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1. WPROWADZENIE

Pierwsze trzy rozdziaty tego Modutu zawierajg podstawowe instrukcje i
wytyczne, ktore sg spdjne dla wszystkich szesciu Modutow opracowanych w
ramach Programu YOUnite. Jesli zapoznates sie juz z tymi sekcjami w innym
Module, mozesz przejs¢ bezposrednio do tresci specyficznych dla danego
Modutu. Zalecamy jednak ponowne zapoznanie sie z tymi rozdziatami, jesli
potrzebujesz odswiezenia wiedzy lub dopiero zapoznajesz sie z materiatami

szkoleniowymi YOUnite.

Instrukcje dla treneréw to dokument
uzupetniajacy moduty szkoleniowe
opracowane w ramach projektu YOUnite,
majgce na celu pomoc trenerom, osobom
pracujgcym z mtodziezg i doradcom w pracy
z miodymi ludZzmi z nadwaga i otytoScig oraz
osobami zagrozonymi ich wystgpieniem.
Moduty mozna pobrac ze strony internetowe;j
YOUnite.

YOUnite to projekt majgcy na celu
pomoc nastolatkom z nadwagg i
otytoscig w pokonywaniu wyzwan i
zwiekszaniu ich szans na zatrudnienie.
Wspierany przez program Erasmus+,
projekt YOUnite opracowat angazujgcy
program  szkoleniowy, ktory buduje
pewnosc siebie i pomaga miodym

ludziom radzic sobie z trudnosciami

spoteczno-ekonomicznym I
potencjalnymi  Zrodtami  dyskryminacji.
Celem modutow jest zapewnienie
mifodym ludziom z niewielkg
wczesniejszg wiedzg w tej dziedzinie
pierwszych krokow w  Kkierunku
zdrowszego  stylu  zycia, zarowno
fizycznego, jak i psychicznego.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU

Specyficzna grupa docelowa modutéw
szkoleniowych obejmuje mtodych ludzi

w wieku od 15 do 24 lat, w
szczegodlnosci  tych,  ktorzy  sg
marginalizowani lub znajdujg sie w
niekorzystnej sytuaciji, takich jak NEET
(osoby niepracujgce, nieksztatcace sie
ani nieszkolgce sie) z nadwagag lub
otytoscig. Jednak materiaty te moga
by¢ rowniez wykorzystywane jako
narzedzie prewencyjne dla mitodych
ludzi zagrozonych nadwagg Ilub
otytoscig lub w celu podniesienia
Swiadomosci na temat potencjalnych
wyzwan zwigzanych z tymi
schorzeniami.

03


https://www.younite-erasmus.eu/

Partnerzy projektu YOUnite opracowali

szesé modutdéw szkoleniowych
obejmujacych zdrowie/medycyne,
odzywianie, sport, stres, Swiadomos¢ i

zdolnos¢ do zatrudnienia. Moduty te
opierajg sie na nieformalnych praktykach
edukacyjnych, zaprojektowanych w celu
zwiekszenia pewnosci siebie miodych ludzi,
ktorzy przygotowujg sie do wejscia na rynek
pracy. Moduty moga by¢ wdrazane jako
kompletny program  (wszystkie szes¢
modutéw) lub wybierane indywidualnie w
celu dostosowania do roznych potrzeb i
okolicznosci, oferujgc  elastycznos¢ i
zdolnos¢ adaptacji

Program szkoleniowy zostat po raz pierwszy
przetestowany latem 2024 r. w Austrii,
Finlandii, na Wegrzech i w Polsce, gdzie
trenerzy mtodziezowi, szkoleniowcy i mtodzi
uczestnicy testowali rézne moduty. Na
podstawie ich opinii i ocen materiaty zostaty
udoskonalone w celu zwigkszenia ich
praktycznego zastosowania.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ nowy w
temacie, czy chcesz pogtebic swoje
zrozumienie, te wytyczne pomogg ci pewnie
realizowa¢ moduty i angazowa¢ mtodziez w
znaczacy sposob.

Instrukcje dla trenerow majg réwniez na
celu wyposazenie 0sOb pracujgcych z
mtodziezg i trenerow w wiedze na temat
konkretnych  wyzwan stojgcych przed
mtodymi ludzmi z nadwagg i otytoscia.
Ponadto instrukcje majg na celu zwalczanie
stygmatyzacji osob otytych lub z nadwagg
poprzez promowanie jezyka, ktory sprzyja
bardziej empatycznemu i skutecznemu

podejsciu do zdrowia, odzywiania i dobrego
samopoczucia.

Kazdy modut zawiera szczegodtowe
opisy dziatan niezbednych do
planowania i realizacji, a instrukcje
dla treneréw zapewniajg dodatkowe,
uzupetniajgce zasoby.

Instrukcje te majga na celu wsparcie
trenerow i nauczycieli, ktorzy na co
dzien pracujg z mtodziezg, wyposazajac
ich w narzedzia i wiedze potrzebng do
skutecznego prowadzenia programu
szkoleniowego. Sg one przyjazne dla
uzytkownika i przystepne, co oznacza, tymi, ktdrzy wczesniej nie zajmowali sie
ze nie jest wymagana wczedniejsza tym tematem, oraz jak zapewnic
wiedza na ten temat. wspierajgce i integracyjne srodowisko.

Instrukcje zawierajg przeglad
kluczowych rozwazan dla trenerow, w
tym jak wzmocni¢ pozycje i interakcje z
wrazliwymi nastolatkami, szczegdlnie
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2. OTYLOSC JAKO ISTOTNY
PROBELM GLOBALNY

Unii Europejskiej (UE) problemy z nadwagg i otytoscig
rosng w szybkim tempie. Wedtug danych Eurostatu w
2019 r. 52,7% dorostych (powyzej 18 roku zycia)
mieszkancow UE miato nadwage [1]. Otytos¢ stanowi
powazny problem zdrowotny, jest uwazana za jeden z
kluczowych  czynnikow  ryzyka  wielu  chordb
niezakaznych (NCD), takich jak cukrzyca, nadcisnienie,
udar i choroby sercowo-naczyniowe [2]. Nadwaga i
otyto$¢ wigzg sie z wiekszg liczbg zgondéw na catym
Swiecie niz niedowaga. Wedtug Europejskiego
Regionalnego Raportu Otytosci WHO 2z 2022 r.,,
problemy z otytoscig i nadwagg dotyczyty prawie 60%
dorostych i prawie jednego na troje dzieci (29%
chtopcow i 27% dziewczagt) w Europejskim Regionie
WHO [3].

Otytos¢ jako stan medyczny ma réwniez skutki
bezposrednie i posrednie. Ten problem medyczny ma
niezaprzeczalny wptyw na warunki zdrowotne. Otytosé u
dzieci i dorostych zwigksza ryzyko wystgpienia kilku
problemoéw zdrowotnych, takich jak wysokie cisnienie
krwi i wysoki poziom cholesterolu, ktére sg czynnikami
ryzyka chordob serca, cukrzycy typu 2, problemoéw z
oddychaniem (astma, bezdech senny), problemoéw ze
stawami, takich jak choroba zwyrodnieniowa stawdw i

dyskomfort miesniowo-szkieletowy. Woczesniej
wspomniane problemy sg réwniez zwigzane z
problemami psychologicznymi (lek, depresja), niska
samooceng i nizszg jakoscig zycia, problemami
spotecznymi  (zastraszanie, stygmatyzacja), a w

przypadku dzieci z otytosScig istnieje wysokie ryzyko
otytosci w wieku dorostym [4].

Oprocz wptywu otytodci na stan zdrowia, ma ona
rowniez  wptyw ekonomiczny. Otylos¢ jest
odpowiedzialna za bezposrednie koszty medyczne i
koszty niemedyczne.
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Bezposrednie koszty medyczne
mogag obejmowac ustugi
profilaktyczne, diagnostyczne i
lecznicze. Koszty posrednie
odnoszg sie do choroby i Smierci
[ obejmuja utracong
produktywnosc.

W UE roczny koszt opieki
medycznej zwigzanej z otytoscig

stanowi od 1,9% do 4,7%
catkowitych rocznych kosztow
opieki  zdrowotnej i @ 2,8%

rocznych kosztow hospitalizaciji.
Wydatki na opieke zdrowotng dla
oséb z nadwagg i otytoscig byty
odpowiednio o0 9,9% i 42,7%
wyzsze w porownaniu z osobami
dorostymi o prawidtowej masie
ciata [5].

Co wiecej, istniejg istotne
dowody na to, ze osoby =z
otytodcig majg mniejsze szanse
na zatrudnienie, a jeSli sg
zatrudnione, zarabiajg mniej.
Nadwaga i otytlos¢ stanowig
bariery na rynku pracy i dla
sukcesu zawodowego (World of
Labour, Susan L. Averett) [6](.)5
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3. OGOLNE WYTYCZNE | PODSTAWOWA METODOLOGIA
PROWADZENIA SZKOLEN: MODEL DWUETAPOWY,
SPOSOBY ANGAZOWANIA GRUPY DOCELOWEJ,
ZALECENIA DOTYCZACE PROWADZENIA DZIALAN

Celem  programu  szkoleniowego jest
zapoznanie mitodych ludzi z tematem i
sprawienie, by lepiej przystosowali sie do
rynku pracy, a nie ,leczenie otytosci”’, co jest
przedsiewzieciem dtugoterminowym. Gtéwny
nacisk ktadziony jest na integracje na rynku
pracy, a nie na szkolenia zdrowotne.

Metody stosowane przez treneréw moga sie
rozni¢, poniewaz pochodzg oni z réznych
Ssrodowisk, majg rozne doswiadczenia i
profile zawodowe. Najwazniejszym aspektem
jest to, ze samo szkolenie ma by¢ szkoleniem
na poziomie podstawowym, aby zachecic¢
uczestnikow do dalszego samodoskonalenia.
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Model dwukotowy mozZna porownac do
roweru - dwa kofa poruszajg sie w tym
samym czasie | wptywajg na siebie
nawzajem. Duze kofo reprezentuje
motywacyjny i relacyjny aspekt procesu

szkoleniowego, podczas gdy mate koto
reprezentuje rozne sposoby, w jakie
frenerzy mogg zapewnic wsparcie
grupie, takie jak udzielanie informacji,
przekazywanie sugestii lub ufatwianie
dziatari. Oba kota sg niezbedne, aby
szkolenie przebiegato ptynnie.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU

»

|

Modelem, ktéry postuzyt jako podstawa
metodologii modutow szkoleniowych,
jest model dwucyklowy, przedstawiony
przez Centrum Zasobow Inicjatyw
Mtodziezowych SALTO [7]. Model ten

zostat jednak zmodyfikowany, aby
lepiej odpowiadat konkretnym
potrzebom [ celom programu

szkoleniowego. Metodologia ma na
celu zapewnienie wskazowek dla
gtéwnych etapéw szkolenia i pomoze w
zarzgdzaniu  procesem  szkolenia
podczas wdrazania modutdéw
szkoleniowych.

Model Bi-cycle sktada sie =z
nastepujacych faz:

motywacja

poznanie

budowanie relac;ji

identyfikacja potrzeb i kompetencji
wsparcie

ewaluacja

€ € € € € € <€

informacja zwrotna
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Rysunek 1. Model dwucykliczny. Zrédto:
Centrum Zasobow Inicjatyw Miodziezowych

SALTO (2006)

Trenerzy odgrywajg kluczowg role w
osigganiu celdw modutu szkoleniowego,
poniewaz to oni wykonujg kluczowg prace
reprezentowang przez wieksze koto.
Doswiadczenie i wskazéwki zapewniane
przez trenerow sg niezbedne. Trenerzy
dziatajg jako sita napedowa wdrazania
modutu, prowadzac uczestnikow w kierunku
udanej integracji z rynkiem pracy.

Mowigc prosciej, mate koto
reprezentuje to, co dzieje sie
podczas treningu, podczas
gdy wieksze koto ilustruje,
jak to sie dzieje, z naciskiem
na dynamike grupy.

Aby zrozumie¢ ten model, musimy przejs¢ przez kazda faze
ktéra znajduje sie w wiekszym, przednim kole.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU
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Motywacja

Trenerzy odgrywajg kluczowg role w
inspirowaniu i utrzymywaniu koncentraciji
uczestnikow podczas wdrazania modutu
szkoleniowego. Aby skutecznie
zmotywowa¢ mtodych ludzi, postaw sie
w ich sytuacji: co zainspirowatoby Cig i
dodato energii, gdybys byt czescig
grupy? Rozwaz te elementy, aby
zwiekszy¢ motywacje:

 Bezpieczne, zdrowe Srodowisko
(fizyczne). Upewnij sie, ze przestrzen
treningowa jest wygodna i sprzyja

nauce.

w Wspierajgce Srodowisko
(emocjonalne). Tworzenie wspierajgce;
atmosfery, w ktdrej uczestnicy czujg

sie doceniani i rozumiani.

v Pozytywne, petne szacunku i
wspierajgce relacje. Budowanie
zaufania ~w  grupie  poprzez

okazywanie prawdziwej troski i

szacunku jako trener.

v Wyznaczanie
osiggalnych
uczestnikom wyznaczy¢ osiggalne
cele, nad ktorymi beda mogli
pracowaé, co zapewni im poczucie

9,
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realistycznych [

celow. Pomoédz

spetnienia.

Poznanie

Trenerzy utatwiajg proces poznawania
grupy uczestnikow, ktorzy biorg udziat w

szkoleniu. Na tym etapie trener
koncentruje  sie  na  zrozumieniu
pochodzenia [ doswiadczen

uczestnikow.

Obejmuje to stworzenie przyjaznej i
bezpiecznej przestrzeni, w ktérej mtodzi
ludzie czujg sie komfortowo, dzielgc sie
swoimi osobistymi historiami,
wyzwaniami i aspiracjami, zapewniajgc
gtebsze zrozumienie indywidualnych
potrzeb. Postaraj sie uzyskaC jak
najwiecej informacji na  poczatku
procesu szkoleniowego, aby mie¢ jasny
obraz mtodych ludzi, z ktorymi bedziesz
pracowa¢ i zadan, ktore nalezy
odpowiednio wykonad.

Aby pomoc miodym Iludziom
zastanowic¢ sie nad ich obrazem
siebie i poznac ich najgtebsze
2yczenia, marzenia i obawy,
sugeruje sie uzycie metody
,Osobista mapa mysli”. Bardziej
informacje na

szczegotowe
temat tej metody mozna znalezé
w dalszych lekturach [24, 25] w
ostatnim rozdziale.

Osobista mapa mysli to potezne
narzedzie do autorefleksji, poznawania
siebie nawzajem i pracy z mtodziezg
zorientowanej na zasoby.
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Etap wzajemnego poznawania si¢ jest
waznym fundamentem silnej relacji,
ktéra, miejmy nadzieje, bedzie
produktywna i owocna zarowno dla
trenera, jak i grupy. Jest to szansa dla
trenera na poznanie kluczowych postaci
i graczy w grupie: kto jest liderem, kto
ma pomysty, kto jest najbardziej
pasjonatem szkolenia, kto jest
najpardziej zaangazowany, kto jest
zartownisiem, kto jest bardziej
sceptyczny i wiele innych.

Poza tym pamietaj, ze poznanie sie

nawzajem oznacza umozliwienie
miodym ludziom poznania rowniez
Ciebie. Jakie doswiadczenia

doprowadzity cie do tego miejsca, jakg
jestes osoba, jakie dziatania
podejmowates jako mtody cztowiek, jakie
wartosci reprezentujesz.
Budowanie relacji

Oznacza to zasadniczo zarzgdzanie
dynamikga  grupy, czyli  zarzgdzanie
interakcjami miedzy uczestnikami, a takze
miedzy grupg a tobg. W praktyce celem jest
stworzenie pozytywnego Srodowiska
poprzez rozwijanie umiejetnosci
obserwatora i komunikatora. Musisz by¢ w
stanie zrozumie¢ zaréwno werbalne, jak i
niewerbalne sygnaty, aby wiedzie¢, co
dzieje sie z kazdym uczestnikiem. To
zrozumienie pomoze ci w petni wykorzystac
mozliwosci grupy i dostosowaé sie do
réznych stylow komunikacji. Wazne jest,
aby unikaé negatywnych postaw, ktére
moga  uniemozliwi¢  cztonkom  grupy
naturalne wyrazanie siebie.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU

Aby to osiggnac¢, konieczne jest
zastosowanie umiejetnosci spoteczno-
psychologicznych, takich jak empatia,
cierpliwos¢, zdolnos¢ adaptacii, ktére sg
niezbedne w interakcjach
miedzyludzkich. Umiejetnosci te pomoga
ci zrozumie¢ dynamike grupy, a w
potgczeniu z silnymi umiejetnosciami
komunikacyjnymi pozwolg ci wspierac
miodych ludzi w zarzgadzaniu ich
aspiracjami, radzeniu sobie ze zmianami
i rozwijaniu umiejetnosci na rynku pracy.

Skutecznos¢ w budowaniu dobrych
relacji z grupg bedzie czesto zalezec¢ od
doswiadczenia, umiejetnosci stuchania,
obserwowania i nawigzywania dialogu, a
takze utrzymywania otwartej postawy i
umiejetnosci pracy Z réznymi
osobowosciami.

Identyfikacja potrzeb i
kompetenciji

Bardzo wazne jest, aby dowiedzie¢ sie,
jakie kompetencje i umiejetnosci maja
juz cztionkowie grupy i ktére z nich
muszg rozwingC, aby osiggngé cele
szkolenia. Nie martw sie, jesli okaze sie,
ze grupie brakuje pewnych niezbednych
umiejetnosci do wykonania danego
zadania zwigzanego ze szkoleniem.
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Dzieki modutowi szkoleniowemu beda
mieli szanse je rozwingé, a Twoim
zadaniem jako trenera bedzie pomoc
grupie w okresleniu wtasnych celéw

edukacyjnych, ktére majg zostac
osiggniete.
Wsparcie
Chodzi o  zapewnienie  ciggtych

wskazowek i zachet podczas catego
szkolenia modutowego. Trener dziata
jako  mentor i coach, oferujgc
spersonalizowane porady i zasoby, aby
pomoc uczestnikom osiggnac ich cele.
Wigze sie to z pomaganiem uczestnikom
w ustalaniu realistycznych celdw i
byciem dostepnym, aby sprostac
wszelkim wyzwaniom, przed ktorymi
mogg stana¢. Trener powinien stworzyc
sieC wsparcia wokot uczestnikdw,
sprawiajgc, ze czujg sie stale zachecani
i prowadzeni przez catg podroz.

a
\

Ewaluacija

Wigze sie to z mierzeniem postepow i
wynikdw szkolenia. Trener powinien
korzysta¢ z réznych metod, takich jak
formularze informaciji zwrotnych,
¢wiczenia samooceny lub dyskusje
grupowe, aby zebraC spostrzezenia na
temat skutecznosci szkolenia.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU

Dostarczanie konstruktywnych informaciji
zwrotnych i zachecanie uczestnikow do
zastanowienia sie nad swoimi postepami
pomaga zidentyfikowaé, co zostato
osiggniete i jakie obszary wymagajg
poprawy. Rolg trenera jest zapewnienie,
ze ewaluacja jest procesem ciggtym,
pozwalajacym na dostosowanie, ktore
zwigksza wptyw szkolenia.

Informacja zwrotna

Utrzymywanie kontaktu obejmuje ciagta
komunikacje i wymiane informacji miedzy
trenerem a mtodymi ludzmi. Wazne jest,
aby trener odpowiadat na wszelkie pytania
pojawiajgce si¢ podczas szkolenia. Upewnij
sie, ze miodzi ludzie wiedzg, kiedy i jak
mogg sie z tobg skontaktowacd, jesli
potrzebujg pomocy.

Jesli chodzi o informacje zwrotne, wazne
jest, aby stworzy¢ srodowisko, w ktérym
zarébwno ty, jak i miodzi ludzie moga
przekazywa¢ i otrzymywacé informacje
zwrotne. Aby zapewni¢, ze informacje
zwrotne sg produktywne i korzystne, nalezy
pamietac¢ o nastepujacych kwestiach:

v Informacje zwrotne powinny by¢
jasne, konkretne i zrozumiate dla
osoby lub grupy, ktéra je otrzymuje.

@ Osoba lub grupa powinna by¢ w

stanie zaakceptowac¢ informacje
zwrotne i postrzegaC je jako
konstruktywne.
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W Informacje zwrotne
dostarczaé praktycznych informaciji,

ktére dana osoba lub grupa moze

powinny

wykorzysta¢ do poprawy.

Upewnij sie, ze informacje zwrotne, ktére
przekazujesz, koncentrujg sie na
potrzebach osoby Iub grupy, ktora je
otrzymuje, a nie na twoich wiasnych
potrzebach. Pomaga to unikng¢ reakciji
obronnych i zacheca do pozytywnych
zmian.

Jednoczesnie  wykorzystaj informacje
zwrotne od mtodych ludzi, aby zastanowic
sie¢ nad wtasng praktyka szkoleniowg i jg
ulepszyc.

Istnieje kilka roznych sposobow, w jakie
otytoS¢ jest powszechnie opisywana w
mediach i spoteczenstwie, co moze
przyczyniaC sie do stygmatyzacji wagi.
Mogg one obejmowac:

W Jezyk, ktory nie stawia osoby na
pierwszym miejscu.

v Uzywanie
pejoratywnych stéw.

obrazliwych [

Y INiedoktadne lub niewtasciwe

uzycie zargonu medycznego.

W Brak uznania szerszego kontekstu
dotyczacego przyczyn otytosci.
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Ten rodzaj jezyka moze upraszczac
otyto$C i jej przyczyny, nie uwzglednia
szerszych czynnikdw i determinantéw
otytosci oraz tworzy negatywny obraz
osoOb dotknietych otytoscig. To z kolei
moze wzmacniac¢ btedne przekonania na
temat otytoSci i przyczyniaC sie do
stygmatyzacji wagi.

Jezyk NAJPIERW CZLOWIEK odnosi
sie do stawiania jednostki przed
omawiang chorobg. Na przyktad, lepiej
jest powiedzieC ,osoba z otytoscig” niz
,0S0ba otyta” lub inne krytyczne etykiety.
Uzywanie pierwszego jezyka ludzi jest
naprawde wazne, poniewaz pomaga
unikngé dehumanizacji oséb zyjgcych z
chorobami przewlektymi.

Uzycie jezyka zorientowanego na ludzi
zapewnia, ze nie etykietujemy osoby z
jej chorobg. Jest to co$, co mozna

zastosowacd w wielu roznych
scenariuszach i zachecamy do jego
stosowania, gdy méwimy o otytoSci.

n
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Przyktady stéw i wyrazen, Alternatywny jezyk i uwagi
ktorych nalezy unikaé

X Osoba otyta / Osoba z otytoscia
X Otyly podmiot/uczestnik v/ Podmiot/uczestnik z otytoscia
X Otyte dzieci / Dzieci z otytoscia

Pomimo rosngcej liczby dowodow na to, ze otytos¢ jest spowodowana wieloma
czynnikami, wiele osob nadal postrzega otytos¢ jako wynik indywidualnych zachowan
i wyboréw. Mowigc o otytosci, nierzadko zdarza sie, ze osoby uzywajg pewnych stow
w celu uzyskania dramatycznego efektu. Chociaz czesto nie sg one skierowane
bezposrednio do danej osoby, nalezy unikac ich uzywania.

Przyktady stéw i
wyrazen, ktérych
nalezy unikaé

Alternatywny jezyk i uwagi

v/ Uzywaj doktadnych faktow i liczb
v Jasno okreélaj problem, nie pozostawiajgc

X “Klatwa" miejsca na interpretacje.
X “Szczep” / Unikaj dwuznacznego jezyka
X “Zaraza” v Wyraznie okreslaj konsekwencje zdrowotne.

Na przyktad: ,Otytos¢ moze wptywac na nasze
zdrowie w sposdb x,y i z".

Otytos¢ powinna by¢ okreslana jako choroba, a nie stan. W przeciwienstwie do tego,
nadwaga jest zwykle definiowana jako stan medyczny oparty na wskazniku masy
ciata (BMI). Uzywajac terminu ,nadwaga”, nalezy stosowaé¢ go jako rzeczownik lub
przymiotnik w jezyku osobowym [8]. Na przyktad, zaréwno ,0soby z nadwagg’, jak i
,080by z nadwagg” sg dopuszczalne; jednak ,,0soby z nadwagg” nie s3a.

Poza kontekstem naukowym, klinicznym lub zdrowia publicznego mozna stosowac
bardziej neutralne i inkluzywne terminy, takie jak ,osoby o wigkszej masie ciata” lub
,0S0by 0 wiekszej masie ciata”.
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Zaangazowanie grupy docelowej mfodziezy z nadwagg i otytoscig jako grupy
wymaga przemyslanego i wrazliwego podejscia. Oto kilka zaleceri i zakazow, ktore
nalezy wzigc pod uwage podczas prowadzenia zajec.

Co mozna robic:

) Stworzenie nhieoceniajacego i
wspierajagcego sSrodowiska, w ktérym
uczestnicy czuja sie komfortowo, dzielgc
sie swoimi przemysleniami i
doswiadczeniami.

Przyktad:  Rozpocznij  sesje  od  cwiczen

przetamujgcych lody, ktdre zachecajg wszystkich do

zabrania gtosu, zapewniajgc, ze wszystkie gfosy
zostang wystuchane bez krytyki lub przerywania.

Uzywaj zwrotow takich jak ,Dziekuje za podzielenie

sie”, aby potwierdzic wkiad.

/) Stosuj petha szacunku i inkluzywna
terminologie, ktéra promuje pozytywne
nastawienie i akceptacje.

Przyktad: Uzywaj jezyka zorientowanego na
ludzi i zawsze ksztaftuj dyskusje w pozytywnym
Swietle,  koncentrujgc sie na  dobrym
samopoczuciu, a nie na samej wadze.

W Uznaj, ze podréz kazdego uczestnika z
otytoscia jest wyjatkowa i potwierdz
jego uczucia i perspektywy.

Przyktad: Podczas dyskusji uznaj indywidualne
doswiadczenia, mowigc na przyktad:
»,ARozumiem, ze kazda podroz jest inna i wazne
jest, aby szanowac historie kazdej osoby”.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU

W Zachecaj do otwartego
dialogu, w ktorym
uczestnicy moga swobodnie

wyrazacé swoje mysli,
pytania i obawy.

Przyktad: Stwdrz anonimowg skrzynke
pytan, w ktorej uczestnicy moga
przesytac pytania lub watpliwosci, ktore
mogg czuc¢ sie  niekomfortowo,
wyrazajgc je na gtos. Odpowiedzi na te
pytania mozna udzielic w grupie, aby
wspierac otwartg komunikacje.

\

/
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y» Dostarczanie opartych na dowodach informacji na temat otytosci i zdrowego
stylu zycia w celu umozliwienia podejmowania Swiadomych decyzji.

Przyktad: Udostepniaj zasoby, takie jak broszury lub filmy wideo renomowanych

organizacji zajmujgcych sie zdrowiem i wyjasniaj w przystepny sposob nauke stojgcg

za odzywianiem | cwiczeniami. Zorganizuj sesje pytan i odpowiedzi, aby wyjasnic

wszelkie watpliwosci.

W Pomoéz uczestnikom zastanowi¢ si¢ nad ich doswiadczeniami i
wyzwaniami, faczac informacje z ich zyciem.

Przyktad: Po lekcji na temat zdrowego odzywiania popros uczestnikow, aby

zastanowili sie nad swoimi obecnymi nawykami zywieniowymi i przedyskutowali, jakie

zmiany chcieliby wprowadzic. Zachec¢ do dzielenia sie swoimi spostrzezeniami,

zadajgc pytania takie jak: ,Jak myslisz, jak mozna to zastosowac w codziennym

zyciu?”.

W/ Wspieranie poczucia przynaleznosci wsrod uczestnikow poprzez dziatania
wsparcia rowiesniczego i mozliwosci nawigzywania kontaktow.

Przyktad: Organizuj zajecia grupowe, ktore wymagajg pracy zespotowej, takie jak
spacer grupowy lub lekcje gotowania, aby zachecac do budowania wiezi. Zachecaj
uczestnikow do dzielenia sie tym, czego sie nauczyli lub co im sie podobato.

Czego nie robi¢:

w Powstrzymuj si¢ od dokonywania % Unikaj jezyka, ktory wzmacnia

zatozen lub osadéw na podstawie stereotypy  lub  negatywne
wygladu lub doswiadczen, traktuj przekonania na temat otytosci i
wszystkich uczestnikow z unikaj krzywdzacych lub
szacunkiem. stygmatyzujacych okreslen.

Przyktad: Zamiast mowic: ,Ludzie z
otytoscig sg leniwi”, skup sie na
ztozonosci zarzgdzania wagg, np.
»Istnieje wiele  czynnikow, ktore
wpltywajg na wage danej osoby’.

Przyktad: Unikaj komentarzy typu
~Wygladasz, jakbys potrzebowat wiecej
cwiczen”. Zamiast tego skup sie na
ogolnych stwierdzeniach, ktore odnoszg
sie do wszystkich, takich jak ,Wspaniale
jest znaleZz¢ zajecia, ktore wszyscy
lubimy”.
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» Nie wywieraj presji na uczestnikow,
aby
informacjami lub stosowali taktyki,
ktére moga

dzielili sie osobistymi

ich zawstydzi¢ Ilub
wprawi¢ w zakiopotanie.

Przykiad: Unikaj zmuszania kogokolwiek do
dzielenia sie swojg wagg Ilub osobistymi
zmaganiami. Zamiast tego zachecaj do
dobrowolnego  dzielenia sige, tworzgc
bezpieczng przestrzeni i mowigc: ,Dziel sig
tylko tym, o czym czujesz sie komfortowo”.

&/ Zachecaj uczestnikéw do szukania
wskazéwek u pracownikow stuzby
celu

zdrowia w uzyskania

spersonalizowanych porad, a nie

przedstawiania zalecen
medycznych.
Przyktad: ~ Zamiast  udzielac  porad

medycznych, poinstruuj uczestnikow, aby
Skonsultowali sie z lekarzem w sprawie
osobistych obaw dotyczgcych zdrowia.
MoZesz  powiedziec:  ,Najlepiej  jest
porozmawiac o tym ze swoim lekarzem,
aby uzyskac porade dostosowang do
Ciebie”.

&/ Zniechecaj do
uczestnikéw i

poréwnywania
ktadz nacisk na
indywidualne postepy i rozwgj.

Przyktad:  Unikaj stwierdzenn  typu
sZobacz, ile schudt!”. Zamiast tego skup
sie na osobistych  osiggnieciach,

mowigc: ,,Zrobites wielki postep w swojej
podrozy i to jest najwazniejsze”.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU

Y Uznanie

2 Podkreslaj wspdlne doswiadczenia

i wspdlne cele, unikajac dziatan,
ktére moga nieumysinie izolowaé
uczestnikow.

Przyktad: Uzywaj inkluzywnego jezyka,
takiego jak ,,Wszyscy jestesmy tutaj, aby sie
wspierac”, zamiast wyrozniac kogokolwiek.
Aktywnosci powinny byc¢ Zzaprojektowane
tak, aby obejmowaty wszystkich,
niezaleznie od poziomu sprawnosci Ilub
umiejetnosci.

wieloaspektowego
charakteru otytosci, unikanie zbyt
uproszczonych  wyjasnien lub
rozwigzan.

Przyktad: Zamiast mowic: ,Po prostu
jedz mniej i cwicz wiecej”, omow
ztozone czynniki, ktore przyczyniajg sie
do otytosci, takie jak genetyka,
srodowisko | zdrowie emocjonalne, i
potwierdz te ztozZonoSci.
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4. CELE MODULU SPORT, WYZWANIA ZWIAZANE Z
ZATRUDNIENIEM W ZWIAZKU Z NADWAGA | OTYLOSCIA,
SPOSTRZEZENIA NAUKOWE NA TEMAT ZATRUDNIENIA |

OTYLOSCI

Nadrzednym celem modufu sportowego jest zwiekszenie wiedzy,
Swiadomosci i umiejetnosci przy jednoczesnym wspieraniu motywacji do
regularnej aktywnosci fizycznej, promujgc w ten sposob aktywny styl

Zycia | poprawiajgc ogdlne samopoczucie, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0sob z nadwaga i otytoscia.

Cele szczegotowe obejmuja:

% Metody zachecania i motywowania do regularnej
aktywnosci fizycznej

W Korzystne efekty zwigzane z aktywnoscig fizyczng i jej

wigczeniem do codziennej rutyny, w tym wptyw na /
psychike, nastrdj i interakcje spoteczne.. ;;&,
W Zdolno$s¢ do dostosowania aktywnosci fizycznej do

indywidualnych mozliwosci, a tym samym
spersonalizowania rutynowych ¢wiczen.

Aktywnos¢ fizyczna jest integralng czescig zdrowego stylu zycia, a jej brak moze
prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji zdrowotnych, w tym zwiekszonego ryzyka
otytosci i zwigzanych z nig chordb. Wedtug WHO aktywno$¢ fizyczna obejmuje kazdy
ruch ciata wywotany przez miesnie szkieletowe, ktéry wymaga energii [9]. Obejmuje to
nie tylko aktywnos¢ sportowg, ale takze codzienne zadania, takie jak prace domowe i
Cczynnosci zwigzane z praca.

W przypadku mtodych ludzi regularna aktywnosc fizyczna ma kluczowe znaczenie dla
utrzymania zdrowia i zapobiegania otytoSci. Badania kliniczne potwierdzaja, ze
potgczenie prawidtowej diety ze zwiekszonym wydatkiem energetycznym poprzez
systematyczng aktywnosc fizyczng jest najskuteczniejszg metodg walki z otytoscig
[10]. Nawet najmniejsza iloSC ruchu jest lepsza niz brak aktywnosci, a aktywnosc
fizyczna powinna by¢ dostosowana do indywidualnej kondycji i stanu zdrowia.
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Mtodzi ludzie stajg jednak przed licznymi
wyzwaniami, jesli chodzi o uprawianie
sportu i aktywnos¢ fizyczng. Wyzwania te
obejmujg ograniczony dostep do obiektéw
sportowych, parkdw i  bezpiecznych
Srodowisk do ¢wiczen, a takze trudnosci ze
znalezieniem czasu na regularng aktywnosc
fizyczng ze wzgledu na wymagajgce
harmonogramy szkolne, prace domowe i
zajecia pozalekcyjne. Dodatkowo, presja
rowiesnikow moze prowadzi¢ do zaburzen
wizerunku ciata i zniecheca¢ do uprawiania
sportu.

Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga
zredukowacC tkanke ttuszczowsg, zwiekszyC
bezttuszczowg mase ciata, zmniejszyC
rozmiar komorek ttuszczowych i poprawié
wrazliwosé na insulineg [11]. Kluczowymi
elementami sg tutaj konsekwencja i
regularno$¢. Zachecanie mtodych ludzi do

codziennej aktywnosci fizycznej moze
prowadzi¢ do  wymiernych  korzysci
zdrowotnych i poprawy samopoczucia.

Wazne jest, aby podkreslaé wartos¢
cierpliwo$ci i wiary w proces, zapewniajgc,
ze zdrowie i dobre samopoczucie miodej
osoby sg zawsze traktowane priorytetowo.

Ruch i jego korzysci

Ruch zawsze odgrywat wazng role w
naszym zyciu, ale wraz ze zmieniajgcym
sie Swiatem jesteSmy coraz bardziej
skazani na siedzacy tryb zycia. Kazdego
dnia spedzamy coraz wiecej czasu przy
komputerze, w samochodzie i przed
telewizorem.
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Naukowcy z Uniwersytetu Cambridge
przeprowadzili badanie wykazujgce, ze
siedzacy tryb zycia powoduje dwa razy
wiecej zgondw wsrod mieszkancéw Europy
niz otytos¢. Nadmierna iloS¢ tkanki
ttuszczowej wigze sie z 337 000 zgondw
rocznie, podczas gdy brak ruchu powoduje
ponad 650 000 zgondéw. W 12-letnim
badaniu  obserwacyjnym  obejmujgcym
ponad 334 000 Europejczykow stwierdzono,
ze osoby mniej aktywne fizycznie byty
bardziej narazone na sSmieré¢ (Gallagher,
2015) [12].

Regularne ¢wiczenia sg szczegodlnie wazne

w zapobieganiu wielu chorobom
przewlektym, takim jak [13]:

choroby uktadu krgzenia

cukrzyca

guzy

v

v

v

W nadcisnienie
W otytosc

W osteoporoza
v

depresja

Zwiekszona aktywnos¢ fizyczna i
prawidtowe odzywianie majg réwniez
kluczowe znaczenie w zapobieganiu i
leczeniu choréb metabolicznych.

Cwiczenia fizyczne przyczyniaja sie do
obnizenia poziomu czynnikow ryzyka
chordb sercowo-naczyniowych [14]:

W obniza ci$nienie krwi
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zmniejsza otytosc

poprawia profil lipidowy i tolerancje
glukozy

ma pozytywny wptyw na funkcje
Srodbtonka

pozytywnie wptywa na ukiad

krzepniecia
wptywa na procesy zapalne

wptywa na stezenie hormondw

ptciowych

zwieksza liczbe erytrocytow,
leukocytow, hemoglobiny [
pojemnosc¢ tlenowag krwi

powoduje adaptacje uktadu

sercowo-naczyniowego do wysitku
fizycznego

Zmiany psychospoteczne sg rowniez
zwigzane z aktywnoscig fizyczng, na
przyktad [15]:

4

v

L 4

v

stawanie si¢ bardziej kompetentnym
zwiekszona atrakcyjnosc spoteczna

rozwijanie strategii

samozachowawczych
rozwdj wzmocnienia spotecznego
redukowanie depresji

zarzadzanie stresem
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Dodatkowe korzysci ptyngce z regularnej
aktywnosci fizycznej obejmujg [16]:

v

Poprawa nastroju. Aktywnosc¢ fizyczna

stymuluje wiele substancji

chemicznych w mozgu, ktére mogg
ludzie

sprawi¢, ze poczujg  sie

szczesliwsi, bardziej zrelaksowani i

mnie;j niespokojni.

moga
lepszego samopoczucia zwigzanego z

Regularne
¢wiczenia prowadzi¢c do
wyglagdem i samym sobg, co moze
zwiekszy¢ pewnosé siebie i poprawic
samoocene.

Zwigkszenie energii. Regularna
aktywno$¢ fizyczna moze poprawic site
miesni i zwiekszyC wytrzymatosc.
Cwiczenia dostarczajg tlen i sktadniki
pomagajg

Sercowo-naczyn iowemu

odzywcze do tkanek i
uktadowi
pracowaé wydajniej. Wraz z poprawg
zdrowia serca i ptuc, mtodzi ludzie
majg wiecej energii do wykonywania
codziennych obowigzkdw.

Lepszy sen. Regularna aktywnosé
fizyczna moze pomdoc w szybszym
zasypianiu, poprawie jakosci snu i
pogtebieniu odpoczynku. Jednak
¢wiczenia zbyt blisko pory snu
moga spowodowacé, ze poczujesz
sie zbyt pobudzony, aby zasngg¢.

Spotkania towarzyskie i zabawa.
Cwiczenia i aktywno$é fizyczna moga
by¢ okazjg do spedzania

czasu na S$wiezym powietrzu Ilub

relaksu,

angazowania sie w czynno$ci, ktore
przynoszg szczescie. Moze rowniez
pomoc w budowaniu wiezi z rodzing
lub  przyjaciotmi  w  przyjemnypa

otoczeniu spotecznym.
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Ruch a motywacja

Kazda zmiana jest procesem; nic nie
dzieje sie¢ samo lub natychmiast.
Witasnie  dlatego  motywacja  jest
kluczowa podczas angazowania sie w
aktywnos$c¢ fizyczng [17]. Dobrg metodag
na utrzymanie motywaciji jest korzystanie
z kalendarza do zapisywania
zaplanowanych dziatan i sledzenia ich
realizaciji.

Z biegiem czasu pozwala to mtodym
ludziom oceni¢, ile pracy zostato
wykonane i jakie przyniosto to korzysci,
takie jak poprawa nastroju lub utrata
wagi. Takie Sledzenie moze stuzyC jako
dodatkowa zacheta do aktywnosci,
potencjalnie  zachecajac osoby z
nadwagg lub otytoscig do zwigkszenia
ilosci i intensywnosci Cwiczen. Taki
nawyk moze prowadzi¢ do znaczgcych
korzysci zdrowotnych.

Kluczowym aspektem utrzymania
motywaciji jest ustalenie gtéwnego celu,
ktory miodziez chce osiggnac, wraz z
mniejszymi, codziennymi celami, ktére
utrzymujg ich motywacje. Te mniejsze
cele pomagajg im skupi¢ sie na drodze
do gtéwnego celu.

Zajecia grupowe moga by¢ rowniez
doskonatym Zzrodtem motywaciji.
Zobaczenie wynikow bliskiego
przyjaciela moze by¢ niezwykle
zachecajgce do utraty wagi. W tej
podrézy osoby moga znalez¢ wsparcie
w innych, ktorzy przechodzg przez
podobne doswiadczenia, wiedzgc, ze
nie sg sami.
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Czas i cierpliwosé

Proces zmiany jest niezwykle trudny dla
kazdego. Dla oséb z nadwaga i otytoscig
jest to szczegdlnie trudne, poniewaz
czesto czujg sie one bezsilne i nie sg w
stanie wptyng¢ na swojg sytuacje.
Zmiana wymaga czasu i UuczCiwosci,
dlatego tak wazna jest Scista wspétpraca
Z nimi, pomagajgc mtodziezy zrozumiec
nie tylko cel ich podrézy, ale takze kroki
potrzebne do jego osiggniecia.

Chociaz zmiana nawykow moze by¢
wyzwaniem, podejmowanie  matych,
konsekwentnych krokéw jest czesto
bardziej skuteczne niz préba catkowitej
zmiany stylu zycia. Wigczenie drobnych,
regularnych czynnosci do codziennej
rutyny - takich jak korzystanie ze
schodéw zamiast windy lub chodzenie
podczas rozmowy telefonicznej - moze z
czasem znacznie poprawi¢ ogoélny stan
zdrowia. Te stopniowe zmiany sg
tatwiejsze do utrzymania i nabierajg

rozpedu, prowadzac do trwatych,
pozytywnych rezultatow. Koncentrujgc
sie na stopniowych ulepszeniach,

jednostki moga tworzy¢ trwate nawyki,
ktére przyczyniajg sie do zdrowszego
stylu zycia bez trudnosci zwigzanych z
drastycznymi zmianami.
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5. ODPOWIEDNIA TERMINOLOGIA

Sport obejmuje szereg dziatan wykonywanych w ramach zestawu zasad i podejmowanych w
ramach rekreacji lub rywalizacji.

Zajecia sportowe obejmujg aktywnos¢ fizyczng wykonywang przez zespoty lub osoby
indywidualne i mogg by¢ wspierane przez ramy instytucjonalne, takie jak agencja sportowa.

Aerobowa aktywnos¢ fizyczna to aktywnos¢, w ktdrej duze miesnie ciata poruszajg sie w
rytmiczny sposob przez dtuzszy czas. Aktywnos¢ aerobowa - zwana réwniez aktywnoscig
wytrzymatosciowg - poprawia wydolno$¢ sercowo-oddechowg. Przyktady obejmujg
chodzenie, bieganie, ptywanie i jazde na rowerze.

Beztlenowa aktywnos¢ fizyczna sktada sie z krotkich, intensywnych serii ¢wiczen, takich
jak podnoszenie ciezaréw i sprinty, w ktdérych zapotrzebowanie na tlen przewyzsza jego
podaz.

Trening réownowagi to éwiczenia statyczne i dynamiczne, ktére majg na celu poprawe
zdolnosci danej osoby do sprostania wyzwaniom zwigzanym z kotysaniem postawy lub
bodZzcami destabilizujgcymi spowodowanymi ruchem wiasnym, otoczeniem Ilub innymi
obiektami.

Aktywnos¢ fizyczna to kazdy ruch ciata wykonywany przez miesnie szkieletowe, ktory
wymaga wydatkowania energii.

Elastycznosé to zwigzany ze zdrowiem i wydajnoscig element sprawnosci fizycznej, ktory
obejmuje zakres ruchu mozliwy w stawie. Elastycznos$c jest specyficzna dla kazdego stawu i
zalezy od wielu konkretnych zmiennych, w tym miedzy innymi od napiecia okreslonych
wigzadet i $ciegien. Cwiczenia elastyczno$ci zwiekszaja zdolno$é stawu do poruszania sie w
petnym zakresie ruchu.

Cwiczenia to podkategoria aktywnosci fizycznej, ktéra jest zaplanowana, ustrukturyzowana,
powtarzalna i celowa w tym sensie, ze celem jest poprawa lub utrzymanie jednego lub wigcej
elementéw sprawnosci fizycznej. ,Cwiczenia” i »trening wysitkowy« sg czesto uzywane
zamiennie i ogdlnie odnoszg sie do aktywnosci fizycznej wykonywanej w czasie wolnym,
ktorej gtdbwnym celem jest poprawa lub utrzymanie sprawnosci fizycznej, wydolnosci fizycznej
lub zdrowia.
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