnosci ¢wiczeft moze by¢ stopniowo podnoszony. Istotne jest
by zajecia ruchowe sprawialy przyjemnos¢ dawaly radosc i1 przynosily satysfakcje.

Jesli stan zdrowia kogo$ z uczestnikéw grupy uniemozliwia mu wykonywanie jakiego$§ ¢wiczenia
to nalezy znalez¢ inne zadanie dla tej osoby. Np. jesli z powodu lgku pacjent nie dotaczy do grupy
taficzacej w kregu to moze by¢ ,,odpowiedzialny” za przynoszenie odtwatrzacza ptyt CD i/lub za
puszczanie muzyki; jedli pacjent nie moze ¢wiczy¢ z powodu ograniczen ruchowych moze
siedzac poza taficzacym kregiem wystukiwac rytm, klaskac¢ w takt muzyki itp.

Niektorym pacjentom zajmie znacznie wigcej czasu od pozostalych podjecie decyzji o dolaczeniu
do grupy ¢wiczacej. Stad kazdorazowo warto da¢ mozliwosé takze nie¢wiczacym wejscie na sale
podczas zaje¢ ruchowych. Jesli ktorego$ razu pacjent wyrazi chec¢ dolaczenia do grupy ¢wiczacej
cho¢by na chwil¢ nalezy to uszanowac i wesprze¢ go w wysitku, jaki podejmuje. Dopytaé
pdzniej, co pomogto mu podjaé decyzje o dolaczeniu do grupy, jak si¢ czul, co bylo mile itd. tak
by sam pacjent uslyszal od siebie samego o swojej motywaciji i o satysfakcji z ruchu.

Prowadzacy zajecia ruchowe musi unika¢ pokazywania, Ze jest znacznie sprawniejszy ruchowo
od uczestnikow zajeé. Popisy solowe sa wykluczone.

Celem tych zaje¢ jest oswajanie pacjentow z ruchem a nie zniechecanie ich poprzez pokazywanie
niedo$cignionej formy i sprawnosci ruchowej prowadzacego.

Od czasu do czasu, zgodnie z dynamika grupy, warto cz¢sciowo oddaé¢ pacjentom zadanie
prowadzenia zaje¢ ruchowych. Mozna poprosi¢ chetnego/chetnych z grupy by poprowadzili np.
rozgrzewke lub przypomnieli kroki w znanym juz taficu.

Rola prowadzacego jest woéwczas zadbanie by proponowane ¢wiczenia nie okazaly si¢ za trudne
dla pozostatych lub zbyt monotonne itp.

Roéznorodne propozycje zaje¢ ruchowych bylyby idealem. Zgodnie z realnymi mozliwosciami
danego osrodka warto wprowadzi¢ kilka alternatywnych form ruchu. Mozna tez proponowaé
pacjentom w czasie cyklu 12 spotkan prezentacj¢ 2 do 4 réznorodnych form ruchu dbajac by
przyklady te nie odbiegaly od mozliwosci, jakie ma dana grupa pacjentéw, na co dzien.
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PLANY NA PRZYSZEOSC,
CZYLI UTRWALANIE NOWYCH ZACHOWAN ZYWIENIOWYCH I RUCHOWYCH

Po kroétkiej przerwie przechodzimy do dalszych podsumowan.

W tej czgsci ostatniego spotkania na tablicy rysujemy tabele Nowy, drowy sposib odsywiania si¢ i mdj
ruch codzienny.

Jakie zmiany bede stosowad, na co dzieri 2

Pozwoli nam to wspdlnie z pacjentami wypelnia¢ jg i réwnoczes$nie dyskutowaé pomysty na
dalsze wprowadzanie zmian.

W tym miejscu czasem zdarza sig, ze kto$, kto wprowadzit sporo zmian najaktywniej pracuje nad
pomystami na dalsze zmiany. Korzystajac z tego mozna, nie deprymujac pomystow i zapatu takiej
osoby, podkreslié, ze powolne wprowadzanie drobniejszych zmian dobrze rokuje.

Zbyt wielkie oczekiwania wobec siebie moga konczy¢ si¢ niepowodzeniem.

To spotkanie to czas na kolejna porcje¢ wsparcia ze strony prowadzacych.

Pokazanie, ze trud, jaki wlozyli pacjenci w uczestnictwo w programie jest waznym krokiem w
zachowaniu zdrowia.

Majac w pamieci aktywnos¢ poszczegdlnych uczestnikéw spotkan warto przypomnieé po jednym
sukcesie kazdego z nich. Sukcesy moga mie¢ z naszego punktu widzenia rézna rangg.

Spotkanie XII to nie czas na oceng dokonan.
Tu mamy szanse¢ na docenienie 1 wspieranie kazdego z uczestnikow grupy.

Byloby dobrze zaproponowaé w jakiej$ nieodleglej perspektywie czasowej (2 do 3 miesigcy po
zakoficzeniu spotkan) spotkanie przypominajace i umozliwiajace dalsze utrwalanie dobrych
nawykoéw. Zalezy to oczywiscie od mozliwosci poszczegdlnych osrodkdw.

HELPS DBAM 0 ZDROWIE SKRYPT DLA TRENERA Strona 15



