Postaw na zdrowie! Program edukacyjny dla mezczyzn.
Scenariusz zaje¢. Caty program.

CIOPA/PIB

Scenariusz zajec¢ (do prezentacji nr 1)
Program edukacji zdrowotnej

Postaw na zdrowie!

Caty Program
Zadania (cele szczegétowe) Pomoce
— Przekazac wiedze, informacje dot. zdrowia,
czynnikéw je warunkujacych oraz Prezentacja nr 1 (ptyta CD)
prozdrowotnego stylu zycia Komputer, rzutnik

Uswiadomic¢ uczestnikom role indywidualnej
dbatosci o zdrowie dla utrzymania dobrego

zdrowia i kondycji psychofizycznej

Przekazaé wiedze, informacje dot.
podstawowych elementdw prozdrowotnego
stylu zycia, w tym: racjonalnego odzywiania,
aktywnosci fizycznej, badan profilaktycznych,

Czas trwania zaje¢ — ok. 90 min.

radzenia sobie ze stresem
— Przekazaé wiedze, informacje dot. palenia
tytoniu i nadmiernego spozycia alkoholu

Opis przebiegu zajec

Cze$éc wstepna

1. Powitanie uczestnikéw
2. Prezentacja tematu —slajd 1
3. Celeizakres programu —slajd 2

Czesc wiasciwa

2.

PN,

Slajd 3 — Zdrowie i czynniki je warunkujgce. Komentarz prowadzgcego: Biorgc pod
uwage rézne czynniki wptywajgce na nasze zdrowie, nalezy podkreslié, ze w gtéwnej
mierze zalezy ono od nas samych; az 50% stanowi styl zycia. Nie mozna przy tym
zapominac o podtozu genetycznych niektdrych chordb, czy tez ryzyka zachorowania.
Jednak podejmujgc odpowiednie zachowania mozna to ryzyko zmniejszac.

Slajd 4 — Tecza czynnikdw zdrowia. Komentarz prowadzgcego: diagram pokazuje
,rozszerzong” na inne obszary sie¢ wzajemnie powigzanych czynnikéw, w tym bardzo
wazny — Srodowisko pracy.

Slajd 5 — Prozdrowotny styl zycia. Komentarz prowadzgcego: Wspomniany wyze;j styl
zycia, ktéry ma tak ogromne znaczenie z punktu widzenia naszego zdrowia, w tym
kontekscie nazywamy , prozdrowotnym”. Nalezy podkreslié, ze kazdy cztowiek
prezentuje nieco odmienny styl zycia, co jest uwarunkowane jego sytuacjg zyciowa, w
tym statusem spoteczno-ekonomicznym.

Slajd 6 — Kilka faktéw o mezczyznach

Slajd 7 — Czy wiesz, ze mezczyzni w Polsce...

Slajd 8 — Czy wiesz, ze ... (1)

Slajd 9 — Czy wiesz, ze... (2). Komentarz prowadzgcego: nieprozdrowotny styl zycia, czyli
brak dbatosci o wtasciwg diete, aktywnos¢ fizyczng, palenie tytoniu i nadmierne spozycie
alkoholu, a do tego zagrozenia w srodowisku pracy skutkujg réznymi dolegliwosciami,
zwiekszonym ryzykiem wielu chordb, ztym samopoczuciem, a nawet brakiem odpornosci
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Slajd 10 — A teraz zastandw sie... Komentarz prowadzacego: kazdy z uczestnikow
szkolenia robi sobie ,,rachunek sumienia”, odpowiadajgc na zamieszczone na slajdzie 11
pytania.

Slajd 11 — Kiedy Ty ostatnio...

Slajd 12 — Kontroluj swoja mase ciata. Komentarz prowadzgcego: nadmierna masa ciata
jest jednym z pierwszych sygnatéw do tego, zeby powaznie przyjrze¢ sie swojemu
zdrowiu i zaczgé dziataé, zeby nie dopusci¢ do rozwoju chociazby takich chordb, jak:
cukrzyca, nadci$nienie. Prowadzacy zacheca uczestnikéw do tego, aby obliczyli swoje
BMI wg podanego na slajdzie wzoru.

Slajd 13 — czy przypadkiem nie okazuje sie, ze... Komentarz prowadzgcego: nigdy nie jest
za pozno na zmiany, zwtaszcza, jesli chodzi o wtasne zdrowie.

Slajd 14 — Problemy. Komentarz prowadzacego: Wymienione tu 4 problemy sg
najpowszechniejsze, ale tez fatwe do eliminacji/zredukowania.

Slajd 16 — Problem 1: zta dieta

Slajd 16 — Nieprawidtowe odzywianie powoduje. Komentarz prowadzgcego: zfa dieta
powoduje szereg konsekwencji, wiekszos$¢ z nich — najczestsze wymieniono na slajdzie
Slajd 17 — Rozwigzanie. Komentarz prowadzgcego: Rozwigzanie niekiedy jest tatwiejsze
niz nam sie wydaje. | nie oznacza to, ze musimy przechodzi¢ na restrykcyjna diete petng
wyrzeczen

Slajd 18 — Staraj sie zdrowo odzywiac. Komentarz prowadzgcego: Trzymajac sie kilku
prostych zasad, co WAZNE! — KONSEKWENTNIE! Mozemy nie tylko zadba¢ o swoje
dobre samopoczucie, zrzuci¢ zbedne kilogramy, ale takze zminimalizowa¢ ryzyko
pojawienia sie wielu choréb, w tym nawet nowotworowych.

Slajd 19 — Odmierzanie porcji wg wskazéwek

Slajd 20 — Przyktady odmierzania porcji. Komentarz prowadzacego: dla kazdej grupy
produktow (czy to biatka, weglowodany, warzywa, czy owoce) przyjmuje sie inne zasady
mierzenia porcji. Porcje najtatwiej odmierza¢ przy uzyciu wtasnej dtoni, palcéw lub
tradycyjnych naczyn (np. szklanka). Przyktady zamieszczono w tabeli.

Slajd 21 — Piramida zdrowego zywienia. Komentarz prowadzgcego: piramida jest
graficznym odzwierciedleniem zasad prawidtowego odzywiania; pokazuje, ktére grupy
produktéw i w jakich proporcjach powinno sie spozywac w ciggu dnia. Im nizsze pietro,
tym czesciej powinno sie spozywac produkty tam umieszczone. Czyli np. najczesciej
Spozywamy warzywa i owoce.

Slajd 22, 23, 24 — Czego unikaé, o czym pamieta¢? Komentarz prowadzacego:
Trzymajac sie na co dzien kilku prostych zasad, tatwiej nam bedzie wprowadzi¢
pozytywne zmiany w diecie.

Slajd 25 —rola | $niadania. Komentarz prowadzgcego: $niadanie stanowi najwazniejszy
positek dnia; niespozywanie $niadan ma wiele niekorzystnych konsekwencji. Czasami
jedzenia $niadan trzeba sie nauczy¢, poprzez np. zmiane przyzwyczajen. Ograniczanie
kolacji do minimalnego, lekkiego positku, spozywanego najpdzniej na 2 godziny przed
snem moze stopniowo spowodowaé wieksze odczuwanie gtodu rano, po przebudzeniu.
Slajd 26 — Problem 2: brak aktywnosci fizycznej

Slajd 27 — Niedostateczna aktywnos¢ fizyczna powoduje. Komentarz prowadzacego:
Niedostateczna aktywnosc fizyczna powoduje szereg konsekwencji zwigzanych nie tylko
z dobrostanem psycho-fizycznym, ale réwniez ogdlng kondycja, dyspozycjg do pracy i
efektywnoscia.

Slajd 28 — Rozwigzanie. Komentarz prowadzgcego rozwigzaniem nie musi by¢ od razu
zapisanie sie do klubu fitness, sitowni, czy zakup drogiego sprzetu sportowego. Chodzi
przede wszystkim o systematyczne zwiekszanie wysitku fizycznego w codziennym zyciu.
Slajdy: 29, 30, 31, 32 — Aktywnos¢ fizyczna — korzysci oraz zalecana dawka.

Slajd 33 — Dolegliwosci mie$niowo-szkieletowe
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Slajd 34 - Jesli Twoja praca wymaga duzego wysitku fizycznego. Komentarz
prowadzgcego: Nawet, jesli pracujesz fizycznie, powinienes dbac o ruch, odcigzajac
przede wszystkim zmeczone, przecigzone i nadwyrezone partie ciata (stawy, miesnie)
Slajd 35 — Przyktady prostych éwiczen. Komentarz prowadzacego: przedstawione na
kolejnych slajdach ¢wiczenia nie wymagajg specjalnego sprzetu, stroju, ani nawet
miejsca. Sg tatwe do wykonania w dowolnym momencie i przestrzeni.

Slajdy 36-40 — Cwiczenia. Prowadzacy moze zacheci¢ uczestnikéw do wykonania
¢wiczen podczas szkolenia; bedzie to dobra okazja do aktywnej przerwy. Prezentacja 2
krotkich filmow.

Slajd 41 — Problem 3: stres

Slajd 42 — Stres i jego skutki

Slajd 43 — Stres zwigzany z praca zawodowa

Slajd 44, 45 — Czynniki wywotujgce stres w pracy. Komentarz prowadzacego: ostatni
wymieniony element, jakim jest rGwnowaga praca — zycie zalezy zaréwno od czynnikéw
zawodowych, jak i pozazawodowych; jej brak moze powodowac stres.

Slajd 46 — Brak rownowagi miedzy pracg i zyciem

Slajd 47 — Rozwigzanie

Slajd 48, 49. Proste metody radzenia sobie ze stresem

Slajd 50. Metody zwiekszania réwnowagi miedzy pracg i zyciem

Slajd 51 — Problem 4: uzywki. Komentarz prowadzgcego: Niekiedy alkohol, papierosy
badz inne substancje psychoaktywne wydajg sie dla cztowieka jedynym mozliwym —a
jednoczesnie szybkim sposobem poradzenia sobie z trudnosciami. Nie jest to jednak
sposdb na rozwigzanie problemédw, a tylko jego chwilowe ,zatuszowanie”,
,przyttumienie”. Najczestszym sposobem na szybkie ,,zrelaksowanie sie” jest ALKOHOL.
Slajd 52 — Nadmierne spozycie alkoholu. Komentarz prowadzacego: Alkohol wywotuje
szereg zmian w naszym organizmie, zaréwno w sferze psychicznej, jak i fizyczne;j.
Nadmierne spozycie alkoholu prowadzi do wielu niedoboréw, a nawet chordb.

Slajd 53, 54, 55 — Palenie tytoniu

Slajd 56 — Dodatkowo unikaj. Komentarz prowadzacego: poza alkoholem i tytoniem
istnieje szereg innych substancji, ktdre zmieniajg nasze odczucia oraz kondycje
psychofizyczng, a co za tym idzie — naszg dyspozycje do pracy — zaréwno fizycznej jak i
umystowe].

Czeé¢ konncowa — podsumowanie

1.
2.

Slajd 57 — Podsumowujac... Pamietaj na co dzien!

Slajd 58 — Co zrobie dla siebie juz dzis? Komentarz prowadzacego: prosba do
uczestnikéw, aby zastanowili sie, co juz dzi$ mogg zmieni¢ w swoim stylu zycia.
Prowadzgcy zacheca uczestnikow, zeby zanotowali sobie w punktach, co chcieliby
zrobié dla swojego zdrowia.

Uwagi




