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v O programie szkoleniowym YOUnite

Modut ten zostat opracowany w kontekscie wspoétfinansowanego przez ERASMUS+ projektu YOUnite,
realizowanego od pazdziernika 2022 r. do pazdziernika 2024 r., w ktérym uczestniczyto pieé organizacji z
Austrii, Finlandii, Wegier i Polski, aby wspdlnie stawi¢ czota wyzwaniom stojacym przed mtodzieza z otytoscia
i nadwaga, ze szczegdlnym uwzglednieniem ich integracji na rynku pracy. Jest to cze$¢ programu
szkoleniowego YOUnite, sktadajgcego sie z sze$ciu modutéw obejmujacych aspekty zdrowotne / medyczne,
odzywianie, sport, zarzadzanie stresem, Swiadomos$¢ i zatrudnienie. Kazdy modut koncentruje si¢ na
podstawowych aspektach radzenia sobie z otytoScig i nadwaga oraz promowania ogélnego dobrego
samopoczucia. Moduty Zdrowie/Aspekty medyczne i Odzywianie zapewniaja podstawowa wiedze
umozliwiajgcg dokonywanie Swiadomych wyboréw dotyczacych diety i stylu zycia. Modut sportowy zacheca
do aktywnosci fizycznej we wspierajagcym srodowisku. Zarzadzanie stresem i Swiadomos$¢ dotycza zdrowia
psychicznego i strategii radzenia sobie z nim. Modut Zatrudnienie koncentruje sie na zwiekszaniu szans na
zatrudnienie i przeciwdziataniu dyskryminacji w miejscu pracy, umozliwiajgc mtodziezy pewne i skuteczne
wejscie na rynek pracy. Razem, moduty te oferujg kompleksowy zestaw narzedzi dla treneréw, nauczycieli i
0s6b pracujacych z mtodzieza oraz doradcdw, aby wspieraé i wzmacnia¢ mtode osoby w podejmowaniu
pierwszych krokéw na drodze do zdrowszego, bardziej zrbwnowazonego zycia.

Program szkoleniowy YOUnite zostat zaprojektowany w taki sposéb, aby jego elementy mogty by¢
wykorzystywane w bardzo elastyczny sposéb: Albo poprzez wdrozenie catego programu, albo tylko
okreslonych modutéw lub dziatah. W ten sposéb moduty moga by¢ dostosowane do bardzo zréznicowanych
srodowisk szkoleniowych. Dla kazdego modutu dostepny jest dokument dotyczacy aktywnosci modutu oraz
instrukcje dla treneréw. Dokumenty te tworzg cato$¢ i powinny by¢ konsultowane razem. Aby zapewnic, ze
opracowane szkolenie jest zaréwno skuteczne, jak i kompleksowe, w kazdym kraju utworzono grupy
robocze, skupiajgce ekspertéw z ré6znych dziedzin, w tym lekarzy, pracownikéw medycznych, dietetykéw,
kucharzy, doradcéw ds. zatrudnienia, pracownikéw mtodziezowych, sportowcéw, nauczycieli i psychologéw.
Eksperci ci dzielili sie swoimi spostrzezeniami, pomagajac w ksztattowaniu dziatarh dostosowanych do
unikalnych potrzeb grupy docelowe;j.

W oparciu o wyniki prac grup roboczych opracowano projekt programu szkoleniowego dla mtodziezy, a
partnerzy przeprowadzili szkolenia dla treneréw, aby wyposazy¢ przysztych treneréw w umiejetnosci i
wiedze niezbedne do skutecznego prowadzenia nowych szkolen. Trenerzy ci prowadzili nastepnie sesje
pilotazowe z mtodzieza, podczas ktérych moduty byty testowane i udoskonalane poprzez praktyczne
zastosowanie. Iteracyjny proces testowania i udoskonalania pozwolit nam zebraé cenne informacje zwrotne
od treneréw, a takze samych mtodych ludzi, wprowadzi¢ niezbedne poprawki i potwierdzié, ze moduty byty
zaréwno praktyczne, jak i skuteczne. Skupienie sie na mtodziezy znajdujacej sie w niekorzystnej sytuacji
zapewnia, ze ci, ktérzy najbardziej tego potrzebuja, otrzymajg wsparcie i wskazéwki, aby przyjac¢ zdrowszy
styl zycia i poprawi¢ swoje przyszte szanse na zatrudnienie.

Skupienie sig na otytosci ma kluczowe znaczenie, bioragc pod uwage jej alarmujace rozpowszechnienie i
daleko idgce konsekwencje. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia od 2022 r. okoto 20% dzieci i mtodziezy
(w wieku 5-19 lat) na catym $wiecie cierpi na otyto$¢ lub nadwage. Ta rosnaca epidemia jest nie tylko
powaznym problemem dla zdrowia publicznego, ale takze obcigzeniem dla spoteczenstw i systeméw zdrowia
publicznego. Otyto$¢ wsrdd mtodziezy wigze sie z wieloma negatywnymi skutkami, w tym zwiekszonym
ryzykiem wystgpienia chordb przewlektych, takich jak cukrzyca typu 2, choroby uktadu krazenia i zaburzenia
psychiczne. Te problemy zdrowotne czesto utrzymuja sie w wieku dorostym, przyczyniajgc sie do wyzszych
kosztow opieki zdrowotnej i obcigzen ekonomicznych. Ponadto otyto$¢ moze wptywac na jakos¢ zycia,
wyniki w nauce i perspektywy zatrudnienia, utrwalajagc cykl niekorzystnej sytuaciji. Walka z otytoscig ma
zasadnicze znaczenie nie tylko dla poprawy indywidualnych wynikéw zdrowotnych, ale takze dla
zmniejszenia obcigzenia ekonomicznego funduszy publicznych i poprawy ogdinego dobrobytu
spoteczenstwa.

Walka z otytoScig wymaga wieloaspektowego podejscia, podkreslonego przez kompleksowa edukacje
zdrowotng. Obejmuje to wdrazanie sSrodkéw zapobiegawczych i strategii leczenia w celu przeciwdziatania
wszechobecnym skutkom nadwagi i otytosci, przy jednoczesnym podnoszeniu $wiadomosci na temat
zréwnowazonego odzywiania, statej aktywnosci fizycznej, dobrego samopoczucia psychicznego i radzenia
sobie ze stresem. Program szkoleniowy YOUnite stanowi znaczacy pierwszy krok w tym kierunku,
szczegolnie dla mtodziezy znajdujacej sie w niekorzystnej sytuaciji, ktéra jest bardziej oddalona od rynku
pracy i wczesniej nie zajmowata sie tematem zdrowych nawykéw zyciowych.
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- & Wprowadzenie: Jaki jest cel modutu medycznego i w jaki sposob
jest onistotny dla zdrowszego stylu zycia?

Gtéwnym celem modutu medycznego jest nabycie przez uczestnikéw wiedzy na temat medycyny stylu zycia,
umozliwiajac im podjecie pierwszych krokéw w kierunku $wiadomych wyboréw stylu zycia w celu
skutecznego zarzadzania waga i ogélnego dobrego samopoczucia. Praca w ramach wspierajgcej grupy
sprzyja poczuciu wspodlnoty, motywujac uczestnikéw do podejmowania dziatari, budowania nowych relacji i
inicjowania pozytywnych zmian.

Konkretne cele i zadania edukacyjne to
e Zrozumienie podstaw nadwagi i otytosci, w tym zwigzanych z nimi zagrozen dla zdrowia i powiktan.
e Zrozumienie i opracowanie strategii pokonywania osobistych przeszkdd zwigzanych z zarzgdzaniem wagag
i ogélnym samopoczuciem.
e Promowanie zdrowych nawykéw i wyjasnienie zwigzku miedzy odzywianiem a aktywnoscia fizyczna.
e Zachecanie do pozytywnych zmian w stylu zycia
o Podkreslenie znaczenia monitorowania postepdw i rozwijania samoswiadomosci.

Znaczenie modutu

Modut ten zapewnia ramy edukacyjne, ktére sprzyjajg Srodowisku wspierajgcemu zrozumienie zdrowia i
zdrowych nawykoéw. Praca w grupie pomaga ztagodzi¢ poczucie wstydu i stygmatyzacji, zachecajgc do
wspotpracy i wzajemnego wsparcia. Omawiajgc rézne aspekty nadwagi i otytosci, od tworzenia nawykéw po
strategie marketingowe, modut pomaga uczestnikom radzi¢ sobie z wyzwaniami i z pewnoscia siebie
realizowac swoje aspiracje.

Przewidywane korzysci

Uczestnicy otrzymaja wsparcie w podjeciu pierwszych krokéw w kierunku poprawy samopoczucia fizycznego
i psychicznego. Oprécz wigkszej Swiadomosci w zakresie lepszego zarzgdzania waga i zmniejszania ryzyka dla
zdrowia, osoby zostang wzmocnione pod wzgledem poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie. Te
pozytywne zmiany utatwiajg lepsza integracje z zyciem zawodowym i wieksze mozliwosci rozwoju
osobistego, umozliwiajac mtodym ludziom prowadzenie zdrowszego i bardziej satysfakcjonujacego zycia.
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v Jakie kwestie sg poruszane?

Dziatanie 1: Holistyczne mapowanie zdrowia

To éwiczenie ma na celu zajecie sie powszechng kwestia zbyt uproszczonego postrzegania zdrowia,
ktore czesto koncentruje sie wytacznie na utracie wagi. Uczestnicy badaja zdrowie wykraczajace poza
sprawnosc fizyczna, analizujgc jego wymiar psychiczny, emocjonalny i spoteczny. Celem jest
podwazenie stereotypdw i zachecenie do holistycznego podejscia do dobrego samopoczucia,
podkreslajac znaczenie réznorodnosci i indywidualnosci w zdrowiu.

Cwiczenie 2: Mate kroki, duze zmiany

Promujac zapobieganie otytosci, cwiczenie to zacheca uczestnikéw do przyjecia matych, tatwych do
opanowania zdrowych nawykdw. Proste dziatania, takie jak codzienne spozywanie owocdow lub
wybieranie zdrowszych przekasek, umozliwiaja uczestnikom stopniowa poprawe ogdlnego stanu
zdrowia. Metoda ta wspiera samoocene i dobre samopoczucie poprzez wspieranie poczucia spetnienia
i wtasnej skutecznosci, zapewniajgc praktyczne narzedzia do skutecznego zarzgdzania waga i
zwiekszajgc zaufanie do wiasnego zdrowia.

Dziatanie 3: Nawigator zywieniowy

Uczestnicy angazuja sie w dyskusje i praktyczne cwiczenia, aby lepiej zrozumiec etykiety Zywieniowe i
dokonywac swiadomych wyboréw Zywnosci podczas zakupow spozywczych. Poprzez umozliwienie
miodziezy przejecia kontroli nad swoimi wyborami Zywieniowymi, ¢wiczenie to wspiera pozytywne
relacje z jedzeniem i pomaga w walce z otytoscia. Wyposaza uczestnikéw w praktyczne umiejetnosci
zdrowszego odzywiania i przyczynia sie do zréznicowanej, zbilansowanej diety, dodatkowo wspierajac
ich poczucie wtasnej wartosci.

Aktywnosc¢ 4: Prawda kontra taktyka: Odstanianie reklam

To ¢wiczenie koncentruje sie na edukowaniu uczestnikow na temat zwodniczych praktyk marketingu
Zywnosci i poprawie ich zdolnosci do podejmowania swiadomych decyzji zakupowych. Rozwijajac
umiejetnosci krytycznego myslenia, uczestnicy ucza sie poruszac po wprowadzajacych w btad
reklamach i dokonywac swiadomych wyborow zywieniowych. Takie podejscie nie tylko poprawia
zachowania zywieniowe, ale takze zwieksza poczucie wtasnej wartosci i poprawia samopoczucie
poprzez promowanie autonomii i Swiadomego podejmowania decyzji.

Aktywnosc 5: Odkryte nawyki

Majac na celu poprawe ogdlnego samopoczucia, cwiczenie to zacheca uczestnikéw do rozpoznawania
i modyfikowania niezdrowych nawykow zwigzanych ze stylem zycia. Poprzez autorefleksje nad dieta,
éwiczeniami i snem, uczestnicy moga wspieraé kontrole wagi i ogélne samopoczucie. Cwiczenie to
przygotowuje rowniez uczestnikow do wejscia na rynek pracy, wspierajgc dyscypling i odpornosc
poprzez zdrowe nawyki, przyczyniajac sie do ich ogélnego sukcesu.

Dziatanie 6: Bias Buster

Odnoszac sig do stygmatyzacji zwigzanej z otytoscia, aktywnosc ta promuje zdrowie psychiczne i
zacheca do angazowania sie w aktywnosc fizyczng i opieke zdrowotna. Uczestnicy dowiaduja sie o
przyczynach i skutkach stygmatyzacji, rozwijaja samoswiadomos¢ i opowiadaja sie za integracjg i
empatia. Poprzez edukowanie uczestnikow na temat prawdziwych przyczyn otytosci i wspieranie
wspierajgcego srodowiska, aktywnosc¢ ta zwalcza dyskryminacje i promuje pozytywny obraz siebie.
tacznie dziatania te zapewniajg kompleksowe podejscie do walki z otytoscia i poprawy ogdlinego
samopoczucia. Przygotowuja mtodziez do odniesienia sukcesu w réznych aspektach Zycia poprzez
promowanie holistycznego rozumienia zdrowia, wzmacnianie Swiadomego podejmowania decyzji oraz
wspieranie wspierajgcego i integracyjnego srodowiska.
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-
V Jakich specjalnych umiejetnosci potrzebuja trenerzy w tym module? P )

Aby skutecznie prowadzi¢ dziatania w module zdrowotnym, trener potrzebuje kombinacji
podstawowych umiejetnosci. Kluczowe znaczenie maja silne umiejetnosci facylitacyjne; trener musi '
by¢ biegty w prowadzeniu dyskusji, zachecaniu do uczestnictwa i zapewnianiu petnego szacunku i
integracyjnego Srodowiska. Obejmuje to aktywne stuchanie, zarzadzanie dynamika grupy i wspieranie
otwartej komunikac;ji.

Réwnie wazne sg empatia i wrazliwos$¢. Biorgc pod uwage osobisty charakter tematéw takich jak
zdrowie, waga i stygmatyzacja, trener musi wykazag sie nieoceniajgca postawg, stworzy¢ bezpieczng ‘
przestrzen dla uczestnikdw do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i odpowiednio reagowacé na ich
emocije.

Niezbedne jest rowniez solidne zrozumienie holistycznych koncepcji zdrowia. Trener powinien
posiada¢ wiedze na temat wzajemnego oddziatywania miedzy dobrostanem fizycznym, psychicznym,
emocjonalnym i spotecznym, aby skutecznie przekazac znaczenie zréwnowazonego stylu zycia.
Wiedza ta jest niezbedna do prowadzenia uczestnikdw przez dziatania takie jak holistyczne mapowanie
zdrowia i uwazne jedzenie.

Krytyczne mys$lenie i umiejetno$¢ korzystania z mediéw sa niezbednymi umiejetnoSciami, szczegdlnie
w przypadku dziatan takich jak ,Prawda za etykietg”. Trener powinien posiada¢ niezbedne umiejetnosci
analityczne, aby poméc uczestnikom w analizie i kwestionowaniu taktyk marketingowych.
Prowadzenie uczestnikéw w rozwijaniu tych umiejetnosci zwigkszy ich zdolno$¢ do podejmowania
Swiadomych decyzji dotyczgcych wyboréw zywieniowych.

Umiejetnosci motywacyjne sa wazne dla inspirowania i zachecania uczestnikéw. Trener powinien by¢é
w stanie zmotywowa¢ uczestnikéw do zaangazowania sie w autorefleksje, przyjecia nowych nawykéw
i wprowadzenia pozytywnych zmian w stylu zycia. Wigze sie to z pomaganiem im w wyznaczaniu
realistycznych celéw i wspieraniem ich postepéw w ich osigganiu.

Lista aktywnosci

1.Holistyczne mapowanie
zdrowia

2.Mate kroki, duze zmiany

3.Nawigator zywieniowy

4.Prawda kontra taktyka:
Odstaniajgc reklame

5.0dkryte nawyki

6.Bias Buster
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1. Holistyczne mapowanie zdrowia

Wymagany czas 0Ok 1godziny
Rodzaj aktywnoéci Autorefleksja

Aktywnosé ta pomaga mtodziezy z nadwagq i otytoscia poszerzyé
swoje rozumienie zdrowia poprzez uznanie wzajemnych powiazan

Kluczowe wnioski réznych aspektow dobrego samopoczucia, umozliwiajac im wyrazanie
osobistych wartosci zdrowotnych i opracowywanie strategii
zréwnowazonego, holistycznego stylu zycia.

Arkusz pracy Handout - Holistic Health Mapping

e Brystol

Inne materiaty o dtugopisy, mazaki

Przeglad

Zajecia te majg na celu poszerzenie wiedzy uczestnikéw na temat
zdrowia, poprzez zbadanie jego holistycznego charakteru. Wychodzac
poza konwencjonalne skupienie sie na diecie i éwiczeniach, uczestnicy
beda angazowac sie w autorefleksje i dyskusje grupowe, aby odkryé, w
jaki sposdb rézne aspekty zycia - fizyczne, psychiczne, emocjonalne,
spoteczne, Srodowiskowe, intelektualne, duchowe i zawodowe - tacz3 sie,
wptywajac na ogélne samopoczucie. Poprzez wizualne mapowanie i
badanie osobistych wartosci, uczestnicy zyskajg kompleksowg
perspektywe na to, co to znaczy by¢ naprawde zdrowym, umozliwiajac im
dokonywanie $wiadomych, zréwnowazonych wyboréw stylu zycia.

Uczestnicy najpierw zastanawiaja sie i omawiajg swoje osobiste wartosci
zdrowotne w matych grupach, identyfikujac kluczowe czynniki, takie jak
relacje, odzywianie i zarzadzanie stresem. Nastepnie tworza wizualng
mape zdrowia, zarysowujac ludzkie ciato na papierze i zaznaczajgc rézne
wymiary zdrowia, biorgc pod uwage, w jaki sposdb te aspekty sg ze sobg
powigzane. Na koniec grupy prezentujg swoje mapy, co prowadzi do
dyskusji na temat holistycznego zdrowia i mozliwych do podjecia krokéw
w celu poprawy samopoczucia



Instrukcja krok po kroku

Wprowadzenie (5 minut)

o Rozpocznij od oméwienia z uczestnikami koncepciji holistycznego zdrowia. Podkres$l, ze zdrowie
obejmuje ré6zne wymiary wykraczajace poza dobrostan fizyczny, w tym aspekty psychiczne,
emocjonalne, spoteczne i Srodowiskowe.

Definiowanie osobistych wartosci (15 minut)

o W parach lub matych grupach popros$ uczestnikéw o zastanowienie sie nad ich osobistymi wartosciami
zwigzanymi ze zdrowiem. Kazda grupa powinna oméwi¢ i wymieni¢ wartosci, ktére ich zdaniem
przyczyniaja si¢ do zdrowego zycia, biorgc pod uwage takie czynniki, jak relacje, odzywianie,
aktywnos¢ fizyczna, redukcja stresu i Srodowisko zycia.

Dyskusja grupowa (10 minut)

o Po indywidualnej lub grupowej refleksji zbierz wszystkich razem na dyskusje grupowa. Kazda grupa
moze podzieli¢ sie swoimi ustaleniami, a moderatorzy mogg poprowadzié¢ rozmowe na temat
wspolnych tematéw i ré6znic w wartosciach zidentyfikowanych przez ré6zne grupy.

Holistyczne mapowanie zdrowia (20-30 minut)

o Rozdaj kazdej grupie duze arkusze papieru i markery. Popros ich o narysowanie na papierze zarysu
ludzkiego ciata. Korzystajac z dostarczonych materiatéw, popros uczestnikéw o zidentyfikowanie i
zaznaczenie réznych aspektéw zdrowia na obrysie ciata. Zachec¢ ich do myslenia nie tylko o zdrowiu
fizycznym i uwzglednienia takich elementéw, jak dobre samopoczucie psychiczne, komunikacja,
trawienie i wyrazanie siebie.

Prezentacja i refleksja (10 minut)

o Po zakoriczeniu mapowania, kazda grupa prezentuje swoje mapy wiekszej grupie. Podczas gdy kazda
grupa sie dzieli, utatw dyskusje na temat wzajemnych powigzan wymiaréw zdrowia i dziatan, ktére
poszczegdlne osoby mogg podjaé, aby wspiera¢ kazdy aspekt. Zache¢ uczestnikdw do zastanowienia
sie nad tym, w jaki sposéb wymiary te odnosza sie do ich osobistych wartosci zidentyfikowanych
wczesniej w ¢wiczeniu.

Podsumowanie (5 minut)

o Zakoncz éwiczenie, podsumowujgc kluczowe spostrzezenia uzyskane z dyskusji i Ewiczenia
mapowania. Podkres| znaczenie holistycznego podejscia do zdrowia i zacheé uczestnikéw do podjecia
proaktywnych krokéw w celu poprawy ogélnego samopoczucia.



2. Mate kroki, duze zmiany

o Pierwszy raz: okoto 40 minut
Czas wymagany « Dyskusja uzupetniajaca: okoto 20 minut na poczatku kazdego
¢wiczenia w tym module.

Rodzaj aktywnosci Autorefleksja

Uczestnicy naucza si¢ wiagczaé tatwe do opanowania, zdrowe nawyki
do swojej codziennej rutyny, wspierajac dtugoterminowe dobre

Kluczowe wnioski L .
samopoczucie i samodoskonalenie.

Arkusz pracy Handout - Small Steps, Big Changes

« Notatnik, papier

Inne materiaty . diugopisy

Przeglad

Gtéwng ideg tego dziatania jest pomoc uczestnikom we wprowadzeniu i
utrzymaniu nowych zdrowych nawykéw w ich zyciu. Wybierajac i
wdrazajgc mate, osiggalne zmiany w kazdym tygodniu, uczestnicy moga
stopniowo poprawiaé swoje zdrowie i rozwijaé trwate nawyki. Cwiczenie
podkresla znaczenie wprowadzania stopniowych zmian w celu wspierania
dtugoterminowego dobrego samopoczucia i obejmuje ustrukturyzowany
proces monitorowania w celu wspierania i wzmacniania tych nowych
nawykow.

Podczas ¢wiczenia uczestnicy wybierajg nowy zdrowy nawyk, ktéry chca
wprowadzi¢ do swojego codziennego zycia w nadchodzacym tygodniu.
Otrzymujg liste sugerowanych nawykéw, takich jak jedzenie owocéw
kazdego ranka lub picie wigkszej iloSci wody, i wybierajg jeden z nich,
ktdry jest zgodny z ich osobistymi celami. Przez caty tydzien wdrazaja ten
nawyk, sledza swoje postepy i odnotowujg wszelkie obserwacje lub
wyzwania. Podczas kolejnej sesji dzielg sie swoimi doswiadczeniami i
refleksjami z grupa, omawiajgc sukcesy i przeszkody we wspierajgcym
Srodowisku. Proces ten jest powtarzany co tydzien, pomagajac
uczestnikom stopniowo budowaé i utrzymywacé zdrowsze nawyki.



Instrukcja krok po kroku

e Przygotowania

o Wydrukuj liste sugerowanych aktywnosci i zapewnij uczestnikom dtugopisy i kartki do zapisywania
wiasnych pomystéw.

« Wprowadzenie i wyjasnienie (10 minut)

o Rozpocznij od przedstawienia éwiczenia i jego celu, podkreslajgc znaczenie matych,
konsekwentnych dziatan w osigganiu dtugoterminowego zdrowia i dobrego samopoczucia.
Wyjasnij, ze uczestnicy beda mieli okazje wybra¢ nowy zdrowy nawyk, ktéry beda wprowadzaé¢ do
swojego zycia co tydzien. Uczestnicy moga wybieraé z dostarczonej listy pomystéw lub wymyslaé
wiasne zdrowe nawyki. Wyjasnij, ze kazdego tygodnia uczestnicy beda mieli do wykonania mate
wyzwanie zwigzane z wybranym nawykiem. Podkres$l, ze éwiczenie rozpocznie sie od dyskusji w
kolejnej sesiji, aby podzieli¢ sie doswiadczeniami, wyzwaniami i sukcesami.

« Generowanie pomystéw (15 minut)

o Przedstaw uczestnikom liste potencjalnych zdrowych nawykdw, takich jak jedzenie owocéw rano,
prébowanie nowych potraw, zastepowanie przekgsek czyms$ zdrowym, picie wigkszej ilosci wody,
codzienne 10 minut éwiczen itp. Zache¢ uczestnikédw do zastanowienia sie nad wtasnymi celami i
zainteresowaniami przy wyborze zdrowego nawyku. Powinni wybraé co$, co jest zgodne z ich
osobistymi preferencjamii mozliwe do osiaggniecia w ciggu tygodnia.

o Wybdr nawyku (10 minut)

o Daj uczestnikom czas na wybranie zdrowego nawyku na dany tydzieh. Mogg go zapisa¢ lub
podzieli¢ sie nim z grupa, jesli czuja sie z tym komfortowo. Przypomnij im, ze wybrany nawyk
powinien by¢ realistyczny, konkretny i mierzalny, co utatwi Sledzenie postepdw i okreslenie
sukcesu.

« Wdrozenie i $ledzenie (przez caty czas trwania szkolenia)

o Poinstruuj uczestnikéw, aby wdrozyli wybrany zdrowy nawyk i podjeli wyzwanie przez caty tydzien.
Zache¢ ich do Sledzenia swoich postepow i sporzagdzania notatek na temat wszelkich obserwacji,
korzysci, trudnosci lub wprowadzanych modyfikacji.

» Dyskusja uzupetniajaca (20 minut) w kazdej z kolejnych sesji

o W kolejnej sesji rozpocznij dyskusje na temat tego, jak wyzwania przebiegty dla kazdego
uczestnika. Pozwdl uczestnikom podzieli¢ sie swoimi doSwiadczeniami, napotkanymi wyzwaniami i
wszelkimi zmianami wprowadzonymi do ich nawykdéw. Zachecaj do tworzenia wspierajacego i
nieoceniajgcego srodowiska, w ktérym uczestnicy moga swietowacé sukcesy i oferowac sobie
nawzajem sugestie lub porady.

« Powtarzanie i postepy (na biezaco)

o Powtarzaj kazdy z kolejnych tygodni, pozwalajac uczestnikom wybraé nowe zdrowe nawyki i
stawi¢ czota nowym wyzwaniom. Zachecaj uczestnikéw do wykorzystywania postepow z
poprzednich tygodni i kontynuowania wprowadzania zdrowych nawykéw do swojego zycia.
Wzmachniaj idee, ze mate kroki, konsekwentnie podejmowane, moga stworzy¢ duza réznice w ich
ogdllnym zdrowiu i samopoczuciu.



3. Nawigator zywieniowy

Wymagany czas 0Ok 2 godzin

Rodzaj aktywnoéci Aktywnos¢ oparta na dziataniu

Uczestnicy zdobeda niezbedne umiejetnosci dokonywania

zdrowszych wyboréw zywieniowych i zarzadzania swoim
Kluczowe wnioski odzywianiem, jednoczesnie rozwijajac praktyczne umiejetnosci

zyciowe i wspierajac bardziej odwazne podejscie do jedzenia.

Dalsze lektury:

Arkusz pracy .

Inne materiaty

Przeglad

Fakty zywieniowe dotyczace zdrowych wyborow
Etykiety zywnosci

porad zywieniowych

Torba na zakupy
Pienigdze

Uczestnicy biorg udziat w praktycznych zakupach spozywczych, ktérych celem
jest zwigkszenie ich wiedzy na temat zywnosci i odzywiania. Wspdlnie
zwiedzajg sklep, uczg sie czytac etykiety na opakowaniach i odkrywaja
zdrowsze opcje zywnosci. Ta interaktywna aktywno$¢ ma na celu poszerzenie
ich wiedzy na temat odzywiania, promowanie zdrowszych nawykéw
zywieniowych i wyposazenie ich w praktyczne umiejetnosci podejmowania
Swiadomych decyzji zywieniowych. Poprzez dyskusje grupowe i refleksje
uczestnicy zyskujg cenne spostrzezenia na temat zdrowego odzywiania i
rozwijajg proaktywne podejscie do swojego dobrego samopoczucia.

Dziatanie ma na celu edukowanie uczestnikdw w zakresie dokonywania
zdrowszych wyboréw zywieniowych poprzez zakupy spozywcze z
przewodnikiem. Poprzez wspdlne zwiedzanie sklepu i nauke interpretowania
informacji o wartosciach odzywczych, uczestnicy staja sie bardziej
Swiadomymi konsumentami. Aktywnos$¢ zacheca réwniez do prébowania
nowych produktéw spozywczych, zwigkszajgc ich ogdlne zrozumienie
odzywiania i wspierajgc zdrowsze nawyki zywieniowe.

Uczestnicy zbierajg sie na wprowadzenie i dyskusje na temat podstaw
zywienia, w tym jak czyta¢ etykiety na opakowaniach. Nastepnie zostaja
podzieleni na mate grupy i otrzymuja listy zakupéw lub podpowiedzi. Kazda

grupa zwiedza sklep spozywczy, szukajac pozywnych opcji i prébujgc nowych
produktéw. Po zrobieniu zakupéw uczestnicy spotykaja sie, aby oméwié swoje
odkrycia, wyzwania i wszelkie nowe spostrzezenia. Cwiczenie konczy sie
podsumowaniem kluczowych wnioskéw i refleksjg na temat tego, w jaki sposob
te nowe umiejetnosci moga by¢ stosowane w ich codziennym zyciu.


https://www.eufic.org/en/
https://www.eufic.org/en/healthy-living/category/food-labels
https://www.eufic.org/en/vitamins-and-minerals/article/european-national-references-to-find-information-on-dietary-guidelines-and-advice
https://www.eufic.org/en/vitamins-and-minerals/article/european-national-references-to-find-information-on-dietary-guidelines-and-advice

Instrukcja krok po kroku

e Przygotowania

o Wybdr miejsca: Wybierz pobliski sklep spozywczy, ktéry oferuje szeroki wybor zdrowej zywnosci i
jest dostepny dla wszystkich uczestnikow.

o Materiaty dotyczace zdrowia: Przygotuj listy zakupéw i materiaty informacyjne

o Budzetowanie i torby: Przygotuj pienigdze na zakupy i upewnij sig, ze kazda grupa ma torby
wielokrotnego uzytku.

o Pomysty na zdrowe przekaski: Wybierz kilka propozycji zdrowych przekasek lub przepiséw, ktérymi
podzielisz sie z uczestnikami podczas wprowadzenia.

o Koordynacja zespotu: Upewnij sie, ze obecna jest wystarczajaca liczba moderatoréw lub
pracownikéw, aby wspiera¢ kazda grupe podczas wizyty w sklepie, odpowiadaé¢ na pytania i
udziela¢ wskazéwek.

« Zebranie uczestnikéw i wprowadzenie do aktywnosci (10 minut)

o Rozpocznij od zebrania grupy uczestnikéw w wyznaczonym miejscu spotkania, gdzie mozna sie
przedstawié i gdzie mozna tatwo uda¢ sie razem do sklepu spozywczego.

o Przedstaw kréotkie wprowadzenie do éwiczenia, podkreslajac znaczenie dokonywania zdrowych
wyboréw zywieniowych i odkrywania nowych opcji.

« Edukacja zywieniowa (15 minut)

o Omow koncepcje czytania etykiet na opakowaniach i rozumienia wartosci odzywczych.

o Podkresl kluczowe informacje, na ktére uczestnicy powinni zwracaé¢ uwage, takie jak lista
sktadnikow, wartosci odzywcze i wielkos¢ porciji.

« Lista zdrowej zywnosci (opcjonalnie) (5 minut)

o Podziel sige z uczestnikami listg zdrowej zywnosci i pomystami na przepisy. Moga to by¢ na przyktad
zdrowe przekaski, ktére uczestnicy zjedzg wspdlnie podczas przerwy.

o Zache¢ ich do rozwazenia wigczenia tych produktéw do swoich zakupdw.

« Tworzenie grup (5 minut)

o Podziel uczestnikéw na mniejsze grupy, najlepiej sktadajgce sie z r6znych osdéb, aby utatwic

wspoétprace i dzielenie sie pomystami.
« Eksploracja zakupéw (30 minut)

o Zapewnij kazdej grupie koszyk lub woézek na zakupy i pozwél im wspdlnie eksplorowac sklep.

o Zachec uczestnikéw do aktywnego poszukiwania produktéw ze swoich list, jednoczesnie
rozwazajac nowe i zdrowsze alternatywy.

» Dyskusja grupowa (30 minut)

o Utatw rozmowe na temat doswiadczenia, proszgc uczestnikdw o podzielenie sie nowymi
odkryciami, napotkanymi wyzwaniami i zdobytymi spostrzezeniami.

o Podkresl znaczenie omawiania i dzielenia sie swoimi wyborami i odkryciami w grupie.

o Badz dostepny, aby odpowiadac¢ na pytania, udziela¢ wskazéwek i oferowaé dodatkowe informacje
na temat konkretnych produktéw spozywczych lub kwestii zwigzanych z odzywianiem.

o Zastanow sie nad znaczeniem wiaczenia zdrowszych wyboréw do ich diety i utrzymania tych
nawykow po zakonczeniu aktywnosci.

o Omodwienie potencjalnego wptywu na ogélne samopoczucie

« Podsumowanie i zasoby (5 minut)
o Zakoricz sesje, podsumowujac kluczowe wnioski.



4. Prawda kontra taktyka

Wymagany czas 0Ok 2-3 godzin
Rodzaj aktywnosci Warsztat

Uczestnicy rozwing umiejetnosci krytycznego mysleniai
umiejetnosci korzystania z mediow potrzebne do rozpoznawania i

Kluczowe wnioski kwestionowania taktyk stosowanych w reklamie, umozliwiajac im
dokonywanie Swiadomych i zdrowszych wyboréw konsumenckich,
ktére poprawia ich ogélne samopoczucie.

Materiaty informacyjne: Prawda kontra taktyka: Odstanianie reklamy
Wiecej.informaciji:
Arkusz pracy o Jak rozpoznaé fatszywe informacje zywieniowe w Internecie
o Komisja Europejska: OSwiadczenia zywieniowe

« Tablety, komputery lub telefony do badan
o Duze papiery

Inne materla*y o Dtugopisy i markery

Przeglad

IPodczas tej wciggajacej sesji uczestnicy zbadajg psychologiczne taktyki stosowane
w reklamach zywnosci, dowiadujac sie, w jaki sposéb marketerzy tworzg iluzje, ktére
przekonuja konsumentéw, ze ich produkty poprawia ich zycie. Analizujgc przyktady
wprowadzajacych w btad skojarzen zdrowotnych, uczestnicy odkryja, w jaki sposéb
zywe opakowania i przesadne o$Swiadczenia zdrowotne czesto wptywajg na decyzje
konsumentéw. Badanie to rozcigga sie na reklamy internetowe i telewizyjne, w
ktérych podobne strategie wptywajg na zachowanie.

Uczestnicy bedg aktywnie badaé i analizowac reklamy, ktére do nich przemawiaja,
krytycznie oceniajgc ukryte motywy i przestania kryjgce sie za tymi reklamami. Sesja
konczy sie dyskusjami grupowymi i tworzeniem plakatéw, ktére prezentuja ich
odkrycia, pomagajgc im rozwija¢ umiejetnosci potrzebne do dokonywania
Swiadomych i $wiadomych wyboréw dotyczacych kupowanych produktéw.
Uczestnicy zaczynajg od poznania wptywu reklamy na wybory konsumentoéw,
szczegolnie w branzy spozywczej. Nastepnie wybierajg reklame, ktéra do nich
przemawia i przeprowadzajg badania w celu odkrycia zastosowanych strategii
marketingowych. Poprzez dyskusje grupowe zastanawiajg sie nad prawdziwymi
motywami tych reklam, rozwazajac takie kwestie, jak doktadnos¢ oSwiadczen
zdrowotnych i wptyw opakowania. Nastepnie uczestnicy tworzg plakaty, aby
wizualnie przedstawi¢ swoje odkrycia, ktére prezentuja grupie. Sesja koriczy sig
dyskusjg na temat tego, jak zastosowac¢ krytyczne myslenie w codziennych
wyborach zywieniowych, zachecajac uczestnikéw do pozostania Swiadomymi
zwodniczych taktyk marketingowych.


https://www.eufic.org/en/understanding-science/article/do-you-know-how-to-find-reliable-information-online
https://www.eufic.org/en/understanding-science/article/do-you-know-how-to-find-reliable-information-online
https://food.ec.europa.eu/safety/labelling-and-nutrition/nutrition-and-health-claims/nutrition-claims_en
https://food.ec.europa.eu/safety/labelling-and-nutrition/nutrition-and-health-claims/nutrition-claims_en
https://food.ec.europa.eu/safety/labelling-and-nutrition/nutrition-and-health-claims/nutrition-claims_en

Instrukcja krok po kroku

1.Wprowadzenie do ¢wiczenia (15 minut)
1.Powitaj uczestnikéw i przedstaw ogdlny zarys sesji skupiajgcej sie na zrozumieniu taktyk
reklamowych w przemysle spozywczym.
2.Podkres| znaczenie krytycznego myslenia w ocenie wiadomosci przekazywanych przez reklamy.
3.Krétko omoéw wptyw strategii marketingowych na wybory konsumentéw (wiecej informaciji
znajdziesz w arkuszach éwiczen).
2.Refleksja i wyszukiwanie informacji w Internecie (20 minut)
1.Popros uczestnikéw, aby zastanowili si¢ nad reklamami, ktére do nich przemawiajg i wybrali po
jednym produkcie do blizszego zbadania.
2.Poprowadz krétka dyskusje na temat wybranych produktéw, badajac, dlaczego uwazaja je za
atrakcyjne.
3.Wyznacz czas na indywidualne lub grupowe wyszukiwanie informacji w Internecie w celu
przeanalizowania strategii marketingowych stosowanych w odniesieniu do wybranych produktéw.
3.Grupowa refleksja na temat reklamy (30 minut)
1.Zapro$ grupe do refleksyjnej dyskusji na temat reklamy:
2.Jaki jest gtéwny cel reklamy? Czy reklamie mozna ufaé i dlaczego? Jakie wiadomosci przekazuja
reklamy? Dlaczego ludzie podejmujg konkretne decyzje zakupowe na podstawie reklam?
3.Zachecaj do otwartego dialogu i dzielenia sie réznymi perspektywami w grupie.
4.Tworzenie plakatu (45 minut)
1.Podziel uczestnikéw na mniejsze grupy (2-4 cztonkéw na grupe).
2.Poinstruuj kazdg grupe, aby stworzyta plakat na temat wybranych przez siebie produktéow.
3.Plakaty powinny zawiera¢ spostrzezenia uzyskane z badan internetowych i refleksji grupowych.
4.Podkresl znaczenie wizualnej reprezentaciji i zwieztego przekazu na plakatach.
5.Prezentacja plakatéw grupowych (10 minut)
1.Kazda grupa przedstawia swoj plakat catej grupie, podkreslajgc kluczowe ustalenia, spostrzezenia i
refleksje.
2.Zachecaj uczestnikéw do zadawania pytan i dyskusji po kazdej prezentaciji.
6.Dyskusja zamykajaca i podsumowanie (15 minut)
1.Zakorcz sesje dyskusjg grupowgq: Czego uczestnicy dowiedzieli sie o reklamie w przemysle
spozywczym? Jak krytyczne myslenie moze wptyngé na wybory zywieniowe? Jakie strategie moze
zastosowaé mtodziez, aby podejmowaé Sswiadome decyzje w obliczu zwodniczych reklam?
2.Podsumuj kluczowe wnioski i podkresl znaczenie dokonywania Swiadomych i przemyslanych
wyboréw zywieniowych.
3.0méw, w jaki sposéb uczestnicy moga wykorzysta¢ nowo nabytg wiedze w codziennym zyciu.
4.Zachecaj do ciggtego krytycznego myslenia o wyborach zywieniowych i bycia na biezaco z
taktykami marketingowymi.



5. Odkryte nawyki

Wymagany czas Ok godziny
Rodzaj aktywnosci Autorefleksja

Uczestnicy zyskajq gtebsza Swiadomosé swoich codziennych
nawykow, co pozwoli im rozpoznac obszary wymagajace poprawy i

Kluczowe wnioski podejmowac Swiadome decyzje w celu poprawy ogélnego
samopoczucia.

Arkusz pracy Habits Uncovered Questionnaire

o Papier/zeszyty

Inne materiaty « Diugopisy

Przeglad

Ta aktywnos$¢ ma na celu zwigkszenie Swiadomosci codziennych
nawykow uczestnikéw. Wypetniajgc kwestionariusz ,Habits
Uncovered”, uczestnicy uzyskaja cenny wglad w swoje nawyki
zywieniowe, rekreacyjne i zdrowotne. Ta autorefleksja zacheca osoby
do oceny swojego stylu zycia, albo przyjecia obecnych nawykéw, albo
zidentyfikowania obszaréw wymagajacych pozytywnych zmian.
Aktywnos¢ ta stuzy jako potezne narzedzie do rozpoznawania
codziennych wzorcéw, ktére wptywaja na dobre samopoczucie.
Analizujac takie aspekty jak dieta, aktywnos¢ fizyczna i praktyki
zdrowotne, uczestnicy mogg wskazac obszary wymagajace poprawy i
rozwazy¢ mozliwe do wprowadzenia zmiany w celu poprawy ogélnego
samopoczucia.

Uczestnicy rozpoczynaja od wypetnienia kwestionariusza
dotyczacego ich stylu zycia i samopoczucia. Proces ten pomaga im
zastanowic sie nad codziennymi czynnosciami, w tym odzywianiem,
aktywnoscig w czasie wolnym i praktykami zdrowotnymi. Po
wypetnieniu kwestionariusza trener prowadzi dyskusje grupowa,
podczas ktérej uczestnicy dzielg sie spostrzezeniami, omawiajg swoje
wyniki i badajg potencjalne zmiany w celu poprawy swojego stylu
zycia. Cwiczenie zachgca do samos$wiadomosci i stanowi podstawe do
podejmowania Swiadomych decyzji dotyczacych zdrowia i dobrego
samopoczucia.



Instrukcja krok po kroku

« Wprowadzenie (5 minut)

o Powitaj uczestnikéw: Rozpocznij od wyjasnienia celu éwiczenia, ktérym jest pomoc w uzyskaniu
wgladu w codzienne nawyki i ich wptyw na ogdlne samopoczucie.

o Ustaw kontekst: Podkresl znaczenie autorefleksji w rozpoznawaniu wzorcéw i wprowadzaniu
pozytywnych zmian w celu poprawy stylu zycia i zdrowia.

o Rozdaj materiaty: Rozdaj ,Kwestionariusz stylu zycia i dobrego samopoczucia” wraz z
papierem/notatnikiem i dtugopisami.

« Wypetnianie kwestionariuszy (20 minut)

o Zache¢ do refleksji: Popros$ uczestnikéw, aby szczerze odpowiedzieli na kazde pytanie, biorgc pod
uwage zaréwno dni powszednie, jak i wolne.

o Zapewnij czas na wypetnienie kwestionariusza: Daj uczestnikom wystarczajgco duzo czasu na
wypetnienie kwestionariusza we wtasnym tempie. Zache¢ ich do jak najwigkszej szczegétowosci,
poniewaz pomoze im to w autorefleksiji.

o Opcjonalne pisanie: Jesli uczestnicy chca, moga sporzadzi¢ dodatkowe notatki w swoich
notatnikach, aby zastanowic¢ sie nad konkretnymi obszarami ich stylu zycia, ktére ich wyrdzniaja.

o Dyskusja (20 minut)

o Poprowadz dyskusje grupowa: Po wypetnieniu kwestionariusza zbierz wszystkich uczestnikéw i
przeprowadz dyskusje. Rozpocznij od poproszenia uczestnikéw o podzielenie sie spostrzezeniami
lub niespodziankami, ktére odkryli na temat swoich nawykoéw.

o Zbadaj wspdlne tematy: Poprowadz dyskusje, aby zidentyfikowaé wspdlne wzorce lub wyzwania w
grupie. Zache¢ uczestnikéw do omoéwienia potencjalnych zmian, ktére moga wprowadzi¢ w oparciu
o swoje refleksje.

o Skoncentruj sie na mozliwych do wprowadzenia zmianach: Poméz uczestnikom przeprowadzic¢
burze mézgdéw na temat realistycznych, matych krokéw, ktére mogg podjaé, aby poprawi¢ obszary
swojego stylu zycia, ktére wymagajg uwagi.

o Zachecanie do wzajemnego wsparcia: Promuj wspierajgce srodowisko, w ktérym uczestnicy czujg
sie komfortowo, dzielgc sie doswiadczeniami i uczac sie od siebie nawzajem.

o Podsumowanie (5 minut)

o Podsumowanie kluczowych wnioskéw: Podkresl znaczenie ciggtej autorefleksji i wprowadzania
stopniowych zmian w celu poprawy samopoczucia.

o Zachecaj do ciggtej refleks;ji: Przypomnij uczestnikom, ze to dopiero poczatek ich podrézy w
kierunku zdrowszego stylu zycia. Zachec ich do regularnego powracania do swoich nawykéw i
wprowadzania zmian w razie potrzeby.

o Podzigkuj uczestnikom: Zakonhcz sesje, dziekujac wszystkim za udziat i otwartos$¢ podczas
¢wiczenia



6. Bias Buster

Wymagany czas 0Ok 2 godzin

Rodzaj aktywnoéci Autorefleksja, warsztat

Uczestnicy zyskaja gtebsze zrozumienie wptywu pietna nadwagi lub
otytosci na jednostki i ich samopoczucie oraz rozwing praktyczne
umiejetnosci konfrontowania sie z takimi uprzedzeniami i
przeciwdziatania im. Sprzyja to bardziej empatycznemui
wspierajacemu srodowisku, dajac im mozliwos¢ opowiadania sie za
integracja i samoakceptacja.

Kluczowe wnioski

¢ Questionnaire on weight-related stigma
« Bias Buster - Role Play guide

Arkusz pracy

Inne materiaty « Dtugopis

Przeglad

Uczestnicy wezma udziat w warsztatach poswieconych redukcji
stygmatyzacji, majacych na celu ujawnienie zrédet i skutkéw
stygmatyzacji przy jednoczesnym promowaniu wspierajgcego i
integracyjnego Srodowiska. Poprzez interaktywne ¢wiczenia,
dyskusje i odgrywanie rél, beda badac¢ uprzedzenia spoteczne
zwigzane z otytoscia i rozwija¢ praktyczne umiejetnosci
konfrontacji i ograniczania dyskryminaciji. Skupiajac sie zaréwno na
osobistej samoswiadomosci, jak i postawach spotecznych,
aktywnos¢ ta umozliwia mtodym ludziom kwestionowanie
negatywnych stereotypdw i opowiadanie sie za bardziej
empatycznymi spoteczno$ciami.

Uczestnicy zaczynajg od wypetnienia kwestionariuszy, aby
zastanowic sie nad wtasnymi doswiadczeniami i postawami.
Nastepnie biora udziat w dyskusjach, aby pogtebi¢ swoje
zrozumienie stygmatyzaciji i jej wptywu na zdrowie psychiczne i
dobre samopoczucie. Interaktywne ¢wiczenia polegajgce na
odgrywaniu rél pozwalaja uczestnikom ¢wiczy¢ skuteczne radzenie
sobie z sytuacjami stygmatyzujacymi. Cwiczenie koriczy sie
refleksja grupowa, podczas ktérej uczestnicy dzielg sie
spostrzezeniami i strategiami promowania integracji i empatii,
ostatecznie wspierajagc bardziej wspierajgcg i rozumiejagca
spotecznosé.



Instrukcja krok po kroku

1.Powitanie i stworzenie atmosfery (10 minut)

o Powitaj uczestnikéw, nadajac sesji pozytywny i przyjazny ton.

o Zachec¢ do przetamania lodéw lub podjecia interaktywnych dziatah w celu stworzenia przyjaznej
atmosfery.

2.Rozdanie i wypetnienie kwestionariuszy (15 minut)

o Trener rozdaje uczestnikom przygotowane wczesniej kwestionariusze.

o Uczestnicy wypetniajg kwestionariusze w oparciu o swoje osobiste doswiadczenia.

3.Dyskusja na temat stygmatyzacji (30 minut)

o Utatwienie dyskusji na temat doswiadczen uczestnikéw z sytuacjami stygmatyzujacymi.

o Uczestnicy sg proszeni o podzielenie sie historiami, w ktérych czuli sie dyskryminowani i jak sie
czuli.

4.0dgrywanie rél (50 minut)

o Na podstawie tych narracji grupa wybiera 2-3 sytuacje jako przyktady do odegrania. Alternatywnie
mozna wybrac przygotowane scenariusze (patrz przewodnik dotyczacy odgrywania rol)

o Popros uczestnikéw, aby zgtosili sie na ochotnika do odegrania przyktadéw sytuaciji
stygmatyzujacych, a cata grupa wspdlnie przeanalizuje sposoby skutecznego radzenia sobie z nimi
(patrz przewodnik dotyczacy odgrywania rol).

o Trener moderuje odgrywanie rél, aby zapewni¢ wspierajace i petne szacunku srodowisko dla
wszystkich uczestnikéw.

5.Podsumowanie i wnioski (15 minut)

o Uczestnicy wspdlnie zastanawiaja sie nad kluczowymi wnioskami z tego warsztatu, ktére trener
podsumowuje na flipcharcie lub biatej tablicy.

o Popros uczestnikéw o podzielenie sie koncowymi przemysleniami lub refleksjami na temat

warsztatow i odgrywania rél oraz ich odczué.
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Arkusze pracy dla Modutu Zdrowie
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Zdrowie/Medycyna Aktywnosé 1 - Holistyczne mapowanie zdrowia

1. Zdrowie fizyczne:

Ten wymiar obejmuje aspekty zwigzane z dobrym samopoczuciem fizycznym, w tym odzywianie,
éwiczenia, sen i opieke medyczna. Wigze si¢ z utrzymaniem zdrowego stylu zycia poprzez zréwnowazong
diete, regularng aktywnos¢ fizyczna, odpowiedni odpoczynek i szukanie pomocy medycznej w razie
potrzeby.

2. Zdrowie psychiczne:

Zdrowie psychiczne odnosi sie do dobrostanu emocjonalnego i psychicznego. Obejmuje radzenie sobie ze
stresem, radzenie sobie z wyzwaniami, utrzymywanie pozytywnych relacji i wspieranie odpornosci.
Praktyki takie jak uwaznosé, dbanie o siebie i szukanie wsparcia w razie potrzeby przyczyniajg sie do
dobrego samopoczucia psychicznego.

3. Zdrowie emocjonalne:

Zdrowie emocjonalne obejmuje rozpoznawanie emocji i zarzadzanie nimi w zdrowy i konstruktywny
sposdb. Obejmuje ono odpowiednie wyrazanie uczug, rozwijanie inteligencji emocjonalnej i pielegnowanie
pozytywnych emociji, takich jak szczescie i wdzieczno$é. Budowanie zdrowych mechanizméw radzenia
sobie i szukanie pomocy, gdy doswiadczasz emocjonalnego niepokoju, sg istotnymi aspektami dobrostanu
emocjonalnego.

4. Zdrowie spoteczne:

Zdrowie spoteczne odnosi sie do jakosci relacji i interakcji z innymi. Obejmuje ono budowanie
wspierajacych wiezi, wspieranie poczucia przynaleznosci i angazowanie sie w znaczace dziatania
spoteczne. Skuteczna komunikacja, empatia i wspétpraca przyczyniajg sie do pozytywnych relacji
spotecznych i ogdlnego dobrostanu spotecznego.

5. Zdrowie sSrodowiskowe:

Zdrowie Srodowiskowe uwzglednia wptyw otaczajacego srodowiska na zdrowie i dobrostan jednostki.
Obejmuje ono promowanie czystego powietrza, wody i otoczenia, a takze zréwnowazonych praktyk
wspierajacych rownowage ekologiczna. Tworzenie bezpiecznego i zdrowego srodowiska zycia, zaréwno w
pomieszczeniach, jak i na zewnatrz, ma zasadnicze znaczenie dla optymalnego zdrowia Srodowiskowego.

6. Zdrowie intelektualne:

Zdrowie intelektualne obejmuje stymulowanie umystu oraz ciggte uczenie sie i rozwgj intelektualny.
Obejmuje to angazowanie sie w dziatania, ktére stanowig wyzwanie i poszerzaja wiedze, umiejetnosci
krytycznego myslenia i kreatywnos$é. Uczenie sie przez cate zycie, ciekawos¢ i otwartos¢ umystu
przyczyniajg sie do dobrego samopoczucia intelektualnego.

7. Zdrowie duchowe:

Zdrowie duchowe odnosi sie do poczucia celu, znaczenia i zwigzku z czyms wigkszym niz on sam.
Obejmuje ono badanie wiasnych wartosci, przekonan i zasad, a takze praktykowanie uwaznosci, medytaciji
lub innych duchowych rytuatéw. Kultywowanie poczucia wewnetrznego spokoju, harmonii i zgodnosci z
osobistymi wartoSciami przyczynia si¢ do duchowego dobrostanu.

8. Zdrowie zawodowe:

Zdrowie zawodowe odnosi sie do satysfakc;ji i spetnienia czerpanego z pracy lub codziennych czynnosci.
Obejmuje ono znalezienie rownowagi miedzy pracg, czasem wolnym i obowigzkami osobistymi, a takze
dazenie do osiggniecia znaczacych celéw i aspiracji. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy,
utrzymywanie réwnowagi miedzy zyciem zawodowym i prywatnym oraz znajdowanie celu w codziennych
czynnosciach przyczynia sie do dobrego samopoczucia zawodowego.



Aktywnos$¢ zdrowotna/medyczna 2 - Mate kroki, duze zmiany

1.Rozpocznij dzien od szklanki wody, aby nawodni¢ organizm.
2.Do kazdego positku dodawaj co najmniej jedng porcje owocéw lub warzyw.
3.Zastgp stodkie napoje woda, herbatg ziotowa lub wodg infuzowana.
4.Jedz sSwiadomie, delektujac sie kazdym kesem i zwracajgc uwage na sygnaty gtodu.
5.Wybierz si¢ na 10-minutowy spacer po kazdym positku, aby wspoméc trawienie i zwiekszy¢ aktywnosé
fizyczna.
6.Ustal regularny harmonogram snu i daz do 7-9 godzin wysokiej jakosci snu kazdej nocy.
7.Cwicz gtebokie oddychanie lub medytacje przez 5-10 minut dziennie, aby zmniejszy¢ stres.
8.Prowadz dziennik zywnosci, aby $ledzi¢ swoje nawyki zywieniowe i identyfikowac¢ obszary
wymagajace poprawy.
9.Wyprébuj nowy zdrowy przepis kazdego tygodnia, aby poszerzy¢ swaj kulinarny repertuar.
10.0granicz czas spedzany przed ekranem przed snem i stworz relaksujgca rutyne przed snem, aby
poprawic¢ jakos¢ snu.
11.Zaplanuj regularne sesje aktywnosci fizycznej, takie jak spacery, jazda na rowerze lub taniec, co
najmniej trzy razy w tygodniu.
12.Cwicz kontrole porcji, uzywajgc mniejszych talerzy i misek, aby regulowaé spozycie zywno$ci.
13.Wtacz éwiczenia sitowe do swojej rutyny treningowej, aby zbudowaé miesnie i przyspieszyé
metabolizm.
14.Cwicz wdzieczno$é, zapisujac trzy rzeczy, za ktére jeste$ wdzieczny kazdego dnia.
15.Zaplanuj i przygotuj zdrowe przekaski, takie jak orzechy, nasiona, jogurt lub pokrojone warzywa, aby
mie¢ je pod reka, gdy dopadnie cig gtod.
16.Réb regularne przerwy od siedzenia, wstajac i rozciggajac sie co godzine.
17.0graniczaj przetworzong zywnos$¢ i wybieraj petnowartosciowe, bogate w sktadniki odzywcze
produkty, gdy tylko jest to mozliwe.
18.Przestrzegaj dobrych nawykéw higienicznych, takich jak regularne mycie rak i zebéw dwa razy
dziennie.
19.Zaplanuj regularne wizyty kontrolne u swojego lekarza w celu monitorowania stanu zdrowia i
rozwigzywania wszelkich watpliwosci.
20.Praktykowanie pozytywnej autorefleksji i afirmacji w celu zwiekszenia poczucia wtasnej wartosci i
pewnosci siebie.
21.Zaangazuj sie w hobby lub aktywnos$¢, ktéra lubisz, taka jak malowanie, ogrodnictwo lub gra na
instrumencie muzycznym, aby zmniejszy¢ stres i poprawié nastro;.
22.Zgtaszaj sie na ochotnika lub bierz udziat w dziataniach na rzecz spotecznosci, aby rozwija¢ wiezi
spoteczne i poczucie celu.
23.0granicz spozycie alkoholu i wybieraj napoje bezalkoholowe, takie jak woda gazowana lub herbata
ziotowa, podczas spotkan towarzyskich.
24.Rozwazne wydawanie pieniedzy poprzez sledzenie swoich wydatkéw i nadawanie priorytetéw
zakupom, ktére sg zgodne z twoimi wartoSciami i celami.
25.Poswiec czas na relaks i odprezenie kazdego dnia, angazujac sie w takie czynnosci, jak czytanie, kapiel

lub stuchanie muzyki.



Aktywnos$é zdrowotna/medyczna 3 - Materiaty dla nawigatora
zywieniowego

Opanowanie umiejetnosci czytania i interpretowania etykiet zywieniowych umozliwia dokonywanie
Swiadomych wyboréw zywnosci, ktére przyczyniajg sie do ogdlnego stanu zdrowia i dobrego
samopoczucia. Zwracajgc uwage na wielkos¢ porciji, liczbe kalorii oraz zawartos¢ biatek, ttuszczéw i
weglowodandéw, mozesz zoptymalizowac¢ swojg diete i zaspokoi¢ swoje potrzeby zywieniowe. Korzystaj z
informacji podanych na etykietach zywieniowych jako przewodnika przy wyborze zywnosci, ktéra odzywia
twoje ciato i promuje zdrowy styl zycia. Dzigki praktyce nabierzesz pewnosci siebie w poruszaniu sie po
etykietach zywnosci i dokonywaniu wyboréw zgodnych z celami zdrowotnymi.

Zrozumienie etykiet produktow spozywczych

Etykiety zywieniowe stuzg jako kluczowe narzedzia do oceny zawartosci odzywczej pakowanej zywnosci.
Uczac sie czytadiinterpretowac te etykiety, mozesz podejmowac bardziej Swiadome decyzje zywieniowe,
prowadzgce do poprawy stanu zdrowia. Oto, co nalezy wiedziec¢:

Wielkos¢ porcji: Wielkosé porcji to pierwsza informacja na etykiecie, wskazujaca ilo§¢é uznawang za jedng
porcje. Wszystkie podane informacje zywieniowe sa oparte na tej wielkosci porcji. Nalezy pamietac, ze
wiele opakowan zawiera wiele porcji, a spozycie wigkszej ilosSci zwiekszy spozycie kalorii, ttuszczéw i
innych sktadnikéw odzywczych.

Kalorie: Liczba kalorii na porcje informuje o tym, ile energii dostarcza zywnos$¢. W przypadku oséb
dorostych typowe dzienne spozycie wynosi okoto 2000 do 2500 kalorii, ale indywidualne potrzeby réznig
sie w zaleznosci od czynnikéw, takich jak wiek, poziom aktywnosci i cele zwigzane z waga. Trenerzy
powinni doradzi¢ uczestnikom, aby skonsultowali si¢ z lekarzem, aby zrozumie¢ ich specyficzne
zapotrzebowanie na kalorie.

Biatka: Biatka sg niezbedne do budowy i naprawy tkanek, a takze do wspierania funkcji organizmu, takich
jak naprawa miesni i zdrowie uktadu odpornosciowego. Wiekszos¢é oséb dorostych powinna spozywac
pokarmy dostarczajgce 10-20 graméw biatka na positek, w zaleznos$ci od poziomu aktywnosci. Zalecane
dzienne spozycie biatka wynosi zazwyczaj 0,8 grama na kilogram masy ciata, chociaz wigksze ilosci moga
by¢ potrzebne sportowcom lub osobom, ktére chca budowaé migsnie. Trenerzy powinni odnosic¢ sie do
tych wytycznych, doradzajac uczestnikom w zakresie zapotrzebowania na biatko.

Ttuszcze: Nie wszystkie ttuszcze sg sobie réwne. Istniejg korzystne ttuszcze, takie jak ttuszcze
jednonienasycone i wielonienasycone, oraz szkodliwe ttuszcze, takie jak ttuszcze trans i nadmiar
ttuszczdw nasyconych. Szukaj zywnosci o niskiej zawartosci ttuszczéw nasyconych i 0 gramdéw ttuszczéw
trans. Priorytetem sa zdrowe zrédta ttuszczu, takie jak awokado, orzechy, nasiona i oliwa z oliwek.
Weglowodany: Weglowodany dostarczaja energii, ale wazne jest, aby monitorowac ich rodzaj i ilosé. Zwrécé
uwage na catkowitg zawartos¢ weglowodanéw, btonnika i cukréw. Pokarmy bogate w btonnik (celuj w 5
gramow na porcje) pomagaja utrzymac zdrowe trawienie, podczas gdy dodane cukry powinny by¢
zminimalizowane. Staraj sie spozywac¢ mniej niz 30 graméw dodanego cukru dziennie.

Wartos¢ dzienna (%DV): Wartos¢ %DV pomaga zrozumieé, w jakim stopniu sktadnik odzywczy w jednej
porcji przyczynia sie do ogélnego dziennego spozycia, w oparciu o standardowg diete 2000 kalorii. Na
przyktad, zywnosé z 20% DV wapnia zapewnia 20% dziennego zapotrzebowania na wapn. Skorzystaj z
tego, aby wybrac¢ zywnos$¢ bogatg w niezbedne sktadniki odzywcze, pamigtajgc jednoczesnie o
niezdrowych elementach, takich jak ttuszcze i cukry.

Skfadniki: Lista sktadnikéw ujawnia zawartos¢ zywnosci, ze sktadnikami wymienionymi w kolejnosci
malejacej wedtug wagi. Wybieraj zywnosé z petnymi, minimalnie przetworzonymi sktadnikami. Uwazaj na
dodatki, konserwanty i sztuczne sktadniki oraz ogranicz spozycie produktéw o wysokiej zawartosci
rafinowanych cukréw lub uwodornionych olejéw.

Wskazdéwki dotyczace dokonywania zdrowszych wyboréow

» Kontrola kalorii: Dostosuj spozycie kalorii do wydatku energetycznego. Dzienny zakres od 2000 do
2500 kalorii jest 0og6lng wytyczng, ale indywidualne potrzeby réznig sie w zaleznosci od czynnikéw
takich jak wiek, pte¢ i poziom aktywnosci.

» Odpowiednia ilo$¢ biatka: Upewnij sig, ze Twoja dieta zawiera wystarczajacg ilo$¢ biatka do naprawy
tkanek i wsparcia miesni. Dgzenie do 10-20 gramow biatka na positek to dobry poczatek dla wigkszosci
ludzi. Jesli jestes bardziej aktywny, rozwaz wyzsze poziomy.

e Zdrowe ttuszcze: Priorytetem sg zdrowe ttuszcze z orzechdw, nasion, oliwy z oliwek i ryb, przy
jednoczesnym zminimalizowaniu spozycia ttuszczéw nasyconych i trans. Preferowana jest zywnos¢ z
0 gramami ttuszczéw trans i niskg zawartoscia ttuszczéw nasyconych.

» Réwnowaga weglowodandéw: Skoncentruj sie na zywnosci bogatej w btonnik (celuj w 5 graméw na
porcje). Ogranicz pokarmy bogate w cukry dodane; staraj sie utrzymac spozycie cukrow dodanych
ponizej 30 gramoéw dziennie.

» Gestos¢ sktadnikéw odzywczych: Uzyj % dziennej wartosci odzywczej, aby zidentyfikowaé zywnosé
bogatg w sktadniki odzywcze, takie jak btonnik, witaminy i mineraty. Poréwnuj podobne produkty i
wybieraj te o wyzszej gestosci odzywczej i nizszej zawartosci niezdrowych sktadnikéw, takich jak
cukier i sol.

Source: 5 tips for Decoding Food Labels. Harvard Health. (2013, August 8). https://www.health.harvard.edu/healthbeat/5-tips-for-decoding-food-labels



Health/Medical Activity 4 - Prawda kontra taktyka

Czym jest wprowadzajace w biad etykietowanie?

Etykiety zywnosci czesto uzywaja sprytnych sformutowan, aby produkty wydawaty sie zdrowsze lub
bardziej zrbwnowazone niz sg w rzeczywistosci. Zrozumienie tych taktyk jest kluczem do dokonywania
Swiadomych wyboréw zywnosSci. Firmy spozywcze daza do spetnienia standardéw pakowania i, co
wazniejsze, przekonania klientéw do zakupu ich produktéw. Wprowadzajgce w btad etykiety czesto
wykorzystujg ,stowa wyzwalajace”, aby produkty wydawaty sie zdrowsze lub bardziej atrakcyjne, takie jak
.bez cukru”, light”, .niskokaloryczne”, ,naturalne” lub ,organiczne”.

Dlaczego etykiety produktow spozywczych wprowadzaja w biad?
o Taktyka sprzedazy: Ostatecznym celem jest zwigkszenie sprzedazy. Opakowanie ma na celu
przyciggnigcie uwagi klienta i sktonienie go do siegniecia po produkt.
e Trendy konsumenckie: Marketerzy podazajg za trendami, takimi jak odzywianie oparte na roslinach i
zdrowie jelit, aby ksztattowac swoje opakowania i zwigkszac¢ atrakcyjnosc.
o Wptyw psychologiczny: Samo dotkniecie produktu moze zwiekszy¢ prawdopodobieristwo jego zakupu.
Etykiety zywnos$ci sa tworzone tak, aby przyciggaé i utrzymywacé uwage.

Najbardziej mylagce stwierdzenia na etykietach

e Bez cukru: Moze zawiera¢ do 0,5 g cukru na 100 g lub 100 ml i czesto zawiera wyzszg zawartos¢
tluszczu, aby zrekompensowag utrate stodyczy.

e 0 smaku owocowym: Zazwyczaj aromatyzowany chemikaliami, a nie prawdziwymi owocami.

o Light: OSwiadczenie to moze by¢ sktadane tylko wtedy, gdy redukcja zawarto$ci wynosi co najmniej
30% w poréwnaniu z podobnym produktem, ale niekoniecznie oznacza to, ze produkt ma niska
zawartos¢ kalorii lub ttuszczu. Tak wiec produkty o obnizonej zawartosci cukru lub ttuszczu zawieraja
mniej cukru lub ttuszczu, ale zawartos$¢ kalorii jest czesto poréwnywalna z produktami
konwencjonalnymi. Dlatego zawsze zaleca sie sprawdzenie etykiety wskazujgcej warto$¢ odzywcza
produktu.

» Niskokaloryczne/energetyczne: Musi mie¢ 40 kcal (170 k3J)/100 g dla produktéw statych lub wiecej niz
20 kcal (80 k3J)/100 ml dla ptynéw.

o Low-Carb: Brak oficjalnych przepiséw europejskich, dzigki czemu wiele produktéw moze uzywac tej
etykiety bez szczegélnych wymagan.

o Low-Fat: Musi zawieraé¢ nie wigcej niz 3 g ttuszczu na 100 g zywnosci lub 1,5 g ttuszczu na 100 ml w

przypadku ptynéw w UE.

Wyprodukowano z petnych ziaren: Nadal moze by¢ w wigkszosci wykonany z rafinowanych ziaren.
Wieloziarnisty: Wskazuje na obecnos$é réznych ziaren, ale nadal moze by¢ rafinowany.

Naturalny: Nie podlega Scistym regulacjom, wiec niekoniecznie wyklucza sztuczne sktadniki.

Bez cholesterolu: Moze nadal zawiera¢ niewielkie ilosci cholesterolu.

Organiczny: Spetnia surowe europejskie normy rolnictwa ekologicznego, ale nie gwarantuje, ze produkt
jest zdrowszy.

e Zero ttuszczow trans: Moze zawieraé do 0,5 g ttuszczéw trans na porcje.

Jak czytaé etykiety produktéw spozywczych, aby nie da¢ sie oszukaé?
o Ignoruj stwierdzenia z przodu opakowania: Marketingowe hasta czesto wprowadzajg w btad.
o Przestudiuj liste sktadnikéw: Sktadniki sg wymienione wedtug wagi - skup sie na kilku pierwszych.
Zwr6¢ uwage na dodane cukry, ttuszcze i séd.
e Zwracaj uwage na wielkos¢ porcji: Niektore produkty moga wydawaé sie niskokaloryczne lub
niskostodzone, ale majg mate porcje, co prowadzi do mylacych wrazen.

Jak odczytywacé zawartosé cukru
e Rodzaje cukru: Cukier moze wystepowac pod wieloma nazwami, takimi jak glukoza, fruktoza lub
dekstroza. Istnieje co najmniej 56 réznych nazw cukru na etykietach zywnosci.
o Cukry dodane: Zwracaj uwage na sktadniki koriczace sie na ,-ose” lub syropy, poniewaz wskazujg one
na dodatek cukru.

Wszystko to moze by¢ bardzo mylace, wiec najlepszym i najprostszym sposobem na zapewnienie zdrowej
diety jest unikanie w jak najwigekszym stopniu przetworzonej zywnosci, a zamiast tego poszukiwanie
przede wszystkim petnowartosciowej zywnosci i zywnosci pochodzenia roslinnego, takiej jak produkty
wykonane w 100% z petnych ziaren, owocow i warzyw.

Jak wykry¢ fatszywe oswiadczenia zdrowotne w reklamach?

Oto kilka prostych wskazéwek dotyczacych identyfikacji wiarygodnych informaciji:

e Zawsze sprawdzaj zrédto: Czy Zrédto jest wiarygodne? Kto jest autorem? Jakie ma kwalifikacje?

o Jesli twierdzenie brzmi zbyt dobrze, aby mogto by¢ prawdziwe - zwykle tak jest. Na przyktad szybka
utrata wagi czesto prowadzi do efektu jojo, w ktérym ludzie zaczynaja traci¢ na wadze, ale potem
odzyskuja catg utracong wage (a czasem nawet wiecej).

e Szukaj sponsorowanych tresci i reklam w o$wiadczeniach zdrowotnych.



Aktywnos$¢ zdrowotna/medyczna 5 - Kwestionariusz odkrytych

nawykow

TNiniejszy kwestionariusz ma na celu pomdc w zrozumieniu codziennych nawykow, preferenciji
dotyczacych stylu zycia i ogélnego samopoczucia. Udzielone odpowiedzi pozwolg uzyskaé wglad w
obszary, w ktérych warto wprowadzi¢ zmiany w celu poprawy zdrowia i jakosci zycia. Prosimy o szczere
odpowiedzi na wszystkie pytania - nie ma .dobrych” lub ,.ztych” odpowiedzi.

Codzienne nawykii odzywianie

O ktdrej godzinie po przebudzeniu jesz pierwszy positek?

Co zazwyczaj jesz na $niadanie?

lle positkdw spozywasz dziennie? O jakich porach?

Czy spozywasz positki Swiadomie, czy tez Twoja uwaga jest czesto skierowana gdzie indziej (np. na
rozmowe z przyjacielem, ogladanie telewizji, czytanie w Internecie)?

Jak czesto jesz fast foody lub inne niezdrowe przekaski?

Czy pijesz stodkie napoje w ciggu dnia? Jesli tak, to ile?

lle Srednio wody wypijasz kazdego dnia?

Jaki jest Twoj gtéwny positek w ciggu dnia? O ktdrej godzinie zazwyczaj go spozywasz?
Kiedy jesz ostatni positek?

Czy jesz regularne positki ($niadanie, obiad, kolacje)?

Aktywnosé fizyczna i zdrowie

lle godzin dziennie poswigcasz na aktywnos$¢ fizyczng?

Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej uprawiasz najczesciej (np. treningi w domu, sitownia, ptywanie,
zajecia na Swiezym powietrzu)?

Czy uczestniczysz w zajeciach sportowych lub zorganizowanych treningach? (Tak/Nie)

Czy kazdego dnia znajdujesz czas na aktywnosé fizycznag? (Tak/Nie)

lle godzin w ciggu nocy zazwyczaj $pisz?

Jak czesto masz trudnosci ze snem?

Technologia i czas wolny

lle godzin dziennie spedzasz przed ekranem (telefonu, komputera, telewizora)?

Jak czesto korzystasz z medidw spotecznosciowych?

Czy poréwnujesz sie z innymi w mediach spotecznosciowych? (Tak/Nie)

Czy czujesz presje, aby wyglgdac¢ lub zachowywag sie w okreslony sposéb z powodu mediéw
spotecznos$ciowych? (Tak/Nie)

Czy masz hobby lub zainteresowania, ktére sprawiaja Ci przyjemnos$¢? Jesli tak, ile czasu tygodniowo
na nie poswigcasz?

Jak czesto poswiecasz czas na relaks lub odpoczynek?

Dobre samopoczucie emocjonalne i kontakty spoteczne

Jak czesto doswiadczasz negatywnych emocji, takich jak smutek, zto$¢ lub frustracja?
Czy odczuwasz stres z powodu szkoty/pracy? (Tak/Nie)

Czy uwazasz, ze dobrze radzisz sobie ze stresem? (Tak/Nie)

Czy czujesz sig przecigzony obowigzkami? (Tak/Nie)

Czy czujesz, ze masz wsparcie ze strony rodziny i przyjaciét? (Tak/Nie)

Czy czujesz sie akceptowany przez réwiesnikéw? (Tak/Nie)

Czy masz kogos$, z kim mozesz szczerze porozmawiaé o problemach? (Tak/Nie)
Jak czesto spotykasz sie z przyjaciétmi poza szkotg/praca?

Jak czesto uczestniczysz w wolontariacie lub dziataniach spotecznych?

Jak czesto doswiadczasz chwil, w ktérych czujesz sie szczesliwy i zadowolony?
Jak ocenitbys swoje samopoczucie w skali od 1do 10?

Zachowania zwigzane ze zdrowiem

Czy palisz papierosy lub uzywasz e-papieroséw (Tak/Nie)?

Jak czesto spozywasz alkohol?

Czy kiedykolwiek probowate$ narkotykéw? (Tak/Nie)

Czy uwazasz, ze zachowujesz zdrowa réwnowage miedzy zyciem osobistym a szkotg/praca? (Tak/Nie)

Rozwdj osobisty i cele

Czy jestes$ zainteresowany rozwojem osobistym? (Tak/Nie)
Czy masz cel, do ktérego dazysz? (Tak/Nie)

Czy czujesz, ze masz kontrole nad swoim zyciem? (Tak/Nie)
Czy masz trudnosci z wyrazaniem emocji? (Tak/Nie)



Aktywnos$¢ zdrowotna/medyczna 6 - Kwestionariusz uprzedzen

Niniejszy kwestionariusz ma na celu poméc ci oceni¢ Twoje doswiadczenia zwigzane ze stygmatyzacja

zwigzang z waga i jej wptywem na rézne aspekty twojego zycia. Zastanawiajac sie nad tymi pytaniami,

mozesz uzyskaé wglad w to, jak czesto spotykasz sie ze stygmatyzacja i jak ona na Ciebie wptywa.

Wskaz, jak czesto spotykasz sie z kazdg sytuacja, wybierajgc odpowiednig odpowiedz:

Skala odpowiedzi:
1- Nigdy

2 -
3-
4-
5 -

Rzadko

Czasami

Czesto

Bardzo czesto

Czuje sie osgdzany przez innych z powodu mojej wagi.

Otrzymatem negatywne komentarze na temat mojej wagi od rodziny lub przyjaciot.

Unikam sytuacji towarzyskich z obawy przed oceng mojej wagi.

Doswiadczytem dyskryminacji w miejscu pracy lub w szkole z powodu mojej wagi.

Pracownicy stuzby zdrowia traktowali mnie inaczej z powodu mojej wagi.

Czuje, ze przedstawianie ideatéw ciata w mediach negatywnie wptywa na mojg samoocene.
Spotkatem/am sie z zartami lub kpinami na temat mojej wagi.

Czuje sie wykluczony z aktywnosci fizycznej lub rekreacyjnej z powodu mojej wagi.

Mam trudnosci ze znalezieniem ubran, ktére dobrze na mnie pasujg i w ktérych czuje sie komfortowo,
co wptywa na mojg samooceneg.

Czuje, ze moja waga jest gtéwnym sposobem, w jaki postrzegajg mnie inni, ograniczajac ich poglad na
to, kim jestem.

Teraz pomysl i opisz w kilku stowach sytuacje, w ktérej czutes sie dyskryminowany i nie byte$ w stanie sie

bronic:



Zdrowie/Medycyna Cwiczenie 6 - Bias Buster: 0dgrywanie rél

Instrukcje:

Celem tego odgrywania rél jest zademonstrowanie potencjalnych sposobdw radzenia sobie z
dyskryminujacymi sytuacjami i radzenia sobie z poczuciem bezsilnosci, ktére czesto im towarzyszy.
Popros grupe o ochotnikdw do utworzenia matego zespotu, ktéry odegra scenke. Najlepiej, jesli
przyktady wybrane do odegrania sg oparte na rzeczywistych doswiadczeniach cztonkéw grupy.
Alternatywnie, grupa moze wybrac jeden ze scenariuszy uprzedzen opisanych ponize;j.

Zespot aktorski krétko omawia sytuacje, ktéra ma zostaé przedstawiona.

Zespot odgrywa przyktad przed catg grupa. Pod koniec kazdego odgrywania rél popros klase o opisanie
rodzaju przedstawionej dyskryminacji i poinformowanie o wptywie tej dyskryminacji na zaangazowane
postacie.

Przeprowadz burze mézgdéw w catej grupie na temat strategii doprowadzenia sytuacji do dobrego
zakonczenia, w ktérym ofiara dyskryminacji poczuje sie wzmocniona.

Podsumuj odpowiedzi na flipcharcie lub biatej tablicy.

Popros zespo6t aktorski o wybranie strategii i ponowne odegranie catej sytuacji z wybranym
pozytywnym zakohczeniem.

Scenariusze stronniczosci

1. Zatozenie klasy fitness

Scenariusz: Nowy uczestnik dotagcza do grupowych zajec fitness. Instruktor wita go, ale zaktada, ze jest
niedoswiadczony ze wzgledu na wigkszy rozmiar ciata, oferujac mu tylko modyfikacje na poziomie
poczatkujgcym. Tymczasem inny uczestnik, ktéry wydaje sie szczupty, otrzymuje zaawansowane
modyfikacje bez pytania o jego poziom sprawnosci.

Role: Instruktor, dwéch nowych uczestnikéw.

Cel dydaktyczny: Zbadanie zatozen dotyczacych umiejetnosci fitness w oparciu o rozmiar ciata.

2. Zwolnienie z gabinetu lekarskiego

Scenariusz: Pacjent z otytoscig odwiedza lekarza, aby poradzi¢ sobie z uporczywym bélem kolana.
Lekarz koncentruje sie wytgcznie na wadze pacjenta i radzi mu schudngé, ignorujac inne potencjalne
metody leczenia lub przyczyny. Pacjent czuje sig sfrustrowany, ze jego obawy nie sa traktowane
powaznie.

Role: Lekarz, pacjent i inny pracownik stuzby zdrowia (opcjonalnie pielegniarka lub cztonek rodziny).
Cel dydaktyczny: Zrozumienie, w jaki spos6b uprzedzenia dotyczace wagi w opiece zdrowotnej moga
prowadzi¢ do zbyt uproszczonych rozwigzan i zaniedbania indywidualnych potrzeb oraz znalezienie
rozwigzan umozliwiajacych wystuchanie gtosu pacjenta.

3. Ocena w sklepie spozywczym

Scenariusz: Dwie przyjaciétki o réznych rozmiarach ciata idg na zakupy spozywcze. Kiedy wiekszy
przyjaciel podnosi torbe chipséw, drugi przyjaciel zartobliwie komentuje: ,Czy naprawde powiniene$ to
jeseé?”, sugerujac, ze wieksza osoba powinna stosowac¢ diete. Wiekszy przyjaciel czuje sie zraniony i
broni sie.

Role: Dwéch przyjaciot), przechodzien, ktéry podstuchuje (opcjonalnie).

Cel dydaktyczny: Podkreslenie, w jaki sposdb przypadkowe komentarze o ,dobrych intencjach” moga
wzmachnia¢ szkodliwe zatozenia dotyczace rozmiaru ciata i nawykéw zywieniowych.

4. Dyskryminacja podczas rozmowy kwalifikacyjnej

Scenariusz: Wykwalifikowany kandydat z otytoscia bierze udziat w rozmowie kwalifikacyjnej na
stanowisko zwigzane z praca publiczng. Prowadzacy rozmowe zadaje pytania, ktére sugeruja troske o
wyglad kandydata, takie jak: ,Nasz zesp6t jest bardzo aktywny i musimy dbaé o nasz wizerunek. Jak sie
czujesz reprezentujgc naszg marke?”. Kandydat czuje, ze jego waga stanowi bariere, pomimo
posiadanych kwalifikaciji.

Role: Prowadzacy rozmowe, rozméwca, obserwator (moze oméwic jezyk ciata i zadawane pytania).

Cel edukacyjny: Okreslenie, w jaki spos6b dyskryminacja ze wzgledu na wage moze wptywac na
mozliwosci zawodowe i pewnos¢ siebie.



5. Presja zwigzana z rodzinnym obiadem

e Scenariusz: Podczas rodzinnego obiadu krewny z otytoscia jest namawiany przez rodzing do jedzenia
mniejszych porcji lub wyprébowania ..zdrowszych” opcji. Inny cztonek rodziny, ktéry jest szczupty, jest
zachecany do jedzenia wiecej. Krewny z otytos$ciag czuje sie zaktopotany i znajduje sie pod presja, mimo
Ze nie prosit o rade.

« Role: Cztonek rodziny z otytosScia, cztonek rodziny majacy dobre intencje, ale stronniczy, oraz neutralny
cztonek rodziny, ktéry obserwuje napigcie.

e Cel dydaktyczny: Zbadanie, w jaki sposéb dynamika rodziny moze nieumysinie wzmacniaé
stygmatyzacje rozmiaru ciata i niezdrowe relacje z jedzeniem.

6. Zacheta .. dobre dla ciebie”

e Scenariusz: Osoba z otytoscig uprawia jogging w parku, gdy przechodzien zatrzymuje sie, aby
przekazac jej niechciany komplement w stylu: ,Brawo! Tak trzymaj!”, sugerujac, ze rutynowe éwiczenia
tej osoby maja na celu wytacznie utrate wagi. Biegacz czuje sie protekcjonalny i sfrustrowany, ze jego
aktywnos¢ jest postrzegana przez pryzmat utraty wagi.

« Role: Biegacz, przechodzien, osoba postronna (opcjonalnie).

o Cel dydaktyczny: Zbadanie, w jaki sposob pozornie pozytywne komentarze moga niesS¢ ze sobg ukryte
uprzedzenia i zatozenia dotyczace rozmiaru ciata i ¢wiczen.

7. Wyjscie grupowe i osady dotyczace jedzenia

e Scenariusz: Grupa przyjaciét wychodzi zjes¢ do restauraciji. Kiedy osoba o wigkszej posturze zamawia
deser, inny znajomy zauwaza: ,MysSlatem, ze starasz sie je$¢ zdrowiej”. Tymczasem szczuplejsza
kolezanka zamawia deser bez komentarza. Wiekszy przyjaciel czuje sie oceniany za swoje wybory
zywieniowe.

« Role: Przyjaciele (jeden o wigkszej posturze), kelner (opcjonalnie).

o Cel dydaktyczny: Omoéwienie, w jaki sposéb kontrola jedzenia oparta na rozmiarze ciata moze
prowadzi¢ do dyskomfortu i wzmacnia¢ niezdrowe postrzeganie wizerunku ciata.

8. Utrata wagi jako komplement

o Scenariusz: Kolega wraca do pracy po urlopie i schudt z powodu choroby lub stresu. Inny
wspotpracownik entuzjastycznie komplementuje jego .niesamowitg utrate wagi”, zaktadajac, ze jest to
pozytywna zmiana. Osoba ta czuje sie niekomfortowo, poniewaz utrata wagi nie byta zamierzona i
wynikata z trudnej sytuaciji.

« Role: Kolega, ktéry schudt, wspétpracownik o dobrych intencjach, osoba postronna (opcjonalnie).

o Cel edukacyjny: Oméwienie, w jaki sposob zatozenie, ze utrata masy ciata jest z natury pozytywna,
moze prowadzi¢ do niedelikatnych uwag.

9. Wykluczenie z zajeé gimnastycznych w szkole
e Scenariusz: W klasie gimnastycznej uczen z otytosciag zostaje wybrany jako ostatni do sportu
zespotowego, mimo ze jest zainteresowany uczestnictwem. Koledzy z druzyny zaktadaja, ze nie bedzie
dobry w grze ze wzgledu na swojg wage, a uczen czuje sie wykluczony i zniechecony.
e Role: Uczen z otytoscia, nauczyciel w-f, koledzy z klasy.
o Cel dydaktyczny: Zbadanie, w jaki sposéb uprzedzenia dotyczace wagi moga przejawiac sie w
Srodowisku szkolnym, szczegdlnie w sportach grupowych i zajeciach fizycznych.

10. Krytyka reprezentacji w mediach
e Scenariusz: Grupa przyjaciét oglada reklame fitness, ktéra przedstawia tylko szczupte, umigsnione
osoby jako przyktady zdrowia. Jedna osoba zwraca uwage na to, jak wzmacnia to nierealistyczne
ideaty ciata, ale inny przyjaciel odrzuca komentarz, méwiac: , Takie sg wtasnie reklamy fitness”.
« Role: Przyjaciele (jeden krytyczny wobec reklamy, jeden lekcewazacy, jeden neutralny).
e Cel uczenia sig: Zbadanie, w jaki sposéb reprezentacja medialna moze wzmacnia¢ stereotypy na temat
tego, jak wyglada ,zdrowe” ciato i odrzucaé rozmowy na temat réznorodnosci rozmiaréw ciata.
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