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Spostovani izvajalci programa Zdravega hujsSanja v zdravstvenih domovih,

Pred vami je gradivo za izvajalce programa Zdravega hujSanja v zdravstvenih domovih, ki se nanasa na
vsebine psiholoSke podpore pri spreminjanju Zivljenjskega sloga. Priro¢nik vsebuje teoreti¢ne vsebine in
prakticne napotke za izvajanje aktivnosti s podro¢ja motivacije, stresa, samopodobe in Custev. Za tri
srecanja (Stres, Samopodoba, Custva) je predvideno, da jih (ob prisotnosti glavnega izvajalca) izvaja
psiholog.

V dosedanji delavnici se je psiholoski podpori namenjalo manj pozornosti oz. so bile tovrstne vsebine v
delavnico vkljuCene glede na presojo izvajalca. V prihodnje pa si Zelimo, da bi bile vsebine s podro¢ja
motivacije, stresa, samopodobe in ¢ustev del vsake delavnice zdravega hujSanja. Raziskave in dobre
prakse iz Slovenije in tujine namrec¢ kazejo, da imajo omenjene vsebine pomembno vlogo pri
opolnomocenju posameznika za dolgoro¢no spremembo Zivljenjskega sloga in doseganje oz. vzdrZevanje
zdrave telesne teZe.

Pri pripravi vsebin smo upoStevali tako izkuSnje izvajalcev s terena kot tudi prakse iz tujine. Vase
izkuSnje ob pilotnem izvajanju programa ter vasi predlogi pa nam bodo v pomo¢ pri pripravi konc¢ne
oblike priro¢nika za izvajalce delavnice, za katerega Zelimo, da bi bil kar najbolj uporaben za vase
nadaljnje delo.

Zelimo vam uspesno delo in se veselimo vasih odzivov!

Splosna priporocila za izvajanje delavnice:
- Sedenje v krogu, da se lahko vsi vidite.
- Delavnica naj poteka preko pogovora, diskusij, ppt predstavitve niso priporocljive.
- Vzdusje naj bo ¢im bolj prijetno, odprto in sprosceno.
- Naj ima vsak udeleZenec priloznost, da kaj pove.

Odgovori izvajalcev na vpraSanji: Katere lastnosti izvajalca prispevajo k ucinkovitosti
programa?/Kaksnega voditelja delavnice si Zelijo udelezenci?

- Znati poslusati

- Dober retorik

- Prilagajanje

- Empati¢nost

- Timsko delo

- Spostljiv odnos

- Primeren/zdrav izgled

- Postavljanje meja

- Poznavanje skupinske dinamike

- Zaupanje v udelezence (da so zmozni spremeniti svoj Zivljenjski slog)



Prvo srecanje skupine: Uvod v zdravo hujsSanje

IZHODISCA: Motivacija za spreminjanje in nekateri z njo povezani psiholoski dejavniki

Samo poznavanje pravilnega in zdravega nacina prehranjevanja ter gibanja Se ne zagotavlja uspeSnega
hujSanja. Pomemben vpliv imajo tudi psiholoski dejavniki. In eden najpomembnejsih psiholoskih
dejavnikov pri tem, da se posameznik sploh spusti v proces hujSanja ter da v njem tudi vztraja, je
zagotovo motivacija.

Brez motivacije cilja ne bomo mogli doseci, saj nas ne bo ni¢ spodbujalo k temu, da bi ga - motivacija
namrec predstavlja duSevne procese, ki vedenje usmerjajo k cilju. Lahko bi rekli, da sta za motivacijski
proces pomembna 2 elementa:na eni strani potreba oz. motiv, ki sproZi neko vedenje, na drugi strani pa
cilj, h kateremu je nasSe vedenje usmerjeno. Tudi pri procesu hujSanja moramo biti pozorni na ta dva
elementa motivacije. Zato v prvem srecanju skupine naslavljamo vprasanje, zakaj so se udelezenci lotili
hujsanja (prvo vprasanje v okviru delovnega lista Pot k spremembi). V cetrtem srecanju skupine pa,
kaksne cilje so si udeleZenci ob tem zastavili (4. vpraSanje v okviru delovnega lista Pot k spremembi). Pri
vzdrzevanju motivacije je potrebno izpostaviti nagrajevanje ob izpolnjenem cilju, kar naslavljamo v
Cetrtem srecanju skupine (in nato Se v osmem in dvanajstem). Takrat bomo naslovili tudi podporo
bliznjih, ki lahko prav tako predstavlja pomemben vir motivacije (7. vpraSanje v okviru delovnega lista
Pot k spremembi). Kljub zacetni navduSenosti, trdni odloc¢enosti in vsem potrebnim informacijam proces
hujsanja oz. spreminjanja Zivljenjskega sloga ne poteka vedno gladko - na poti k Zelenemu cilju se
neizogibno srecujemo tudi z dolo¢enimi izzivi/ovirami, kar bomo naslovili v ¢etrtem srecanju skupine (in
nato Se v osmem in dvanajstem) (6. vprasanje v okviru delovnega lista Pot k spremembi). V¢asih take
ovire izhajajo iz posameznika - npr. nerealna pri¢akovanja o programu, procesu huj$anja - ¢esar se bomo
dotaknili v prvem srecanju. Vec¢ina omenjenih tem je vkljucena v delovni list Pot k spremembi (Delovni
list 2); kljub temu, da so teme naslovljene v kasnejsih srecanjih, je potrebno delovni list udelezZencem
razdeliti in jih spodbuditi k njegovemu resevanju v prvem sreCanju, da zatnejo o teh podrocjih
premisljevati.

Glede motivacije je dobro vedeti tudi, da mo¢ motivacije ni vedno enaka, ampak niha (zaradi zunanjih
okolis¢in ali pa notranjih dejavnikov). Iz tega razloga bomo udeleZencem tekom delavnice predstavili
dolocene strategije, ki jim lahko v takih trenutkih pomagajo.

Pogosto je pri posamezniku lahko istoCasno prisotnih ve¢ motivov, ki si lahko tudi nasprotujejo. Npr.
hkratna prisotnost Zelje po hujSanju in vztrajanju v programu ter Zelje po slascici po kosilu. Tudi v takih
primerih je pomembno, da se posameznik zave kateri so njegovi razlogi za hujSanje, kaj vse bo pridobil s
hujSanjem, ter ima pripravljene strategije (npr. omejitev na 2 grizljaja slascice, zamenjava slascice s
sadjem ali takoj po kosilu ukvarjanje z dolo¢eno aktivnostjo) in podpora drugih.

Obenem na motivacijo vplivajo tudi posameznikova pri¢akovanja glede samega procesa hujsanja. Zato je
7e prvo sre¢anje namenjeno vzpostavljanju bolj realnih pri¢akovanj. Ce bom npr. posameznik pri¢akoval,
da je hujsanje enostaven proces, v katerem mu ni potrebno spremeniti navad, bo hitro razo¢aran in bo
lahko hitro tudi obupal.

Na proces hujSanja pomembno vpliva tudi neustrezno spoprijemanje s stresom (naslovljeno v petem
srecanju skupine), posameznikova samopodoba (sedmo srecanje skupine) in neustrezni nacini
spoprijemanja z neprijetnimi custvi (deseto srecanje skupine). Posameznik, ki je pod stresom, se bo tezje
drzal rednih obrokov, morda bo avtomati¢no posegal po hrani, da se umiri, ali izpuscal telesno dejavnost.
Posameznik, ki ima negativno samopodobo in ne verjame v svoje sposobnosti, bo ob morebitnih zunanjih
ovirah, hitreje opustil hujsanje, se vrnil k preteklim vzorcem. Posameznik, ki ima tezave s
prepoznavanjem in sprejemanjem negativnih obcutkov, pa bo teZje spremenil prehranjevalne navade, saj
ima hrana lahko zanj tudi druga¢no funkcijo - mu pomeni tolazbo, uteho ...



AKTIVNOSTI:

1)

2)

1)

2)

Uvodni del Namen:
Spoznavanje, ustvarjanje vzdusja med udeleZenci, dogovor o delu v
skupini.

Izvajalec po uvodni predstavitvi namena delavnice udelezence spodbudi h kratki predstavitvi sebe in
lastnih pri¢akovanj o delavnici. To lahko zdruZi s kratko vajo za spoznavanje in ustvarjanje vzdusja-
udeleZence lahko npr. spodbudi k spoznavanju v parih, nato pa se skupini predstavi vsak udeleZenec
zase ali pa udeleZenca iz posameznega para predstavita drug drugega.

Izvajalec se z udeleZenci pogovori o pravilih dela v skupini oz. se v skupini dogovorijo, kako bo
potekalo sodelovanje. Poleg dogovora o prakticnem poteku srecanj (to¢nost, javljanje odsotnosti,
utiSanje mobitelov ...), je pomembno, da se izpostavijo tudi nacela sodelovanja v skupini, ki ustvarjajo
ter zagotavljajo obcutek varnosti (Delovni list 1). V ta namen lahko izvajalec pripravi tudi pisni
dogovor in ga razdeli udelezencem.

Osnovna nacela sodelovanja v skupini:

=  Zaupnost
o Za obcutek varnosti pri pogovoru v skupini brez zaupnosti ne gre. Kar si povemo na
skupini, ostane tu, in tega ne delimo z drugimi osebami izven skupine.

= Spostovanje sebe in svojih mej
o Na skupini vsak pove samo, kar Zeli in toliko, kot Zeli.

= Spostovanje drugih in njihovih mej
o Vsak ima na skupini pravico izraziti svoje mnenje, dokler s tem ne prizadene drugega.
Drug drugega poslusamo s spostljivostjo.

» Nerazkrivanje zelo osebnih, travmati¢nih izkusenj
o Nekateri med vami ste doZiveli zelo tezke stvari, o katerih bi morda Zeleli spregovoriti.
Zaradi vaSega boljSega pocutja vam odpiranja zelo osebnih tem na skupini ne
priporo¢amo, saj se jim ne bi mogli primerno posvetiti. Lahko pa vam damo informacije o
strokovni pomoci, na katero se lahko v takem primeru obrnete.

Razlogi za Namen:
spremembo Nasloviti razloge udeleZencev za spremembo in povod zanjo.

Izvajalec udelezencem razdeli delovni list Pot k spremembi (Delovni list 2) in jih povabi, da
odgovorijo na prvo vprasanje o njihovih razlogih za zmanjSanje telesne teze.

Sledi diskusija, v kateri izvajalec udelezence povabi, da z drugimi delijo svoje razloge, zakaj si Zelijo
spremembe, koliko jim je pomembna in zakaj ravno zdaj (povod za spremembo). Naslovi se lahko tudi
razloge, ki so prej preprecevali odlocitev za spremembo in to, koliko se udelezenci pocutijo zmozZni
spremembe.

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Katere razloge za spremembo ste nasli pri sebi?

- Koliko vam je sprememba pomembna?



- Zakaj ste se ravno zdaj odlocili za spremembo/Zakaj ne prej? Kaj vam je prej preprecevalo
odlocitev?

- Koliko se pocutite zmoZni spremembe?

- Katerih razlogov je veg¢, tistih za spremembo ali proti spremembi?

- Kateri razlog se vam zdi najbolj pomemben?

Pri vprasanju o razlogih za hujsanje je pomembno, ali so posameznika k temu spodbudili notranji motivi
(zdravje, videz, izboljsanje samopodobe ...) ali so na nanj bolj vplivali zunanji motivi - pritiski ali
pri¢akovanja drugih ljudi. UdeleZence je dobro pripeljati do tega, da bodo laZje vztrajali pri hujsanju, ce
bodo k njemu pristopili na podlagi lastnih Zelja oz. notranjih motivov.

Pri odlo¢anju o spremembi vedenja je pomembno, da oseba sama zase pretehta prednosti (dobre strani) in
slabosti (slabe strani) spremembe. Pri odlocanju za spremembo igra svojo vlogo tako Stevilcnost prednosti v
primerjavi s slabostmi kot tudi ocenjevanje njihove pomembnosti. UdeleZenec lahko npr. nasteje nekaj
slabosti in mnogo vec prednosti, vendar je lahko ena izmed slabosti zanj tako pomembna, da pretehta
prednosti. Poleg pomembnosti spremembe za posameznika je dobro nagovoriti tudi to, v kolik§ni meri se
posamezniki pocutijo zmoZni spremembe (ocenjevanje pomembnosti in zmoZnosti spremembe iz pristopa
motivacijskega intervjuja). Pri tem lahko udeleZencem, ki se ne ¢utijo (zadosti) zmozni spremembe izvajalec
pove, da bodo tekom delavnice pridobivali ves¢ine, potrebne za dolgoro¢no spremembo Zivljenjskega sloga,
kar bo lahko povecalo njihov obCutek lastne zmoZnosti za spremembo.

Pricakovanja v Namen:
procesu hujsanja Predstaviti realna pricakovanja v programu hujsanja.

1.) Izvajalec udelezence povprasa o njihovi h pricakovanjih v programu hujSanja oz. se naveze na
pricakovanja, ki so jih udelezenci povedali pri predstavitvi. Pri tem je pozoren na nerealna
prepriCanja o telesni tezi in hujSanju, ki jih izpostavijo udeleZenci (nekaj moZnih primerov je
navedenih v spodnji tabeli).

Vsi v moji druzini so debeli, to imam v genih.

Da se shujsati na hitro.

Ce bi imel popolno postavo, bi bil bolj srecen.

Krivi¢no je, da nekateri ljudje lahko veliko jejo in so suhi.

Ko enkrat shujsas, lahko spet zacnes jesti enako kot pre;j.

Rad dobro jem, nikoli se mi ne bo uspelo drzati diete.

Bolj pomembno je, da neham jesti, kot pa da za¢nem telovaditi.

Na motivacijo v pomembni meri vplivajo posameznikova pricakovanja glede samega procesa hujsanja ter
prepricanja o telesni teZi in hujsanju. Njegova napacna prepricanja ali celo miti, v katere verjame, ga lahko
ovirajo pri hujsanju. Ce bomo npr. posameznik pri¢akoval, da je hujsanje enostaven proces, v katerem mu ni
potrebno spremeniti navad, bo hitro razoc¢aran in bo lahko hitro tudi obupal. Zato je za zaletek smiselno, da
posameznik sprejme nekatera (kruta/realna) dejstva hujsanja oz. vzpostavi bolj realna pricakovanja o
samem hujsanju in delavnici.



Izvajalec vodi diskusijo o tem, kako lahko nerealna pri¢akovanja predstavljajo oviro pri uspeSnem
zmanjSevanju telesne teZe oz. spreminjanju Zivljenjskega sloga. UdeleZence poskuSa preko diskusije
pripeljati do naslednjih spoznanj:

- Kljucna je (dolgorocna) sprememba navad/Zivljenjskega sloga in ne izguba kilogramov;

- ni preprostih resitev brez truda (hujSanje je precej zahteven proces, ki od nas zahteva, da vanj
vloZimo doloCen napor, saj se morajo nasi vedenjski vzorci spremeniti);

- ni kratkorotne spremembe z vecnim rezultatom (hujSanje ni proces, ki bi trajal samo nekaj
mesecev, potem pa bi se lahko vrnili k prejSnjemu nacinu prehranjevanja in ohranjali isto teZo; Ze
veCkrat smo poudarili, da je lahko uspeh trajen samo, ¢e spremenimo svoj Zivljenjski slog - ne
samo za kratek ¢as, ampak za vedno);

- enak postopek ne pomeni enakega rezultata za vse (ljudje se razlikujemo Ze po svoji bioloski
osnovi, zato se velikokrat zgodi, da kljub udeleZbi v istem programu posamezniki hujSajo razlicno
hitro ter dosegajo tudi razlicne kon¢ne rezultate - zato je zelo priporocljivo, da se ne primerjamo
z drugimi);

- nacrt v realnem Zivljenju ni vedno izvedljiv (kot smo Ze navedli, nam kljub dobremu nacrtu lahko
na pot stopijo razli¢ne ovire, zato moramo biti realni in prilagodljivi);

- idealna teza ni nujno tudi dosegljiva teza (Ceprav si Zelimo, da bi shujsali za toliko in toliko ter se
za to res trudimo, to Se ne pomeni, da bomo to tezo res lahko tudi dosegli; uspeh hujSanja oz. nasa
teZa je namrec pogojena tudi s povsem bioloskimi dejavniki, ki smo jih podedovali in na vse Zal ne
moremo vplivati);

- zazmanjSanje telesne teze so pomembne tako spremembe pri prehrani Kot pri telesni aktivnosti;

- pomembna so realna pricakovanja glede tega, kako bo sprememba telesne teZe vplivala na nase
zivljenje (ne bo npr. resila nasih teZav v medosebnih odnosih).

Povzetek, zakljucki Namen:
in navodila za Domaca naloga.

naslednje srecanje

1.) Izvajalec udelezence spodbudi, da za domaco nalogo izpolnijo list Pot k spremembi (Delovni list 2) in
ga naslednji¢ prinesejo s seboj.



Drugo srecanje skupine: Zdravo hujsanje

AKTIVNOSTI:

Uvodni del Namen:

Preveriti, kako so udeleZenci. Pogovor o domaci nalogi.

1.) Izvajalec pri udeleZencih preveri, kako jim je Slo v prejSnjem tednu.
Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

Kako vam je Slo v preteklem tednu?
Ste imeli kak$ne teZave, dileme, imate kakSna vprasanja?

Diskusija o preteklih [NEllS&

izku$njah Nasloviti pretekle poskuse hujSanja.

Nasloviti pozitivne izkuSnje pri spreminjanju vedenja.

1.) Izvajalec udeleZzence usmeri v diskusijo glede njihovih dosedanjih izkuSenj s hujSanjem. Pri tem izhaja
iz delovnega lista Pot k spremembi (Delovni list 2: 2., 3. vprasanje), ki so ga udeleZenci po prvem
srecanju izpolnili doma.

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

Na kaksen nacin ste hujsali, kolikokrat, s kakSnim uspehom?

Ima kdo podobne izku$nje?

Kje so po vaSem mnenju razlogi za uspeh/neuspeh?

Kako ste se spoprijeli z neuspe$nostjo pri hujsanju? Vam je to vzelo motivacijo ali vas spodbudilo
k novim poskusom?

Kdo vas je spodbujal pri preteklih poskusih hujsanja?

Kaj ste se naucili? Bi se sedaj hujSanja lotili drugace?

Naslavljanje preteklih izkuSenj s hujSanjem je pomembno, ker so stevilni udeleZenci delavnice v preteklosti Ze
veckrat poskusali s hujSanjem, vendar so bili pri tem neuspesni. Dobro je, da pretekle neuspehe poskusajo
ovrednotiti in ugotoviti, kje je bil vzrok njihove neuspesnosti, da bi se v prihodnje lahko lotili drugacnih, bolj
ucinkovitih nacinov spreminjanja - usmerjenih v dolgorocno spremembo Zivljenjskega sloga.

2.) Izvajalec spodbudi pogovor o pozitivnih izkuSnjah pri spreminjanju katerega koli vedenja v
preteklosti (kako so se tega lotili, kaj jim je pri tem pomagalo).
Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

Vam je v preteklosti uspelo spremeniti kak$no vedenje (lahko gre za malo spremembo - npr. hoja
po stopnicah namesto voznja z dvigalom, prenehanje grizenja nohtov, manj soljenja pri mizi ipd.)
Kako ste se tega lotili?

Kaj vam je pri tem pomagalo?

Kdo vam je stal ob strani?

Ozavescanje pozitivnih izkusenj pri spreminjanju vedenja je pomembno, ker udeleZencem pomaga krepiti
prepric¢anje v lastno zmozZnost za doseganje spremembe. Obenem se iz teh situacij lahko ucijo, na kaksen
nacin so k spremembi pristopali takrat in kdo/kaj jim je pomagal(o) pri spreminjanju.



Tretje sreCanje skupine: Telesna dejavnost in zdrava prehrana

AKTIVNOSTTI:

Uvodni del Namen:
Preveriti, kako so udeleZenci. Pogovor o domaci nalogi.

1.) Izvajalec pri udeleZencih preveri, kako jim je $lo v prejSnjem tednu.
Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:
- Kako vam je $lo v preteklem tednu?
- Ste imeli kakSne tezave, dileme, imate kak$na vpraSanja?

Diskusija o ciljih Namen:
Nasloviti cilje udelezencev.

1.) Izvajalec udelezence usmeri v diskusijo o ciljih, ki so si jih postavili ob prihodu na delavnico, in o tem,
kako se vidijo ¢ez 1 leto. Pri tem izhaja iz delovnega lista Pot k spremembi (Delovni list 2: 4., 5.
vprasanje), ki so ga udeleZenci po prvem srecanju izpolnili doma.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:

- NakaksSen nacin ste postavili cilje?

- Ali so postavljeni cilji realni in dosegljivi?

- Kako si predstavljate sebe v prihodnosti (s katerimi spremembami v Zivljenju povezujete izgubo
telesne teze)?

- Kako pomembna vam je uspesSnost pri doseganju ciljev?

- Vasje strah (ponovnega) neuspeha?

V procesu hujSanja je pomembno, kaksne cilje si postavi oseba. Kadar so cilji previsoki ali nerealni, bo
njihovo doseganje neizogibno neuspesno, motivacija osebe pa bo usihala ali celo povsem ugasnila. Zato je
pomembno, da si oseba tudi pri hujSanju postavi realne in dosegljive cilje — da sprejme priporocila, ki jih dobi
na zaletku programa o tem, kaksna naj bi bila njena telesna teZa ob zaklju¢ku. Za podporo njeni motivaciji
pa je Se bolj priporocljivo, da si v okviru vecjega, koncnega cilja zada ve¢ manjsih konkretnih ciljev, pri
katerih bo lahko hitreje videla rezultate. Primer takega manjsega cilja bi bil npr. v naslednjem tednu sladico
po kosilu nadomestiti s kosom sadja ali v naslednjem tednu se vsak dan gibati vsaj pol ure. Taki cilji so
casovno omejeni, laZje dosegljivi in oseba brez teZav lahko preveri, ali jih je dosegla, ter se za to tudi nagradi.



Predstavitev in Namen:
postavitev SMART Ucenje postavljanja ciljev po principu SMART.

ciljev

1.) Izvajalec predstavi SMART princip postavljanja ciljev.
Razlaga za udeleZence:

Eden izmed nacinov za oblikovanje ciljev pri spreminjanju se imenuje SMART. Kratica izhaja iz
angleskih besed, ki opisujejo znacilnosti ciljev:

Jasno opredeljen (Specific) -Kaj bos naredil? Kdaj bos naredil? Kje bos naredil? S kom bos naredil?
Merljiv (Measurable) -Lahko cilj merim?

Dosegljiv (Attainable) - Ali sem preprican v to, da lahko cilj dosezem?

Pomemben (Relevant) - Je cilj pomemben? Je to vedenje, ki ga res Zelim spremeniti?

Casovno umeséen/specificen (Timely) - Je sedaj pravi ¢as za doseganje tega cilja? V katerem
¢asovnem okviru ga bom dosegel?

Prvi cilj, ki si ga posameznik postavi, naj bo nekoliko manj zahteven (toliko, da je posameznik prepri¢an, da
ga lahko doseZe, s ¢imer bo okrepil svojo samozavest). Manj verjetno je, da bo posameznik dosegel cilj 'V
naslednjem tednu ne bom pojedel nobene sladkarije." kot 'Pojedel bom zgolj eno sladkarijo na dan.’

Veliko bolj verjetno je, da bo posamezniku uspelo izpolniti cilj, e mu bo cilj pomemben.

Lahko se zgodi, da posameznik zaradi trenutne Zivijenjske situacije (npr. preobremenjenost, doZivljanje
negativnih stresnih situacij ipd.) ni pripravljen ali nima podpore za velje spremembe nacina Zivljenja. Pri
postavljanju ciljev, ki za doseganje zahtevajo ve¢ Casa, je cilj smiselno razdeliti v ve¢ manjsih/kratkoroénih
ciljev.

2.) lzvajalec Izbere enega od splosnih ciljev, ki so jih navedli udelezZenci (npr. ve¢ gibanja), in ga skupaj z
udeleZenci opredeli po principu SMART.
Primer:

Jasno opredeljen: Trikrat tedensko 30 minut hoje, od 17.00 do 17.30 v ponedeljek, sredo, petek.
Merljiv: Trikrat tedensko 30 minut hoje.('Povecati kondicijo' je prevec ohlapen cilj.)

Dosegljiv: Je oseba prepricana, da ga lahko doseze?

Pomemben: Je cilj osebi res pomemben?

Casovno specifi¢en: V naslednjem mesecu.

Povzetek in zakljucki NENG)E
Domaca naloga.

1.) Izvajalec udelezence spodbudi, da doma razmislijo, kako bi postavili SMART cilj za njihovo spremembo
zivljenjskega sloga, o cemer se bodo pogovarjali tudi na individualnem razgovoru.
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Cetrto srecanje skupine: Spreminjam svoje navade

AKTIVNOSTI:

Uvodni del Namen:
Preveriti, kako so udeleZenci. Pogovor o domaci nalogi.

1.) Izvajalec pri udeleZencih preveri, kako jim je $lo v prejSnjem tednu.
Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:
- Kako vam je Slo v preteklem tednu?
- Ste imeli kakSne tezave, dileme, imate kak$na vpraSanja?
- Se spomnite SMART ciljev, o katerih smo govorili zadnji¢? Ima kdo kaks$no vprasanje? Bi kdo Zelel
podeliti, kakSen SMART cilj si je postavil za svojo spremembo Zivljenjskega sloga?

[zzivi/ovire pri Namen:
spreminjanju Nasloviti izzive/ovire pri spreminjanju.

zivljenjskega sloga in
resitve zanje

1.) Izvajalec udeleZence na zacetku usmeri v diskusijo o izzivih/ovirah, za katere so mislili, da se bodo z
njimi srecali v programu. Pri tem izhaja iz delovnega lista Pot k spremembi (Delovni list 2: 6.
vprasanje), ki so ga udeleZenci po prvem srecanju izpolnili doma.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:

- Kako ste pred pricetkom gledali na izzive/ovire, s katerimi se lahko srecate?
- Jevas pogled zdaj drugacen?

- Jeizzivov in ovir zdaj ve¢, kot ste mislili, ali manj?

Kljub zacetni navdu$enosti, trdni odloCenosti in vsem potrebnim informacijam proces hujsanja oz.
spreminjanja Zivljenjskega sloga ne poteka vedno gladko - na poti k Zelenemu cilju se oseba neizogibno
srecuje tudi z doloCenimi ovirami. Nekatere so povsem prakti¢ne, spremenljiv delovni ¢as nas lahko npr.
ovira pri vzdrZevanju rednih obrokov, oddaljenost trgovine pri sestavljanju ustreznih jedilnikov, otrokova
bolezen pri redni telesni dejavnosti ... Na nekatere pa oseba lahko vpliva, jih prepreci ali omili (npr. z dobrim
nacrtovanjem, iskanjem pomoci), nekatere pa so odvisne od zunanjih okoli$¢in, nad katerimi nima nadzora
(npr. sluZbene zahteve, vreme, bolezen). Pomembno je, da oseba pricne zavedati moZnih prakti¢nih ovir in je
nanje ¢im bolj pripravljena oz. fleksibilna, kadar nanje nima vpliva.

2.) Izvajalec udeleZence usmeri na delovna lista Izzivi/ovire pri telesni dejavnosti (Delovni list 12) in
[zzivi/ovire pri zdravem prehranjevanju (Delovni list 13), ki sta jim lahko v pomoc¢ pri razmisljanju o
trenutnih ovirah in resSitvah na podrocju telesne dejavnosti in prehranjevanja. Spodbudi jih, da
delovna lista dopolnijo s svojimi primeri in moZnimi reSitvami. Sledi skupinsko delo - navedene
izzive/ovire sproti zapisuje na flip chart ali tablo in skupaj z udeleZenci iS¢e reSitve zanje. Pri tem si
lahko pomaga s primeri, ki so navedeni v tabelah v nadaljevanju.

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Kateri ljudje/kraji/situacije so tiste, vas 'vlecCejo' v stare navade, oteZujejo spremembo?
- Kako se spoprijemate s temi izzivi?

- Kaj ste Ze poskusili?

Kaj bi Se lahko poskusili?
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OVIRA - RESITEV ZA TELESNO NEDEJAVNOST

Izziv/ovira

Mogoca resitev

Nimam casa za TD.

Cas pred televizijo zmanj$am za 30 minut in ta ¢as porabim za

TD. Dolocene vrste TD lahko izvajam med gledanjem televizije

(npr. korakanje, poCepanje, vadba na sobnem kolesu, ekliptiku,
dihalne ali raztezne vaje, vaje za krepitev misic).

Lahko vstanem 30 minut prej in sem TD (npr. naredim jutranji
program izbranih telesnih vaj, grem tec¢ ali aktivno hodit s
palicami).

Lahko izkoristim razli¢ne priloZnosti za dnevno TD, npr-.:

- vsluzbo in/ali po opravkih se odpravim pes ali s
kolesom,

- izkoristim hojo po stopnicah in aktivno dvigujem noge,
ter jo spremenim v nacrtno TD,

- vsluzbi izvedem veckrat aktivni premor/odmor,

- intenzivneje izvajam hi$na in/ali vrtna opravila,

- ko peljem psa na sprehod, zraven hitro hodim in
spotoma naredim Se nekaj ciljanih telesnih vaj,

- igro z otroci ali vnuki spremenim v telovadbo.

Zunaj deZuje.

Namesto TD na prostem si izberem enako dejavnost v
telovadnici ali doma (hitra hoja na trenaZerju, kolesarjenje na
sobnem kolesu, izvedem program telesnih vaj, ki ga dobro
poznam).

Zavrtim si CD s svojo najljubSo glasbo in aktivno odpleSem vsaj
5 skladb.

Bojim se, da ne bi zmogel
telesne aktivnosti
zahtevane v skupini.

V skupini vsak lahko sodeluje po svojih zmoZnostih.
Zahtevnost se stopnjuje postopno.

Drugim v skupini gre
telesna aktivnost bolje.

Primerjam se le s seboj in spremljam svoj napredek.

Nimam denarja za opremo.

Za hojo ne potrebujem drage opreme, temvec le primerno
obutev.

Kaj bodo rekli ljudje, ¢e me
vidijo na sprehodu sredi
dneva (ko bi moral doma
delati na kmetiji).

Namesto sprehoda cez vas, grem lahko na sprehod na obrobje
vasi. Lahko poskusim zvecer, ko me drugi ne vidijo.
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OVIRA - RESITEV PRI ZDRAVEM PREHRAN]JEVAN]JU

Izziv/ovira

ReSitev

Zdrava prehrana je draga.

Ne nujno. Obstajajo cenovno ugodne alternative. Lahko
posegam po lokalno pridelanih Zivilih.

Zdrava prehrana ni okusna.

Se veliko Zivil je, ki jih $e nisem poskusil. Pogledati si moram
kaks$no dobro kuharsko knjigo z recepti.

Nimam dostopa do svezega
sadja ...

Vsak dan pred sluzbo si bom pripravil posodico s suhim
sadjem.

Zelim si pojesti nekaj
nezdravega (npr. hamburger
in ocvrt krompircek).

Privoscil si bom tak obrok, vendar ne bom pretiraval. Zraven
si bom narocil Se eno solato.

Nimam podpore doma (npr.
moZ ne Zeli sprememb v
prehrani).

Zavedam se, kako pomembna mi je sprememba - zdrava
prehrana, ne glede na drugac¢na stalis¢a svojcev. Lahko
poskusim s postopnim uvajanjem sprememb v druzinski
jedilnik, kar bodo morda lazje sprejeli. Svojce lahko povabim
k skupnemu nacrtovanju jedilnikov.

Nimam ¢asa za 5 obrokov na
dan.

Obroke nacrtujem v naprej. V sluzbo si nesem malico.

Ne morem zavrniti
sodelavca, ki mi ponuja
piskote.

Lahko vzamem le enega ali reCem, da poskuSam trenutno bolj
zdravo jesti.

Opora in
nagrajevanje pri

spreminjanju
zivljenjskega sloga

Namen:
Nasloviti oporo in nagrade pri spreminjanju.

1.) Izvajalec preide na pogovor o tem, kdo (kaj) je udelezencem lahko pri zmanjSevanju telesne teze v
oporo (se navezuje na delovni list Pot k spremembi - Delovni list 2: 7. vprasanje). To se lahko prepleta
tudi z iskanjem reSitev za ovire zgoraj.

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:
- Kdo vam je trenutno v oporo? Na kakSen nacin?

- Kdo bi vam $e lahko bil?

- Biselahko povezali s kom iz skupine?

Podpora drugih je pomemben vir motivacije. BliZnji (druZina, prijatelji, sodelavci ...) lahko predstavljajo
pomembno spodbudo pri hujsanju in pri osebi krepijo motivacijo na ve¢ nacinov:
* nanje se lahko oseba obrne v trenutkih Sibke motivacije, da jo Se nekdo "od zunaj" podpre in osveZi
argumente, zakaj se je odlocila za hujsanje;
= lahko so ji v konkretno pomoc in podporo, da se bo laZje drZala programa (npr. namesto nje naredijo
dolotena opravila, da si bo lahko vzela cas za telesno dejavnost; ji pripravijo zdrav obrok ali kupijo
ustrezna Zivila)
= lahko so ji za v zgled, kadar Zivijo zdravo, in ji pomagajo tudi s koristnimi predlogi, kaj storiti, kadar
se znajdejo v skusnjavi, da bi se vrnili k starim vzorcem;
» lahko postanejo njen partner in se skupaj z njo lotijo hujsanja - skupno nacrtovanje in izvajanje
programa je laZje in bolj zabavno;
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» lahko so njeni spremljevalci samo pri gibanju in jih spodbujajo h aktivnosti, kadar se sami ne bi
odlocili zanjo;

= lahko enega od bliZnjih prosijo za podpis Pogodbe s seboj in se s tem tudi pred drugim zaveZejo, da se
bodo poskusali drZati programa in spremeniti Zivljenjski slog.

2.) lzvajalec izpostavi pomen nagrajevanja za vztrajanje v vedenju. UdeleZence spodbudi k diskusiji o tem,

kako so se do sedaj nagrajevali, kako bi se lahko in kako se bodo nagradili v prihodnjem tednu.

MoZna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Kako bi se lahko nagradili? Razmisljajte o nagradah, ki niso povezane s hrano. Pomislite tudi na
nagrade, ki jih ni potrebno kupiti in aktivnosti, ki so vam vcasih prinaSale veselje, pa jih v zadnjem
Casu ne izvajate tako pogosto, kot bi Zeleli? (npr. branje, risanje, Sivanje, igranje na inStrument, hoja,
tek, kolesarjenje, nabiranje gob, vrtnarjenje, reSevanje krizank).

- Kako se boste nagradili v prihodnjem tednu? Boste izvedli katero od teh aktivnosti?

- Kaksne pohvale uporabljate za svoje bliznje (druzina, otroci, prijatelji, sodelavci)? Kako bi lahko
pohvalili sebe?

Pri vzdrZevanju motivacije je potrebno izpostaviti nagrajevanje ob izpolnjenem cilju. HujSanje namrec
zahteva precej prilagajanja in odrekanja, zato je pomembno, da se zna oseba ob izpolnjenih ciljih in
dosezkih tudi nagraditi (vsak teden) in s tem spodbuditi njegovo nadaljevanje. Pri tem udeleZencem
predlagamo, naj nagrada ne bo v obliki hrane, ampak morda v obliki preZivljanja prostega casa, kot si Zeli
(npr. pol ure sprostitve brez vsakrsnih obveznosti, obisk kina ali masaZe, srecanje s prijatelji, kaksen manjsi
nakup).

Primeri nagrad, ki jih ni potrebno kupiti: vroca kopel, branje knjige, ¢as zase, vrtnarjenje, sprehod,
poslusanje glasbe, gledanje televizije, druZenje s prijatelji ipd.

Primeri nagrad, ki jih lahko kupimo: revija, cd, oblacilo, kino, tekma, Sportni pripomocek, vecerja v
restavraciji, parfum, pocitnice v tujem kraju, toplicah.

Predstavitev Namen:
pogodbe o Predstaviti pogodbo o spreminjanju.

spreminjanju

1.) Izvajalec udeleZencem predstavi pogodbo o spreminjanju (Delovni list 11) ter jih spodbudi, da jo
doma podpisejo (skupaj s podpornikom) in prinesejo na individualno srecanje.

Pogodba s seboj lahko predstavlja enega od virov motivacije za zmanjSevanje telesne mase - spreminjanje
Zivljenjskega sloga. Ce se oseba necemu zaveZe, je bolj motivirana in vztrajna tudi v trenutkih Sibkosti, e
posebej, ¢e je to obljubila pred neko drugo osebo, ki jo na njeni poti podpira. Udelezence lahko k zavezi
spodbudimo z besedami: 'Naj podpis Pogodbe s seboj simbolno predstavlja vaso resno odlocitev, da Zelite
spremeniti vas Zivljenjski slog v bolj zdravega, Ceprav sprememba ne bo zelo hitra in enostavna.’

Povzetek in zakljucki = E\EVTe¥
Domaca naloga.

1.) Izvajalec udeleZence spodbudi k temu, da se v prihodnjem tednu nagradijo ter doma podpisejo
pogodbo o spreminjanju.
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Peto sreCanje skupine: Stres

IZHODISCA: Opredelitev in simptomi stresa

Stres predstavlja normalen odziv posameznika, kadar je zacasno poruseno njegovo ravnovesje (telesno
ali dusevno) zaradi notranjih ali zunanjih vplivov (stresorjev). Stresorji so lahko pojavljajo v razli¢nih
oblikah. Lahko so manjsi (npr. gneca na cesti) ali vecji (npr. smrt v druzini), zunanji (npr. kratek ¢asovni
rok za doloc¢eno delovno nalogo) ali notranji (npr. skrbi, ¢rne misli), negativni (npr. prometna nesreca) ali
pa celo pozitivni (npr. rojstvo otroka). Enak dogodek bo nekomu predstavljal stresor, drugemu pa
spodbudo, odvisno od posameznikove osebnosti, izkuSenj, njegove socialne mreze ter drugih okoliSCin.
Kadar posameznik zaznava, da obvladuje situacijo, ga lahko stres spodbudi k dejanjem in mu omogoca
boljSe spoprijemanje s tezavo ali nalogo. Kadar pa posameznik zaznava, da zahteve situacije presegajo
njegove zmoZnosti za spoprijemanje z njimi, je doZivljanje stresa negativno. Podobno je tudi v primeru, ko
je stresnih situacij prevec oz. predolgo trajajo.

NajpogostejSi neprijetni simptomi stresa se odrazajo na vseh Stirih ravneh posameznika - na telesu,
Custvih, vedenju in mislih. Znacilen je pospeSen utrip srca, glavoboli ali prebavne motnje; napetost,
potrtost, razdrazljivost; pomanjkanje volje, teZave s spanjem in pozornostjo ter tudi negativne misli (npr.
"Tega ne zmorem."). Omenjeni simptomi pa se lahko stopnjujejo tudi v motnje ali bolezni. Na duSevnem
podrocju sta s hudim dozivljanjem stresa lahko povezani anksiozna ali depresivna motnja ter Stevilne
odvisnosti. Na telesnem podrocju pa dolgotrajen stres lahko vodi tudi v zmanjSevanje imunske
odpornosti ter kardiovaskularne, prebavne, dihalne motnje/bolezni ...

Povezanost dozivljanja stresa s povecano/zmanj$ano Zeljo po hrani

Stres, Se posebej mocan ali dolgotrajen stres, se izraza skozi razlicne simptome, ki so lahko za
posameznika zelo neprijetni (npr. napetost, bolecine v Zelodcu, negativne misli). V Zelji, da bi te simptome
odpravil ali omilil, posameznik v¢asih izbira bolj ali manj ustrezne nacine.

Manj ustrezni nacini le (zac¢asno) odpravijo simptome stresa, ne pa tudi njegovega izvora. To se lahko
zgodi, ker so ti nadini laZji/bolj dostopni ali pa celo zato, ker se posamezniki sploh ne zavedajo, da
dozivljajo stres, oz. ne vedo, iz kje izhaja. Eden takih neustreznih nac¢inov za sooc¢enje s stresom in njegovi
simptomi je lahko tudi prehranjevanje. Pogosto se zgodi, da poskuSa posameznik napetost, nemir,
anksioznost, ki jo povzroca stres, umiriti z uzivanjem hrane. Najveckrat sladke, kalori¢ne hrane z veliko
vsebnostjo enostavnih ogljikovih hidratov. To ni nenavadno Ze z bioloSkega vidika, saj ogljikovi hidrati
spodbujajo tvorbo serotonina v moZzganih, ki je pomemben regulator razpolozenja in vpliva na boljSe
pocutje. Enostavni ogljikovi hidrati, ki so skriti npr. v mnogih slascicah, lahko tako zelo hitro (a tudi za
zelo kratek cas) "sprostijo” posameznika oz. povzrocijo, da se boljSe pocuti. Zato lahko prihaja do
prenajedanja, prevelike telesne mase, ve¢anja obsega pasu ...

Pogosto se posamezniki niti ne zavedajo, da se prenajedajo zaradi stresa, ali celo ne opazijo, da posegajo
po hrani, kadar so npr. v ¢asovni stiski zaradi delovnih nalog ali razburjeni. V¢asih pa posamezniki dobro
vedo, da jih bo neka hrana zacasno umirila, a je napetost zanje prevelika oz. jo tako tezko prenasajo, da
zavestno posezejo npr. po cokoladi, ceprav se zavedajo Skodljivih posledic. Glavna tezava s stresom
povezanega prehranjevanja, ki je povezan s prekomerno telesno maso, je torej, da:

e posameznik jé tudi takrat, ko ni lacen;

e obicajno izbira sladko, visoko kalori¢no hrano;

e pojé veliko vec, kot je potrebno.

Stres pa vpliva na prehranjevanje in prekomerno telesno maso tudi na druge nacine. Nekateri v ¢asu, ko

so pod stresom odreagirajo ravno nasprotno - ne morejo jesti, a se lahko potem zgodi, da se zacnejo
prenajedati, ko popusti adrenalin stresne reakcije. Podobno nekateri zaradi stresa izpuscajo obroke (in
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telesno aktivnost) in se potem prenajejo naenkrat, pogosto zvecer pred spanjem, kar vodi v nabiranje
mascobe v dolocenih delih telesa.

Pokazalo se je tudi, da se presnova telesa med stresom spremeni - telo tvori ve¢ masScob, ustvarja zalogo.
To znova kaZe na to, da stres predstavlja instinktiven odziv, ki je prisoten Ze od nekdaj. Zaloge, ki jih je
uskladiscilo telo, so namre¢ pomagale posamezniku, da je imel dovolj mo¢i in vzdrzljivosti, da se je
spoprijel ali pobegnil pred nevarnostjo. Ker pa se v sedanjih ¢asih ne sre¢ujemo vel pogosto z
nevarnostmi, na katere bi morali fizicno odreagirati, se telesne zaloge, ki se lahko tvorijo ob stresu (in ce
nismo dovolj telesno aktivni), kaZejo samo kot veCanje obsega pasu, bokov ali na splosno kot vecanje
telesne teZe.

Povezanost stresa s prekomerno telesno tezo prikazuje tudi naslednja slika:

Umirjenost, zaupanje vase,
odlo¢nost

12z1v ZDRAVO PREHRANJEVANJE

Zaznan

STRESNI kot
DOGODEK

Strah, tesnoba, jeza,
depresija, lakota

GROZNJA

NEZDRAVA PREHRANA ali
PREKOMERNO UZIVANJE
HRANE ali MANJ AKTIVEN
ZIVLJENJSKI SLOG

Tehnike obvladovanja stresa

Obstajajo Stevilne razdelitve tehnik obvladovanja stresa in pomembno je, da ohranite realen pogled in da
zna oseba med temi tehnikami poiskati tiste, ki so ustrezne ter izvedljive zanjo.

V prvem koraku je pomembno, da oseba prepozna stres (kadar ga dozivlja) in odkrije stresorje (Se
posebej, Ce se ti veckrat pojavljajo). To pomeni, da mora biti pozorna na simptome stresa na vseh Stirih
ravneh posameznika - na telesu, Custvih, vedenju in mislih. Prav tako je pomembno, da se ob zaznavanju
stresa ustavi in razmisli, kaj ga je povzrocilo (so bile to njene misli, zunanji dejavniki ...), saj bo na podlagi
te informacije lazje izbrala ustrezen nacin ukrepanja.

V drugem koraku mora oseba razmisliti o tem, kako se obi¢ajno odziva na stresorje ali stresne situacije.
Predvsem mora raziskati, ali so ti odzivi ustrezni, funkcionalni in ji pomagajo v stresni situaciji ali
predstavljajo le kratkotrajno reSitev. Se posebej je to pomembno, ker so mnogi odzivi avtomatizirani
(nefunkcionalni Se toliko bolj) in se jih posameznik pogosto niti ne zaveda. Primer ustreznega nacina
spoprijemanja s stresom, ki ga doZivljamo, ko moramo opraviti zelo zahtevno delovno nalogo v kratkem
Casu, bi bilo nacrtovanje ¢asa in iskanje pomoci pri izpeljavi naloge. Nefunkcionalen nacin spoprijemanja
v isti situaciji pa bi npr. predstavljalo umirjanje napetosti s hrano ali kajenjem ter vztrajanje ob delu do
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poznih noc¢nih ur (morda celo z velikimi koli¢inami kave). Sele, ko se oseba zave, kak$ni so njeni obicajni
(avtomati¢ni) odzivi na stresno situacijo, jih bo lahko zacela spreminjati, ¢e niso ustrezni, ali jih zacela
uporabljati veckrat, ¢e se bodo izkazali kot funkcionalni.

Tretji korak pa predstavlja izbira nacCina obvladovanja stresa, ki je za doloceno situacijo najbolj
primeren. Opisali bomo tri osnovne nacine, ki se razlikujejo glede na to, koliko vpliva ima oseba na
stresno situacijo in svoj odziv v njej. Kadar ta moznost obstaja, je najbolje spremeniti stresno situacijo
oz. prepreciti, da sploh nastane. Nekaj primerov:

izogibati se situacijam, ki bi lahko bile za nas stresne, kadar je to moZno in primerno -
izogibanje obiska zobozdravnika npr. ne spada v to kategorijo, odhod v sluzbo prej ali po drugi
poti, da se izognemo gneci v prometu, pa;

prevetriti seznam obveznosti, postaviti prioritete - veliko obveznosti v kratkem casu je lahko
pomemben vir stresa, zato je dobro pregledati seznam obveznosti in razmisliti, katere so res
nujne, ostale pa prestaviti (sesanje ali pranje avtomobila npr. lahko pocaka tudi do drugega dne
ali dlje in je precej manj pomembno od vasega dobrega pocutja ali kvalitetnega ¢asa, ki bi ga lahko
preziveli z bliznjimi);

nauciti se re¢i NE - ni nam potrebno sprejeti vseh delovnih nalog, ¢e jih imamo Ze prevec, ali biti
na razpolago sorodnikom za usluge, ki jih v tistem trenutku ne zmoremo - lahko jih odklonimo na
prijazen, a odlocen nacin.

Na Zalost se ne da vedno vplivati na stresno situacijo ali se ji izogniti. Takrat se je treba z njo spoprijeti

na ¢im bolj ustrezen nacin in spremeniti nas odziv, ¢e ni funkcionalen:

nacrtovati €as - ustrezno nacrtovanje ¢asa nam lahko pomaga pri hitrejSemu in uc¢inkovitejSemu
izvrSevanju delovnih nalog, vkljuCuje pa tudi ¢as za sprostitev, ki je nujno potrebna za dobro
opravljanje dela (to pomeni, da je v nacrtu dela nujno potrebno upostevati tudi odmor);
sistematicno reSevati probleme - ko se znajdemo v situaciji, ki nam povzroca stres, ker ji ne
vidimo resitve, je pomembno, da se ne odzovemo prehitro ali s paniko, ampak da si vzamemo Cas
za premislek; v tem casu (tudi ob pomoci drugih) si postavimo cilj, raziS¢emo razlicne moZnosti
(morda razdelimo nalogo/problem na ve¢ manjsih ukrepov), preverimo, koliko so primerne in
izvedljive ter izberemo najustreznejSo;

iskati pomo¢ - pomembno je, da ne mislimo, da moramo vse opraviti sami, ampak da znamo
poiskati pomoc, kadar jo potrebujemo (in to tako pri opravljanju delovnih nalog, deljenju
obveznosti doma kot v primerih, ko smo tesnobni ali Zalostni in potrebujemo pogovor);
spreminjati negativne misli - kadar so izvor stresa vaSe negativne misli ali ¢rni scenariji, je
primerna strategija zamenjevati te misli s pozitivnimi ali nevtralnimi in postavljati realna (in ne
perfekcionisti¢na) pricakovanja do sebe in drugih;

poskrbeti za telesno sprostitev - veliko stresnih simptomov se odraza na telesu in lahko vodi
tudi v bolezen, zato je pomembno, da v stresnih situacijah ne pozabimo poskrbeti za telo; zelo
pomembno obliko sprostitve predstavlja gibanje, ki nam ugaja (to je lahko hoja, ples, tenis,
nogomet ...), ali drugi hobiji (vrt, ustvarjanje, ukvarjanje z zivalmi ...); priporocljivo pa je tudi, da
se naucimo kaksne sprostitvene tehnike, ki jo bomo lahko uporabili kjerkoli.

Kadar pa se znajdemo v takSni stresni situaciji, na katero ne moremo vplivati ali omiliti posledic s
konkretnimi dejanji (npr. zavrnitev na pomembnem razgovoru za zaposlitev, smrt svojca), nam je lahko v
pomoc, da poskusamo spremeniti pogled na situacijo. Nekaj primerov:

sprejeti situacijo - zavedati se, da situacije ne morete spremeniti, zato jo lahko samo sprejmemo
in pri tem ohranjamo misel na to, da se bo bolecina s Casom zmanjSevala;

pozitivna perspektiva - v situacijah, kjer je to mogoce, poiskati tudi pozitivni vidik (npr. "Nisem
bil sprejet v to sluzbo, morda pa bom nasel bolj primerno." ali ""Zaradi poSkodbe se nekaj ¢asa ne
bom mogel ukvarjati s Sportom, bom pa lahko ve¢ ¢asa preZivel z druZino.");

deliti obcutke z drugimi - pomembno je, da v stiski ne ostanemo sami, ampak se obrnemo po
pogovor k bliZnjim ali k strokovni pomoc¢i (osebni zdravnik, psiholog ...).
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Na boljSo pripravljenost za spoprijemanje s stresnimi situacijami vpliva tudi zdrav Zivljenjski slog, zato je
to Se dodaten razlog, da udeleZence spodbudite k gibanju, bolj zdravem prehranjevanju, zadostni koli¢ini
spanja in izogibanju $kodljivim razvadam.
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AKTIVNOSTT:

Uvodni del Namen:
Predstavitev - delavnico izvaja psiholog.
Preveriti, kako so udeleZenci.

1.) Izvajalec se predstavi in preveri, kako so udelezenci zadovoljni z dosedanjim delom.
Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:
- Kako vam je Slo v preteklem tednu?
- Imate kaks$na vprasanja/dileme?

Diskusija o stresu pri JEUGEE
spreminjanju Nasloviti dozivljanje stresa (pri spreminjanju Zivljenjskega sloga/v
zivljenjskega sloga procesu zmanjSevanja telesne teze).

1.) Izvajalec na kratko opredeli stres in odzive nanj (simptomi stresa).
Razlaga za udeleZence:
Glej opis zgoraj ('Opredelitev in simptomi stresa’ v izhodiscih).

2.) Izvajalec izpostavi povezanost doZivljanja stresa s povecano ali zmanjSano Zeljo po hrani ter manj
aktivnim Zivljenjskim slogom.
Razlaga za udelezence:
Glej opis zgoraj ('Povezanost doZivljanja stresa s povecano/zmanjSano Zeljo po hrani' v izhodiscih).

3.) Izvajalec udelezZence spodbudi k resevanju delovnega lista Spoprijemanje s stresom (Delovni list 15).

4.) Izvajalec udeleZence na podlagi reSenega delovnega lista Spoprijemanje s stresom spodbudi k
razmiSljanju o navedenih stresnih dogodkih, zaradi katerih so v preteklem tednu odstopili od
nacrtovane spremembe Zivljenjskega sloga (npr. so jedli prepogosto, uzivali prevelike koli¢ine (sladke,
kalori¢ne, mastne) hrane, opustili predvideno telesno dejavnost).

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:
- Kaj ste ob dogodku dozivljali (misli, obcutki, telo)?

- Kako ste se nanj odzvali? Kaj ste storili?

- Kaj bi lahko storili naslednji¢ drugace?

Iskanje nacinov Namen:
spoprijemanja s Prikazati primere strategij spoprijemanja s stresom.

stresom in alternativ
nezdravim izbiram

1.) Izvajalec udeleZence na podlagi prej$nje diskusije in odgovorov na delovnem listu potem spodbudi k
iskanju razli¢nih nacinov konstruktivnega spoprijemanja s stresom. Spodbudi jih k razmisljanju, katere
nacine uporabljajo oni sami in katere bi lahko Se uporabljali. Skupaj z udelezenci naredi nacrt
spoprijemanja v stresnih situacijah (npr. katera alternativnha vedenja lahko uporabijo namesto
prigrizkov). Pri tem izpostavi pomen gibanja.
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Primer nacinov spoprijemanja s stresom, ki je izvajalcu lahko v pomo¢ pri usmerjanju udelezencev:

ReSevanje tezav Tehtanje razlogov za in proti doloCeni odloc¢itvi.
Nacrtovanje ¢asa/reSevanja tezav.

Iskanje pomoci, nasveta.

Postavitev prioritet.

Postaviti meje, reci NE.

Izrazanje mnenja.

Iskanje dodatnih informacij.

Sprememba perspektive.

Sprejemanje situacije.

Skrb za dobro pocutje Dovolj spanja.

Tehnike sproscanja. Sprostitvene aktivnosti.
Ukvarjanje s hobijem. Prost dan.

Telesna aktivnost.

Pomoc bliznjemu.

[zrazanje obcutkov Pogovor s prijateljem, bliznjim.

Jok.

[zraZanje jeze, ne da bi koga prizadel.
Ples, petje.

Pisanje, kiparjenje, igranje na glasbilo.

Tehnike sproscanja Namen:

Prikazati primere tehnik sproscanja.

1) Izvajalec z udeleZenci prakticno izvede nekaj tehnik sproscanja: dihalna tehnika (pocasno in
sprosceno dihanje, dihanje s trebuSno prepono), hitra sprostitvena tehnika. Obenem udeleZencem
predstavi delavnico Tehnike sproscanja, ki poteka v njihovem zdravstvenovzgojnem centru oz. Centru
za krepitev zdravja.

Splosna priporocila za izvajanje tehnik sproscanja:

» Glede na moZnosti in Zelje udeleZencev se lahko vaje izvaja sede, leZe ali celo stoje.

= (e udeleZenci sedijo ali stojijo, naj bo njihova drza spro$¢ena, a vseeno pokoné¢na - da je
olajsan proces dihanja.

= (e udeleZencem ustreza, naj zaprejo o¢i, sicer pa naj jih usmerijo v neko to¢ko pred sabo -
tako, da se lahko osredotocajo nase in ne na zunanje drazljaje.

= Pomembno je poudariti, da je za u¢inkovitost tehnik pomembna redna vadba in da udelezZenci
sami presodijo, katera tehnika jim najbolj ustreza.

Primer vodenja tehnike po€asnega in spros¢enega dihanja:

Svoje dihanje za zacCetek nekaj trenutkov samo opazujte.

Ce opazite, da je va$ ritem hiter in sunkovit, ga poskusite upocasniti. Lahko si pomagate tako, da
vdihnete skozi nos, za trenutek zadrzite dih in pocasi izdihnete skozi nos/usta, nato zopet za
trenutek zadrzite dih in ponovite od zacetka.

Za enakomernejsi ritem si lahko pomagate tudi s poCasnim Stetjem (npr. 1, 2, 3 ... do 10, potem
spet od zacetka).

Pozorni ste na to, kako postaja ritem dihanja po€asen in enakomeren ter ga opazujete.

Na koncu: naredite Se 5 vdihov in izdihov v svojem ritmu, potem pa pocasi zakljucite vajo in
odprite oci.
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Primer vodenja tehnike dihanja s trebusno prepono:

= Eno ali obe roki polozite na trebuh in za nekaj vdihov in izdihov samo spremljajte svoje dihanje.
Pri tem opazuijte, ali se med dihanjem roki kaj dvigujeta in spuscata.

= Nato poskusajte dihati v trebusno votlino - tako da se vam bosta roki na trebuhu med vdihom
dvignili in med izdihom spustili. Priporocljivo je, da vdihnete skozi nos, za trenutek zadrzite dih in
pocasi izdihnete skozi nos/usta, nato zopet za trenutek zadrZite dih in ponovite od zacetka.
Poskusite izdihniti kar najvec zraka - poglobiti izdih.

= Ne obremenjujte se, Ce ni velikih premikov rok, ampak samo poskusajte dihati v trebusno votlino
in izdihovati iz nje.

= Naredite vsaj 5 vdihov in izdihov s trebu$no prepono.

Primer vodenja hitre sprostitvene tehnike:

= Globoko vdihnete skozi nos, zadrzite zrak za priblizno 10 do 20 sekund (si Stejete v mislih) in
hkrati napnete miSice celotnega telesa (stisnete pesti, naredite grimaso, napnete miSice nog ...).
Izdihnete skozi usta in popustite napetost v miSicah.

= Po koncu vaje ste pozorni na obcutke sproscenosti v telesu.

* Vajo lahko nekajkrat ponovite.

Vaja Cujecega Namen:
uZzivanja hrane Prikazati, kako lahko hrano uzivamo Cujece.

1) Izvajalec z udelezZenci izvede vajo Cujecega uZivanja hrane.

UdeleZence najprej povabi, da se osredotocijo na obCutke v svojem telesu v tistem trenutku. Posebej
naj bodo pozorni na obcutke lakote in sitosti.

Potem udeleZencem razdeli oz. ponudi na izbiro drobne koS$cke hrane, npr. suho sadje ali oreScke (Ce
ni prisotnih alergij) in jih spodbudi, naj bodo pozorni, kaj bodo izbrali.

Med deljenjem udelezence povabi, naj koscek hrane (v nadaljevanju na primeru oreha) vzamejo v
svojo dlan in ga samo drZijo in opazujejo. Naj se osredotocijo na oreh in naj ga poskusajo raziskovati
¢im bolj radovedno, kot da te hrane sploh ne bi poznali. Naj pozorno pregledajo vse dele oreha
(kaksne oblike je, kakSne barve, kateri deli so svetlejsi, kateri temnejsi; kako izgledajo nagrbanceni
deli ...).

Potem naj se dotaknejo oreha, ga primejo med palec in kazalec, ga obracajo med prsti - spoznavajo z
dotikom. To lahko po¢nejo tudi z zaprtimi o¢mi, Ce jim ustreza, saj poveca zaznavanje dotika.

Sledi osredotocenost na vonj. Oreh naj podrzijo pod nosnicami in zajamejo vse vonje ali odtenke
vonjev, ki so prisotni. Naj bodo pozorni, ali se je ob tem pojavil kakSen zanimiv obcutek v ustih ali

Zelodcu. Lahko preverijo tudi, ali je kakSna razlika pri vonjanju leve in desne nosnice.

Nato naj nesejo oreh k ustom in se dotaknejo ustnice. Kaksen je na dotik tam? In potem naj poloZijo
predmet v usta, ne da bi ga zaceli Zveciti in naj ga raziskujejo z jezikom.

Pocasi lahko zac¢nejo Zveciti. Naj bodo pozorni na to, kako zZvecijo - in kje v ustih to pocnejo. Kaj se
dogaja s strukturo in okusom oreha?
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Pozorno naj spremljajo tudi poziranje oreha in kako poteka. Kaj se dogaja v ustih potem, ko bodo oreh
pogoltnili?

Na koncu naj bodo znova pozorni na svoje telesne obc¢utke, ki so prisotni v tistem trenutku, tudi na
obcutke lakote in sitosti.

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo po vaji:
o Kako ste doziveli vajo?

e Kako vam je bila vaja vSec¢? Kako ste se pocutili?

e KakSna je razlika med pozornim uZivanjem hrane in obicajnim?

e KakSen bi lahko bil pomen te vaje za zmanjSevanje telesne teZe/spodbujanje zdravega
Zivljenjskega sloga?

Cujece uZivanje hrane pomeni pozornost na :

o vonje (kaj lahko najbolj zaznamo? ...)

o razli¢ne okuse (je prisotnih vec okusov?, kaj najbolj ¢utimo? ...),

o videz hrane (barve, oblike ...),

o strukturo hrane (kako jo zaznavamo z rokami, v ustih? ...),

o sam proces uzivanja hrane (kaj pojemo najprej?, koliko hrane si damo v usta?, koliko jo

prezvecimo? ...),
o obcutek lakote/sitosti med uzivanjem hrane (lahko telesno zaznamo, kdaj imamo dovolj hrane?)

Ce bodo udeleZenci bolj pozorni na hrano in na proces hranjenja (v nasprotju z avtomatiénim uZivanjem
hrane, ko se vcasih sploh ne zavedamo, kaj in koliko smo pojedli), bodo pojedli manj; laZje bodo zaznali,
kdaj so siti; bolj bodo uZivali v hrani; drugace bodo doZiveli tudi hrano, ki jim morda ni toliko vsec, je pa
bolj zdrava ...

Povzetek, navodila Namen:
in zakljucki Domaca naloga - Spodbuditi k izvajanju katere izmed prikazanih
tehnik sproscanja/CujeCega uzivanja hrane doma.

1.) Za domaco nalogo naj udelezenci ¢im pogosteje izvajajo katero izmed prikazanih tehnik spros$c¢anja, naj
poskusijo ¢im veckrat ¢ujece uZivati hrano, v delovnem zvezku imajo tudi vodila za izvajanje (Delovni
list 16 in Delovni list 17).
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Sedmo srecCanje skupine: Samopodoba

IZHODISCA: Kaj je samopodoba

Samopodoba je celota vseh lastnosti, potez, predstav, ki jih posameznik pripisuje sebi — na kratko bi lahko
rekli, da gre za doZivljanje sebe oz. sliko 0 samem sebi. Celotna slika je sestavljena iz ve¢ih manjsih, saj se
nanasa na razli¢na podrocja; najveckrat samopodobo delimo na telesno (predstave, ki jih ima posameznik
o svojem telesu in telesnih sposobnosti), akademsko (predstave, ki jih ima posameznik o svojih
intelektualnih, u¢nih sposobnosti), emocionalno (predstave, ki jih ima posameznik o svojem ¢ustvovanju)
in socialno (predstave, ki jih ima posameznik o svojih odnosih z drugimi ljudmi). Slika o sebi oz.
doZivljanje sebe se razvije na podlagi vecih virov, med katerimi so najpomembnejsi:

e posameznikove lastne izkus$nje s sabo in okoljem;

e mnenja in predstave, ki jih imajo o posamezniku druzina in drugi pomembni ljudje v njegovem
zivljenju (ta mnenja so lahko izraZena besedno, pogosto pa skozi odnos in nacin vedenja do
posameznika);

e vpliv medijev in SirSega druzbenega konteksta (npr. revije, filmi, reklame, druzbena pricakovanja
in ideali ...).

Omeniti je potrebno tudi pojem samospo$tovanja, ki predstavlja vrednostni del samopodobe. Ce je torej
samopodoba slika o sebi (npr. imam skodrane lase ali zaposlen sem v velikem podjetju), pomeni
samosposStovanje oceno sebe (npr. moji lasje so neprivlacni ali imam uspesno kariero). Posameznik v
prvem primeru ima tako na podrocju telesa ali Se oZje - las nizko samosposStovanje, medtem ko ima
posameznik v drugem primeru na poklicnem podrocju visoko samosposStovanje. Ker pa se v literaturi za
samopodobo in samospostovanje uporabljajo razlicna imena in definicije ter se ta dva pojma pogosto
zdruzuje, bomo tudi mi v nadaljevanju zaradi jasnosti uporabljali samo pojem samopodoba, ki bo
vkljuceval tako posameznikovo doZzivljanje kot vrednotenje samega sebe. Prav tako bomo izmeni¢no
uporabljali pridevnike pozitivna, visoka, dobra samopodoba oz. negativna, nizka, slaba samopodoba.

Kako posameznik dozivlja in ocenjuje samega sebe, je povezano tudi z drugimi vidiki njegovega Zivljenja:

e njegovimi odnosi z drugimi ljudmi (posameznik z visoko samopodobo bo npr. suveren pri
sklepanju prijateljstev, medtem ko se bo posameznik z nizko samopodobo pogosto umikal iz
odnosov, sram ga bo pred drugimi, posledi¢no bo imel zato malo prijateljev ...),

e njegovim procesiranjem informacij (posameznik s pozitivno samopodobo bo neuspeh pri prijavi
nekega projekta npr. pripisal veliki konkurenci in ga sprejel kot izziv za naprej, medtem ko ga bo
posameznik z negativno samopodobo pripisal zgolj svoji nesposobnosti, ki se je potrdila tudi na
tem primeru),

e njegovim pocutjem (posameznik z visoko samopodobo se v svoji koZi dobro pocuti in bo zato
lahko tudi njegovo razpoloZenje boljSe, medtem ko posameznika z nizko samopodobo njegove
negativne misli o sebi pogosto spravljajo v potrtost, brezvoljnost ali celo depresijo),

e uspeSnostjo pri njegovem delu in aktivnostih (posameznik z dobro samopodobo ima zaupanje v
svoje sposobnosti, zato bo tudi bolj motiviran in posledi¢no lahko uspeSen pri delu, medtem ko bo
posameznik, ki ne verjame v svoje sposobnosti, to delo opravljal z manj motivacije) ...

Povezanost med samopodobo in temi podrocji gre seveda tudi v obratni smeri - uspeSnost pri delu,

odnosi z drugimi ljudmi, nadin procesiranja informacij ... vplivajo tudi na razvijanje pozitivne ali
negativne samopodobe.
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Zakaj je pomembna v procesu huj$anja

Na tem mestu bi se dotaknili povezanosti med samopodobo in prehranjevanjem, debelostjo, uspeSnostjo
hujsanja. Povezava je kompleksna in gre v ve¢ smeri. Po eni strani posamezniki, ki imajo preveliko telesno
maso, pogosto niso zadovoljni s svojim videzom in imajo nizko telesno samopodobo. K temu prispeva
primerjanje z drugimi, morebitni predsodki drugih (morda Ze od mladih let), v veliki meri pa tudi
izpostavljanje nerealnih lepotnih idealov v medijih ter druga druZbena pri¢akovanja. To ima lahko tudi
nadaljnje negativne posledice, saj je te posameznike pogosto sram v socialnih stikih, zaradi Cesar se
zmanjSa njihovo moznost za vzpostavljanje prijateljstev in se lahko razvije nizka samopodoba tudi na
socialnem podrocju ... (slabo mnenje na telesnem podrocju lahko tako vpliva tudi na druga podrocja
samopodobe in, kot smo Ze zgoraj omenili, na posameznikovo pocutje in delovanje).

Po drugi strani posamezniki, ki imajo nizko samopodobo (na kateremkoli podrocju), pogosto posegajo po
hrani in v njej iS¢ejo uteho in boljSe pocutje. To lahko vodi v prenajedanje in preveliko telesno maso, to pa
posledi¢no v Se slabso samopodobo, ki jo bo potrebno potem spet omiliti z obcutki zadovoljstva ob hrani,
in vzpostavi se zacaran krog. Nizka samopodoba ima pomembno vlogo tudi pri uspeSnosti hujSanja.
Posameznik z nizko samopodobo bo tudi v procesu hujsanja npr. sodeloval z manjSo motivacijo, ker bo
imel slabo mnenje o svoji sposobnosti, da doseze uspeh/ morda si ne bo upal poiskati pomoci in
podpore/neuspeh pri upoStevanju doloCenega pravila zdravega prehranjevanja bo lahko dozivel kot
prezahtevnega zanj in bo opustil hujSanje ...
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AKTIVNOSTT:

Uvodni del Namen:
Preveriti, kako so udelezenci/kako jim je $la domaca naloga
(izvajanje tehnik spro$canja, Cujece uzivanje hrane).

1.) Izvajalec preveri, kako je Slo udeleZencem v preteklih dveh tednih.
Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:
- Kako vam je Slo v preteklem tednu - ste uspeli izvajati katero od tehnik sproscanja, Cujece uzivati
hrano?
- Biizpostavili kaksne pozitivne izku$nje z izvajanjem vaj?
- Ste imeli pri tem kak$ne tezave?

Samopodoba in Namen:
povezanost s Na kratko predstaviti koncept samopodobe.
spreminjanjem Nasloviti povezanost samopodobe s spreminjanjem Zivljenjskega
zivljenjskega sloga sloga.

1.) Izvajalec udeleZencem predstavi, kaj je samopodoba in zakaj je pomembna za nase duSevno zdravije.
Razlaga za udeleZence:
Glej opis zgoraj ('Kaj je samopodoba’, 'Zakaj je pomembna v procesu hujsanja’ v izhodiscih).

Vaja Ogledalo 0 sebi  E\EV: T
Nasloviti (pozitivno) samopodobo.

1.) Izvajalec udelezence vprasa, kako se odzovejo, Ce jih kdo pohvali, jim da kompliment (npr. "Danes
dobro izgledas. ")
Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:
- Lahko sprejmemo pohvalo drugega ali imamo s tem tezave?
- Ali za pohvale/komplimente drugih iS¢emo 'negativne' razlage (''Zagotovo ni mislil resno.
Verjetno hoce biti samo prijazen. Mi s tem hoce povedati, da obicajno izgledam slabo?")

2.) lzvajalec udelezence ob delovnem listu Ogledalo (Delovni list 19) spodbudi v razmis$ljanje o njih
samih - njihovih lastnostih, ki jih najbolje opiSejo (kaksni so znacajsko, na videz, v odnosih z
drugimi ...).

Udelezence povabi, naj izpolnijo delovni list Ogledalo, in jih spodbudi, naj ob reSevanju ne
premisljujejo prevec, marvec napisejo tisto, kar jim najprej pride na misel. Pri tem jih opozori tudi, da
jim napisanega ne bo treba deliti s skupino.

Po 5 - 10 minutah udeleZence povabi, da pogledajo, kaj so napisali.

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Kako je bilo razmisljati o sebi?

- Ste navedli ve¢ pozitivnih ali negativnih lastnosti?

- Katere ste lazje nasli?

- So negativne predstave vezane predvsem na eno podrocje ali na ve¢ podrocij?
- Kdo ali kaj najbolj vpliva na te negativne predstave?
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3)

4)

V primeru, da so navedli ve¢ negativnih lastnosti, jih spodbudi, da se vrnejo k nalogi in dopiSejo vsaj
toliksno Stevilo pozitivnih lastnosti.

Pogosto svojo pozornost usmerjamo le na stvari, s katerimi pri sebi nismo zadovoljni, na tiste, ki so nam
v§ec in bi lahko vplivale na boljSe mnenje o nas samih, pa se niti ne spomnimo. Delovni list Ogledalo nam
je tako lahko v pomo¢ pri razmisljanju o nasih pozitivnih lastnostih, dosezkih, sposobnostih ... kar vse
prispeva h krepitvi dobre, pozitivne samopodobe.

Izvajalec udeleZence spodbudi, da na nov list na sredino napiSejo svoje ime, si list izmenjajo Se z enim
udeleZencem in drug za drugega napiSejo pet pozitivnih lastnosti (e se ne poznajo prevec¢ dobro, so
to lahko lastnosti kot npr.: je vedno toc¢en, pove, kar si misli, ima lepo frizuro ipd.).

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo po vaji:

o Kako ste doziveli vajo?

e Vas je kaj, kar ste prebrali presenetilo?

e Kako se pocutite, ko to berete?

Izvajalec udeleZence spodbudi, da si svoje pozitivne lastnosti prepiSejo na list in ga imajo na vidnem
mestu, tako da ga lahko veckrat preberejo (npr. v denarnici, na hladilniku, ob racunalniku ipd.)

Ob ugotovitvi, da imajo udeleZenci veliko negativnih predstav (ali celo ve¢ kot pozitivnih), je
pomembna spodbuda, da pri¢nejo delati na izboljSanju oz. krepitvi svoje samopodobe, predvsem na
podrodju, Kjer jih je najvec¢. Nekaj splosSnih namigov, ki jih lahko izvajalec posreduje udelezencem:

- Na$ odnos do lastnega telesa se oblikuje v letih izkuSenj. Zato je tudi proces njegovega
spreminjanja dolgotrajen. Pomembno je, da ste vztrajni in prijazni do sebe.

- Poskusite se zavedati in spreminjati svoj nac¢in misljenja, v katerem svoje zadovoljstvo pogojujete
z Zelenim telesnim videzom (Ce bi izgledal drugace, bi bil sre¢nejsi/bi imel ve¢ prijateljev).

- Poskusite se zavedati podrocij, s katerimi ste pri sebi zadovoljni. Zunanji izgled ne doloca vase
vrednosti kot osebe.

- Ne primerjajte se z drugimi; $e posebej ne z manekenkami z naslovnic. Ce se Ze morate primerjati,
se poskusite primerjati na podrocju, s katerim ste zadovoljni.

- Ne posploSujte. Ena napaka ne pomeni, da ste nesposobni; ¢e se z nekom ne razumete dobro, to ne
pomeni, da vas nihCe ne mara; ¢e imate po vasem mnenju presiroke boke, to ne pomeni, da ste
grdi.

- Ne pripisujte krivde za neuspeh vedno samo sebi. Morda so na to vplivale zunanje okoli$¢ine. S
tem, ko bolj realno pogledate na stvari, jih lahko tudi laZje spremenite in se ne ukvarjate le z
mislijo, da ste nesposobni.

- Preverite, kaksne so vase Zelje in pri¢akovanja. Ce se trudite zgolj, da bi ugodili drugim ljudem ali
nekim splo$nim druzbenim pri¢akovanjem, boste tezko zadovoljni sami s sabo, Se posebej, ker so
ta pricakovanja obicajno visoka ali celo nerealna. Ali ste res uspeSni samo, ¢e naredite to in to/ali
je dobra mama res samo tista, ki vsak dan skuha kosilo/ali morate imeti res popolno postavo, da
vas bodo imeli ljudje radi ...?

- Naucite se videti tudi pozitivne stvari. Kot smo omenili Ze pri procesiranju informacij, te pogosto
filtriramo v skladu z naSo samopodobo. Ne osredotocajte se torej samo na to, kar ste slabo
naredili, ampak tudi, kaj vam je dobro uspelo (¢etudi je majhna stvar).

- Vsak dan na koncu dneva razmislite in si zapiSite vsaj 1 stvar, ki ste jo v tem dnevu dobro naredili
oz. ste zaradi tega zadovoljni s sabo (tudi, Ce je to samo pomivanje posode, bolj zgoden prihod v
sluzbo, frizura, ki vam je danes dobro uspela ...).
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Vaja sprejemanje Namen:
svojega telesa Nasloviti zavedanje in sprejemanje sebe o0z. svojega telesa.

1.) Vaja je namenjena sprejemajo¢emu in prijaznemu sprehodu skozi telo - zavedanju posameznih delov
telesa in tega, kaj vsem nam omogocajo (Delovni list 20). Vajo lahko izvajalec izvede na dva nacina:
1. V obliki diskusije, ko se z udeleZenci pogovori o tem, kaj vse nam telo omogoca, ¢esa se
pogosto ne zavedamo in kako bi lahko bolj sprejemali svoje telo.
2. 'V obliki izkustvene vaje, ko se skupaj z udeleZenci sprehodi skozi telo.

Primer vodenja izkustvene vaje:

= Namestite se v udoben polozaj in zaprite oci, ¢e vam to ustreza.

= Pripravite se, da se boste z mislimi sprehodili skozi svoje telo in posamezne dele opazovali z
zanimanjem in prijaznostjo.

* Najprej svojo pozornost usmerite v stopala. Preverite, e in kako jih cutite. Zaobjemite jih s
hvaleZno pozornostjo - zavedate se, kaj vse nam omogocajo: da stojimo trdno na tleh, ohranjamo
ravnotezje ...

= Pozornost potem razsirite na celotni nogi. Zavedate se, da nam omogocajo premikanje, delo,
razli¢ne aktivnosti ...

= S prijaznostjo se usmerite na predel trebuha, kjer se odvija prebava in proizvaja energija za nase
aktivnosti. In na ostale notranje organe, ki pri tem sodelujejo in ki pomagajo tudi pri razgradnji
strupov v naSem telesu in borbi proti boleznim.

= Pozornost namenite prsnemu kosu, kjer sta dva organa, ki sta tako neposredno povezana z naSim
prezivetjem in neutrudno delata brez vpliva nase volje - pljuca, ki omogocajo dihanje, in srce, ki
potiska kri po celem telesu in mu posilja energijo.

» Prijazno pozornost usmerite k svojim rokam, ki dvigujejo, nosijo, delajo, objemajo ... in dlanem, s
katerimi lahko prijemate, piSete, objemate ...

=  Pozornost potuje do ramen, ki povezujejo roke in nosijo razli¢cna bremena.

= S hvaleZnostjo se sprehodite cez celotno hrbtenico, se zavedate, da nam omogoca vzravnano drzo
in hojo, povezuje mozgane z drugimi deli telesa ...

* Pozornost usmerite na vrat, ki nosi glavo in skrbi, da jo nosite pokon¢no, ponosno.

= Za nekaj trenutkov se posvetite podrocju glave. Najprej se usmerite na predel ust. Hvalezno se
zavedate, da usta sodelujejo pri govorjenju, hranjenju, dihanju, petju ...

= Pozornost usmerite na nos, ki omogoca dihanje, vonj in okus, ki Cisti zrak, ki vstopa v nase telo ...

* Prijazno se zavedate uSes, s katerimi lahko posluSate glasove, glasbo, druge zvoke ...

= Inodi ... s katerimi lahko vidite vse lepo, kar nas obdaja, in ste hkrati lahko pozorni ne morebitne
nevarnosti.

= S hvaleZnostjo se zavedate svojih moZganov, ki so bolj zmogljivi od vsakega racunalnika -
razmisljajo, sanjajo, shranjujejo spomine, uravnavajo funkcije ...

= Posvetite se tudi kozi, ki obdaja celotno telo. Varuje ga, ohlaja, je nase najvecje cutilo. Poskusite se
zavedati delov telesa, kjer koZo obcutite v tem trenutku.

» In nazadnje se z naklonjenostjo spomnite, da je Se veliko delov telesa, ki sem jim zdaj niste
posebej posvetili, pa skupaj sestavljajo telo in nam omogocajo Zivljenje.

= S hvaleZnostjo zaobjemite svoje celotno telo.

= Potem se zaveste podlage, tal pod sabo, pocasi odprete oci in zakljucite vajo.
Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo po vaji:
o Kako ste doziveli vajo?

e Kako vam je bila vaja v§e¢? Kako ste se pocutili?
e Je to drugacen pogled na telo, kot ga imate sicer?
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o KaksSen bi lahko bil pomen te vaje za vaso samopodobo?

Opcijsko (Ce je Se Cas za to oz. lahko udeleZenci o tem razmisljajo tudi doma):

Postavljanje meja, Namen:
izrazanje Zelja Nasloviti postavljanje meja, izraZanje lastnih Zelja.

Del realne samopodobe je tudi to, da znamo postavljati meje. UdeleZence Zelimo nauciti, da je potrebno
poskrbeti zase, postavljati ljudem meje in jim povedati, kaj potrebujemo. Skromnosti ne smemo enaciti z
zanikanjem sebe in svojih potreb.

1.) Izvajalec preko zgodbe predstavi naslednji primer.

2)

Navodila za izvajanje vaje:

UdeleZencem predstavimo naslednjo zgodbo: Matej nikomur ne odrece usluge. Telefon mu nenehno
zvoni, saj ga ves ¢as kliejo znanci in prosijo za usluge. Ceprav se v zadnjem ¢asu pocuti izrazito
utrujenega in brez volje, jih ni sposoben zavrniti. Navadno po sluzbi takoj hiti naprej po raznih
opravkih. Aktiven je v Sportnem drustvu, kjer pomaga pri organizaciji Sportnih dogodkov in je tajnik
drustva, sodeluje pri planinskem drustvu, kjer vodi in organizira izlete ter skrbi za promocijo drustva.
Starsi Ze tezje obvladujejo kmetijo, zato vedno pogosteje potrebujejo njegovo pomoc€, Zena se
pritoZuje, da premalo casa prezivi z druzino. Cele dneve je v pogonu in vedno tezje sledi vsem
obveznostim. Vendar vztraja, ker ne Zeli zavrniti in razocarati drugih.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:
- Ste kdaj podobni Mateju?

- Kako drugim postavite meje in se postavite zase?

- Kako prosite za pomoc?

Izvajalec spodbudi diskusijo ali prosi udeleZence, da v parih poskusijo odigrati prizor:

Navodila za izvajanje vaje:

a) Premislite/odigrajte, kako bi Matej lahko zavrnil znanca, ki ga klice in prosi, da mu jutri popoldan
pomaga pri delu?

b) Premislite/odigrajte, kako bi lahko Matej prosil za pomo¢ druge, ko ima prevec dela, in se mu zdi,
da ne zmore.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezZencev/diskusijo:

- Kako bi lahko odreagirali? (Primer 1: 'Meni ne ustreza v nedeljo zjutraj'. 'Zal moram zavrniti tvojo
prosnjo, kljub temu, da bi ti rad pomagal. Imam druge obveznosti'. Primer 2: 'Meni bi veliko
pomenilo, ¢e mi prides pomagati'. 'Nikoli ne naredis nicesar zame, lahko bi mi vsaj tokrat
pomagal'. 'Ne zmorem narediti vsega'. 'Potrebujem cas zase'.

- Sevam zdi to tezavno? Zakaj? Kaj vas ovira pri postavljanju meja / iskanju pomoci?

- Kako odreagirate navadno?
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Povzetek, navodila Namen:
in zakljucki Domaca naloga - spodbuditi izvajanje aktivnosti za krepitev
pozitivhe samopodobe doma.

1.) Za domaco nalogo udelezZence spodbudi:

- Da (Ce imajo to moZnost) svojo bliznjo osebo (svojca, prijatelja, sodelavca) prosijo, naj jim napise,
kaj ji je pri njih vSec oz. katere njihove lastnosti ceni.

- Da poskusijo doma izvesti vajo Pogled.
Naj se postavijo pred ogledalo in naj si poskusijo pogledati v o¢i - pogledati sebe, ne samo zunanje
podobe (in pomanjkljivosti, na katere smo obicajno pozorni). In naj si gledajo v o¢i, kot bi gledali
prijatelja - s prijaznostjo, razumevanjem, sprejemanjem.
Naj se poskusijo ¢im veckrat pogledati na ta nacin.
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Osmo srecanje skupine: Psiholoska podpora pri spreminjanju
Zivljenjskega sloga |

AKTIVNOSTI:

Uvodni del Namen:
Preveriti, kako so udelezZenci/kako jim je sla domaca naloga.

1.) Izvajalec preveri, kako je Slo udelezencem v preteklem tednu.

MozZna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Kako vam je Slo v preteklem tednu - ste uspeli pri bliZnji osebi preveriti, kako vas vidi? Ste
preseneceni nad odgovori? So opisi vasih bliznjih podobni va$im opisom sebe? Ce ne, v ¢em se
razlikujejo?

- Ste uspeli izvesti vajo Pogled? Kako ste jo doziveli?

[zzivi/ovire pri Namen:
spreminjanju [skati reSitve za izzive/ovire pri spreminjanju.

Zivljenjskega sloga in
reSitve zanje

Proces hujsanja oz. spreminjanja Zivljenjskega sloga ni preprost in je precej naporen, vendar njegovi
rezultati pomembno spremenijo posameznikovo Zivljenje na bolje. Pomembno je, da so udeleZenci vztrajni in
ne dopustijo, da jih izzivi/ovire ustavijo, saj niso nepremagljive; izbrati morajo le njim prave nacine in se
zavedati, da so jih sposobni preseci. Stevilnim osebam, ki so uspesno koncale program, Zivljenje v skladu
zdravimi smernicami ne predstavlja ve¢ napora ali odrekanja.

1.) Izvajalec udeleZence spodbudi k diskusiji o izzivih/ovirah, s katerimi so se srecali oz. se srecujejo pri
sledenju akcijskemu nacrtu in v procesu zmanjSevanja telesne mase. Navedene izzive/ovire sproti
zapisuje na flip chart ali tablo in skupaj z udeleZenci iSCe reSitve zanje.

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Katere situacije/ljudje/kraji za vas predstavljajo izziv/oviro?

- Kako pogosto jih dozivljate?

- Se dejanski/e izzivi/ovire razlikujejo od izzivov/ovir, ki ste jih predvideli v zaCetku?
- Kako se lotevate njihovega reSevanja?

- Kako bi Se lahko pristopali k njim?

- Kaj menite drugi?

- Imakdo drug podobno izku$njo?

Vec vsebin o izzivih /ovirah lahko najdete v opisu Cetrtega skupinskega srecanja v tem priroc¢niku.

Opora in Namen:
nagrajevanje pri Spodbuditi/pomagati pri iskanju socialne podpore.
spreminjanju Nasloviti nagrajevanje in spodbuditi skrb zase
zZivljenjskega sloga

1.) Izvajalec se z udeleZenci pogovori o virih njihove opore.
Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:
- Kdo (kaj) vam je trenutno v oporo?
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- NakakSen nacin vam je v oporo?

- Ste morda odkrili dodatne vire opore, Ki jih niste predvideli na zacetku?

- Kje bi si lahko poiskali dodatno oporo?

- Bi si lahko oporo nudili ¢lani skupine med seboj? Ste na to Ze pomislili? Ste to Ze poskusili? Se
komu obnese?

2.) lzvajalec se pri z udelezenci pogovori o nagrajevanju.
Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:
- Kako vam je $lo v preteklih tednih? Ste se uspeli kaj nagrajevati? Kako ste se nagradili?
- Se vam zdi, da vam je nagrajevanje v pomo¢ pri spreminjanju?
- Kako bi se §e lahko nagradili v prihodnje?

Vel vsebin o podpori in nagrajevanju lahko najdete v opisu Cetrtega skupinskega srec¢anja v tem
priro¢niku.

REIEVR Namen:
Nasloviti relapse/zdrse.

1.) Izvajalec razlozi, kaj so relapsi.
Razlaga za udeleZence:
Spreminjanje vedenja je proces, ki ne gre le navzgor. Pogosti so tudi vecji ali manjsi padci (zdrsi) v
stara vedenja. Relaps in napake so zelo ¢loveske. Vazno je, kako se nanje odzovemo in kaj s to izkusSnjo
naredimo. Vsak padec je priloZnost, iz katere se nekaj nauc¢imo!

Novo vedenje

Staro vedenje

Transteoreticni model spreminjanja:

ustrezen Zivljenjski
slog/telesna masa

W

P
“

izvajanje
spremembe

priprava

razmisljanje o
spremembi

ponovitev,
relaps

ni interesa po
spremembi
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Spreminjanje vedenja si lahko predstavljamo tudi kot proces, ki poteka preko razli¢nih stopenj spreminjanja.
Najprej pri¢nemo razmisljati o spremembi, nato se pripravljamo nanjo (Ze lahko pricnemo izvajati nekatere
manjSe koraki v smeri spremembe), nato pri¢nemo izvajati spremembo (npr. obiskujemo delavnico
hujsanja), sledi stopnja vzdrZevanja vedenja, ki pa ji lahko sledi zdrs oz. ponovitev starega vedenja.
Pomembno je, da se udeleZenci pricnejo zavedati, da so zdrsi normalen, pri¢akovan, del spreminjanja. In
Ceprav se posameznik pri spreminjanju lahko veckrat zavrti v krogu, nikoli ne pride na isto izhodiscno toc¢ko
- z vsakim poskusom spreminjanja namrec pridobi izku$nje in se nekaj nauci.

2.) Izvajalec udelezence spodbudi, da se spomnijo trenutka, ko se v preteklem tednu niso uspeli drzati
Zelenega vedenja in so zdrsnili v staro vedenje. UdeleZence v diskusiji spodbudi, da premisljujejo o
tem, kaj so se iz tega dogodka naucili.

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Kateri so razlogi, da sem zdrsnil v staro vedenje?

- Kako sem se takrat pocutil

- Kako mi lahko ta izku$nja pomaga v prihodnje? Kaj sem se naucil?
- Kako bom ravnal v prihodnje?

- Kdo mi bo v oporo?

UdeleZencem pomaga, ¢e ugotovijo, katere situacije jih vodijo v stare vedenjske vzorce. Na ta nacin se
namre¢ lahko takim situacijam izogibajo (se npr. izogibajo nakupovanju, ko so lacni) ali nacrtujejo
strategije, s katerimi bodo take situacije obvladali (npr. s seboj nosijo zdrave prigrizke).

Povzetek, navodila Namen:
in zakljucki Domaca naloga.

1.) Za domaco nalogo naj se udelezenci v prihodnjih dveh tednih ¢im veckrat nagradijo tako, da naredijo
nekaj zase.

Ce ostane ¢as, (ponovno) izvedete $e kaksno tehniko spros¢anja.
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Deseto srecanje skupine: Custva

IZHODISCA: Spoznavanje pomena ¢ustev

Custva so du$evni procesi, s katerimi izrazamo odnos do drugih ljudi, dogodkov, okolice in do nas samih.
KaZejo se v telesnem odzivu (npr. pospeSen sr¢ni utrip, tresenje glasu, povecano potenje ..), telesnem
izrazu (npr. glasnost govorjenja, izraz na obrazu, drza telesa ..) in v naSem dozivljanju (Custev se
zavedamo in jih dozivljamo kot prijetna ali neprijetna).

Custva so pogosto povezana z nasimi mislimi oz. interpretacijami dogodkov, zato vsi ljudje v podobnih
situacijah ne dozivljamo enakih ¢ustev. Ce npr. ocenimo, da nas znanec na cesti namenoma ni pozdravil,
ker nam je zadnji¢ zameril, se bomo pocutili slabo, Zalostno, malodu$no, manjvredno. V primeru, da
presodimo, da nas verjetno ni videl, pa bodo nasa ob¢utja nevtralna. Slo je za isti dogodek, pri katerem pa
sta drugacni interpretaciji vodili v drugacen custveni odgovor. Pri tem velja, da bolj kot je situacija za nas
pomembna, bolj intenzivna ¢ustva dozivljamo.

Custva imajo prav tako mocan vpliv na na$e vedenje. Zaradi strahu se izogibamo nevarnim in ogrozajo¢im
situacijam, zaradi krivde in sramu se poskusamo obnasati moralno in slediti druzbenim pravilom, obcutki
osamljenosti nas motivirajo za iskanje druzbe, zaradi obcutkov praznine in obupa iS¢emo smisel ipd.

Ceprav nekatera ¢ustva doZivljamo kot neprijetna, druga pa kot prijetna, so vsa ¢ustva koristna.
Omogocajo nam, da se kar najbolj u¢inkovito odzivamo na okolis¢ine, ki so za nas pomembne. Opozarjajo
nas, katerim stvarem se moramo pribliZevati (npr. zaradi navdusenja se z vec¢jo energijo lotimo dela) in
katerim se moramo izogibati (npr. doZivljanje strahu nas opozarja na nevarnost). Obenem pa nam
omogocajo Zivljenje v skupnosti (npr. dozivljanje krivde, kadar neupraviceno povzro¢imo Skodo in
neprijetna obcutja pri drugih).

Prav tako je custveno obarvan tudi na$ proces motivacije in spreminjanja. Kadar ne zadovoljimo
nekaterih potreb (kot so npr. telesne potrebe, potreba po varnosti, naklonjenosti) ali ne dosezemo cilja,
obcutimo neprijetna ¢ustva - smo nezadovoljni, jezni, prestraseni, nas skrbi. Po drugi strani pa doseganje
ciljev ali zadovoljitev potreb obcutimo kot nekaj prijetnega, veselega, pozitivnega.

Custveni del moZganov se je v razvoju (evoluciji) Zivih bitij razvil pred delom moZganov, odgovornim za
misljenje. Zato tudi velja, da nam dozZivljanje mocnih ¢ustev 'zamegli razum' oz. slabi reSevanje problemov
- v primeru dozivljanja mo¢nih Custev se tako nase ravnanje omeji na navade/ustaljene nacine ravnanja,
obenem pa imamo teZave z logi¢nim odlo¢anjem in razmisljanjem ter spominom.

Povezanost hrane in ¢ustev

Hrano pogosto uzivamo iz drugih razlogov, kot je ta, da bi se nasitili. Bodisi zato, da bi se sprostili,
nagradili, uzivali v okusih, se umaknili od reSevanja problemov, ali pa se na ta nacin spoprijemamo z
neprijetnimi obcutki.

Obcasno uzivanje hrane iz omenjenih razlogov ni nujno skodljivo, pogosto celo predstavlja pomemben del
naSega (druzabnega) Zivljenja (npr. uzivanje v hrani ob praznovanjih, druZenje z blizZnjimi ob dobrem
obroku, pomen sedmin). Problemati¢cno pa postane, kadar to postane na$ najpogostejSi nacin
spoprijemanja z neprijetnimi Custvi - kadar ob doZivljanju vznemirjenosti, jeze, osamljenosti, stresa,
izCrpanosti, dolgcasa ipd. avtomati¢no posegamo po hrani, da bi se potolaZili in bolje pocutili. Pri tem
sicer dozivimo trenuten obcCutek ugodja, vendar Custev, zaradi katerih smo posegli po hrani, s tem nismo
razresili. Dodatno pa se po takem uzivanju hrane pocutimo Kkrive, ker smo zauZili nepotrebne dodatne
kalorije in se obtoZujemo, ker se nam (zopet) ni uspelo drZzati nacrta. Dolgoro¢no nas tako spoprijemanje
s Custvi lahko vodi do prekomerne telesne teZe in vedno vecjega obCutka nemoci - tako glede zmozZnosti
obvladovanja lastnih obcutkov kot glede sledenja spremembi Zivljenjskega sloga.
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Obcutek lakote, ki je posledica dozivljanja ¢ustev ('¢ustvena lakota'), je mogoce razlociti od fizi¢ne lakote
po tem, da:

- Se pojavi nenadoma in zahteva takojSnjo zadovoljitev, medtem ko fizicna lakota prihaja
postopoma in je mogoce njeno zadovoljitev odloZiti za nekaj Casa (razen v primeru, da je od
naSega zadnjega obroka preteklo Ze zelo veliko Casa).

- Je zanjo znacCilna Zelja po uzivanju sladke, kaloricne ali mastne hrane (npr. cokolada, cips,
sladoled).

- Je zuZivanjem hrane ne zmanjSamo, zaradi ¢esar pogosto jemo do obcutka prekomerne sitosti.

- Je ne obcutimo v trebuhu, temvec predvsem v glavi - pojavljajo se misli/Zelja po hrani, njenem
okusu, vonju, ki se jih tezko otresemo.

- Pogosto po takem uZivanju hrane doZivljamo obcutke krivde, obZalovanja, sramu.

- Pogosto hrane ne uZivamo ¢ujece. Preden se tega sploh zavemo, npr. pojemo celo vrecko €ipsa, ne
da bi bili pozorni na uZivanje hrane in ne da bi v njej uZivali.

Motnje hranjenja

S Custvi in samopodobo so na dolo¢en nacin povezane tudi motnje hranjenja, saj je za posameznike, ki se
sooCajo s temi motnjami, pogosto znacilna negativna (telesna) samopodoba in za nekatere tudi
izkrivljena, popacena predstava o lastni podobi ter uravnavanje ¢ustev prek hrane. Namen predstavitve
tega podrocja je prikazati, kako se motnje hranjenja razlikujejo od motenj prehranjevanja in tezav s
prekomerno telesno maso, in opozoriti na znacilnosti, ki nam lahko pomagajo prepoznati morebitno
pojavljanje doloCene motnje hranjenja pri nasih bliznjih.

Kratek opis tega podrocja je povzet in prirejen po gradivu iz seminarja Motnje hranjenja (SZS in MDDSZ,
2011).

Medtem ko so motnje prehranjevanja vezane predvsem na napacne vzorce prehranjevanja (izpuscanje
obrokov, preve¢ kalori¢na hrana, prevelike koli¢ine hrane ...), ki so lahko samo obcasni in posameznik
nima nujno tezav tudi na drugih podrocjih Zivljenja, pa so motnje hranjenja duSevne motnje, ki resno
vplivajo na vsa podrocja posameznikovega Zivljenja in zahtevajo ustrezno zdravljenje.

Iskanje vzrokov za nastanek motnje hranjenja najveckrat pokaze, da je ta posledica hkratnega vplivanja
vecih dejavnikov. Obi¢ajno gre za kombinacijo dejavnikov, ki povecajo ranljivost posameznika za razvoj
motnje, in dejavnikov, ki motnjo sproZijo. Med dejavniki, ki povecajo ranljivost, so lahko:
e individualni (npr. perfekcionizem, popacena slika sebe, prisotnost razpoloZenjskih motenij,
prekomerna telesna masa ob rojstvu);
e druzinski (npr. zlorabe, zasvojenost druzinskih ¢lanov, neustrezno postavljanje meja);
e socio-kulturni (npr. vpliv medijev, pritiski vrstniskih skupin glede fizi¢nega izgleda).

Med dejavniki, ki lahko motnjo sprozijo, pa so najpogostejsi:
e shujsSevalne diete,
e odhod od doma,

e travmati¢ni dogodki (loCitev starSe, smrt ljubljene osebe, zlorabe in nasilje ...).

NajpogostejSe motnje hranjenja:

Anoreksija nervoza
= Pogostejsa je pri Zenskah.
= (Obicajno se pojavi na prehodu iz otrostva v mladostnisko dobo.
= Znacilnosti:
o moteno doZivljanje lastnega telesa (tudi, ko je postava Ze izredno suha, koS¢ena, se oseba
dozivlja kot debelo);
o panicen strah pred debelostjo;
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o oseba najveckrat vzdrzuje nizko telesno maso s stradanjem in/ali s pretirano telesno
dejavnostjo, nekatere osebe pa tudi z bruhanjem ali uporabo odvajal;

o izguba menstruacije;

o telesna masa je vsajza 15 % niZja od ustrezne (ITM < 17,5).

Bulimija nervoza
= Pogostejsa je pri Zenskah.
= (Obicajno se pojavi na prehodu iz mladostniSke dobe v odraslost.
= Znacilnosti:

o obcutek pomanjkljivega nadzora nad lastnim hranjenjem;

o strah pred debelostjo;

o oseba se pogosto prenajeda, prenajedanju pa sledijo ukrepi, da bi zmanjsala telesno maso;
najveckrat z izzvanim bruhanjem ali uporabo odvajal, v€asih pa tudi s stradanjem ali
pretirano telesno dejavnostjo;

o telesna masa je normalna ali povecana (ITM od 20 do 30).

Kompulzivno prenajedanje

» Enako pogosta pri Zenskah kot pri moskih.

= Obicajno se pojavi v zgodnjem in srednjem odraslem obdobju.

= Znacilnosti:
o obcutek pomanjkljivega nadzora nad lastnim hranjenjem;
o oseba se pogosto prenajeda, po prenajedanju pa NE sledijo ukrepi, da bi zmanjSala telesno

maso;

o telesna masa je pogosto prekomerna (ITM > 25).

Na kratko omenimo Se dve novejSi obliki motenj hranjenja. Ortoreksija nervoza se kaze skozi
obsedenost z biolosko Cisto, zdravo hrano - to pomeni, da oseba jé samo tisto, kar ustreza tem kriterijem
(posledicno lahko zac¢ne hujsati, se umikati v izolacijo - saj se ne more prehranjevati v restavracijah ...).
Za razliko od anoreksije oseba s to motnjo nima teZnje po vitkosti.

Bigoreksija nervoza pa se izraza skozi obsedenost s potrebo po miSicastem telesu in je bolj znacilna za
moske. Pravijo ji tudi obrnjena anoreksija, saj se posamezniki, ki so Ze zelo misicasti, vidijo kot izrazito
suhljate - imajo popaceno predstavo o svojem videzu. Zanje je znacilna tudi zloraba anabolnih steroidov,
kar lahko vodi v hude telesne teZave.

Viri pomoci v primeru motenj hranjenja

=  Psihiatri¢na klinika Ljubljana - v okviru Enote za zdravljenje motenj hranjenja http://www.psih-
klinika.si/strokovne-enote /center-za-mentalno-zdravje/enota-za-motnje-hranjenja/

= Svetovalnica za motnje hranjenja MUZA http://www.svetovalnicamuza.si/

» Drustva Zenska svetovalnica http://www.drustvo-zenska-svetovalnica.si/motnje-hranjenja

= Miladinsko Kklimatsko zdraviliS¢e Rakitna http://www.mkz-rakitna.si/motnje-hranjenja-in-
custvene-motnje.html...)
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AKTIVNOSTT:

1)

1)

2)

Uvodni del Namen:
Preveriti, kako so udeleZenci/kako jim je §la domaca naloga.

Izvajalec preveri, kako so udeleZenci ter kako jim je Slo izvajanje domace naloge izpred dveh tednov

(narediti nekaj zase).

Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Kako vam je Slo v preteklem tednu - ste uspeli narediti kaj zase? Kaj je bilo to? Kako ste se po tem
pocutili?

- Kako ste zadovoljni s svojim napredkom?

Custva in uZivanje Namen:
hrane Nasloviti povezanost Custev s prehranjevanjem.

[zvajalec udeleZencem predstavi, kaj so ¢ustva in kako so (lahko) povezana z uzivanjem hrane.
Razlaga za udeleZence:
Glej opis zgoraj ('Spoznavanje pomena Custev', 'Povezanost hrane in custev').

UdeleZence vodi pri reSevanju delovnega lista Prepoznavanje Custev (Delovni list 22). Poudari, da je
list namenjen samo njihovi uporabi in jim na delavnici o zapisanem ne bo treba govoriti, ¢e ne bodo
zeleli. Po predstavitvi misli, ki jih imamo pri posameznem Custvu, udeleZence spodbuja, da za vsako
navedeno ¢ustvo premislijo:

- Ali lahko to Custvo pri sebi prepoznajo? Kako ga obcutijo/dozivljajo?

- Ali ga pogosto obcutijo?

- Ali to ¢ustvo v njih spodbudi Zeljo po hrani/jih 'vodi' v uzivanje prevelikih koli¢in (sladke, mastne,

kalori¢ne) hrane?

DozZivljanje obcutkov, kot so Zalost, malodusje, osamljenost, ni prijetno. Zatekanje k hrani je lahko eden
izmed nacinov, ki posamezniku omogoca, da se za nekaj trenutkov umakne oz. preusmeri pozornost iz
tega dozivljanja. UZivanje hrane posamezniku sicer ‘pomaga’, da se trenutno pocuti bolje, vendar Custev,
zaradi katerih je posegel po hrani na ta naclin ne razre$i. Obenem pa se po takem uZivanju hrane pri
njem pojavijo se dodatna neprijetna custva - obc¢utki krivde, ker je zauZil nepotrebne dodatne kalorije,
jeza nase, sram, malodusje, ker se (zopet) ni uspel drZati nacrta. Za posameznika, ki Zeli spreminjati svoj
nacin prehranjevanja, je torej pomembno, da prepozna, kateri so tisti obcutki, ki povelujejo njegovo
Zeljo po hrani oz. ga vodijo v prenajedanje.

Vaja zavedanja Namen:
Custev Spodbuditi zavedanje lastnega doZivljanja
Spodbuditi naklonjen (manj kriticen) odnos do sebe.

1.) Izvajalec izvede vajo zavedanja lastnega dozivljanja ob prenajedanju. Vsem udeleZencem razdeli na

zaCetku majhne listke papirja.

Razlaga za udeleZence:

Kadar se pregreSimo, se obic¢ajno pojavijo neprijetna Custva, ki jih je teZko sprejeti oz. se jih pogosto
niti (polno) ne zavedamo. To lahko hitro vodi v zac¢aran krog - zaradi neprijetnih Custev kot posledice
zdrsa avtomati¢no poseZzemo po hrani in potem se pocutimo Se slabse ... In krogi se lahko ponavljajo.
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Zato je pomembno, da se zavedamo svojega doZivljanja, saj se potem lahko bolj zavestno (in
konstruktivno) odzovemo.

Primer vodenja izkustvene vaje:
=  Udobno se namestite in zaprite o¢i, e vam ustreza, ali pa pogled usmerite v tocko pred
sabo.

= Poskusite se vZziveti v situacijo, ko se niste drzali zastavljenega pri hrani (ko je prislo do
prenajedanja, ko ste pojedli neustrezno hrano ...).

= Bodite pozorni na to, katera Custva lahko v tej situaciji zaznate? Da vam bo laZje, se lahko
skupaj sprehodimo ez nekaj moznih Custev:
o Jeprisotna jeza? - Da ste se znova sabotirali.
Razocaranje? — Da ni §lo, kot ste Zeleli.
Krivda? - Da se niste drzali zastavljenega.
Sram? - Ker niste bili sposobni vztrajati.
Nemoc, obup? - Da vam ne bo nikoli uspelo.
Zalost? - Da se je spet zgodilo.
Olajsanje? - Da je kon¢no prislo do tega, kar ste itak pricakovali.
Kaj drugega?

O O OO0 O O O

= Kaj Cutite v telesu oz. kje in kako v telesu zdaj zaznavate ta ¢ustva? V pomoc lahko spet
navedem nekaj primerov:
o So prisotni obc¢utki v predelu trebuha - morda kot teZa, stiskanje, napetost?
V predelu prsnega kosa, imate obcutek pritiskanja, oviranja pri dihanju?
Se ta Custva izrazajo v grlu, v stiskanju, bolecini?
Na vratu, ramenih - kot teza?
Je prisoten kaksen pritisk v glavi, glavobol?
Kako je z drugimi deli telesa?

O O O O O

= Ustavimo se Se pri mislih, da preverite, katere misli se pojavljajo?
o Ali v vas govori kritik? Kaj vam govori? ""Ze spet si to naredil. Nikoli ti ne bo uspelo.
Res si nesposobna. ..."
o Alije morda prisoten podpornik, ki vas spodbuja?

2.) Vaja se potem nadaljuje s pozornostjo na misli:

= Bodite pozorni na to, katera misel ima najvecjo tezo ali se najveckrat pojavlja.

= Potem pomislite, ali vam je ta misel v pomoc ali vas ovira pri spreminjanju?

» Zdaj vas vabim, da odprete oc¢i in na listek zapiSete to misel.

= In Ce je to misel, ki vam je v pomoc, jo obdrzite (lahko si jo shranite tako, da jo boste
veckrat pogledali).

= (e pa je to misel, ki vas ovira, lahko zmeckate listek, ga odvrZete in na nov listek zapiSete
drugo misel - tako, ki vam bo v spodbudo.
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1)

2)

Odzivanje na Namen:
neprijetna ¢ustva Iskati konstruktivne nacine odzivanja na neprijetna custva.

Izvajalec udeleZence spodbudi k razmisljanju o konstruktivnih nacinih odzivanja na neprijetna Custva
takrat, ko imajo obcutek, da jih ta ¢ustva preplavljajo. Udelezence lahko povprasa, na kakSen nacin
(poleg zatekanja k hrani) Se lahko izraZajo svoja ¢ustva.

MoZni nacini odzivanja na custva: izraZanje Custev preko ustvarjanja, glasbe; pisanje dnevnika;
pogovor o Custvih; sproS¢anje ¢ustvene napetosti preko telesne aktivnosti.

Izvajalec udeleZzencem predstavi nacine, kako odreagirati trenutku, ko se tezko uprejo skusSnjavi po
prenajedanju.

Razlaga za udeleZence:

V trenutku skusnjave je hrana edino, na kar lahko mislimo, napetost, ki jo doZivljamo, pa kar klice po
temu, da takoj poseZemo po njej. Poleg tega je uZivanje hrane, ki je motivirano s custvi, zelo
avtomaticno in poteka brez razmisljanja - preden se dobro zavemo, kaj po¢nemo npr. posezemo po
¢okoladi in Ze jo pol manjka.

Naslednji¢, v trenutku, ko se boste tezko uprli skuSnjavi po hrani - preden naredite prvi grizljaj,
poskusite pocakati 5 minut. Na ta nacin si boste dali priloznost, da se lahko odloc¢ite za drugac¢no
ravnanje.

V tem casu izvedite katerega izmed pristopov, ki jih bomo navedli v nadaljevanju. Po preteCenem casu
opazujte, ali se pocutite kaj bolj umirjene (je napetost popustila) in kaj se je zgodilo z vaso Zeljo po
hrani.

1. CUJECNOST

V trenutku sku$njave po hrani najprej pri sebi preverite (podobno, kot je bilo pri zgornji vaji
Zavedanje Custev):

= Kako se po¢utim? Kaksni telesni ob&utki so prisotni? Cutim lakoto/sitost?

» Kaks$na Custva doZivljam?

= Kaks$ne misli imam?
Ze s tem, ko pri sebi preverite, kako se pocutite in kaj se dogaja v vasem telesu v tistem trenutku,
prekinete avtomatiCen vzorec odzivanja (npr. avtomati¢no poseganje po hrani). Zavestno se lahko
odlocite, kako se boste odzvali.
Da boste lazje prebrodil skusnjavo, ki je najmocnejSa v zaCetnih minutah, lahko nato uporabite
katero izmed miselnih tehnik ali izvedete katerega od alternativnih nac¢inov vedenja:

2. MISELNE TEHNIKE

» Pozorno opazovanje nekega predmeta ali prostora.

= Osredotocenje na Cutila: kaj vidim, sliSim, tipam, okusam ali voham?

= Miselne vaje: odstevanje (1000-7), posStevanka Stevila 12, vse zZivali na M, osebna imena na
M, spominjanje detajlov s sprehajalne poti ...

» Osredotocenje na aktivnosti, ki zahtevajo vso pozornost (reSevanje krizanke, igre z Zogo,
Sivanje ...).

*  Prijetni spomini in fantazije.

= STOP tehnika (ko se pojavi negativna misel, glasno re¢emo STOP in hkrati mocno
zaploskamo).
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3. ALTERNATIVNA VEDENJA
Zamotimo se tako da, spijemo kozarec vode, gledamo televizijo, si privos¢imo kopel, lakiramo
nohte, pomijemo posodo, se pogovorimo s prijateljem, gremo na sprehod ... Dobro je, da si Ze
vnaprej naredimo seznam moznih aktivnosti in preizkusimo, katere so za nas najbolj uc¢inkovite.

Vaja udeleZencem pomaga pri tem, da v situaciji, ko ¢utijo veliko tesnobo, to zmanjsajo, in se lahko kasneje
bolj razumsko odlocijo za vedenje. UdeleZence poskusite pripeljati do spoznanja, da bodo s pomocjo vaje
vsaki¢ bolje razumeli, kaj jih vodi k uZivanju hrane, kadar niso lacni. Tudi v primeru, da bodo izrazili
pomisleke, da se ne bodo uspeli upreti skusnjavi po hrani, jih usmerite v konstruktivno smer - da se bodo
naucili nekaj o sebi, kar jim bo naslednji¢ lahko pomagalo pri spreminjanju njihovega avtomaticnega odziva.

3.) Izvajalec udeleZencem predstavi nacine, kaj lahko naredijo v zvezi s situacijo, ki jih vodi v
prenajedanje — usmeri se na predstavitev psihoedukativnih delavnice na podrocju dusevnega zdravja
v zdravstvenovzgojnem centru in predstavitev moZnosti terapije. Nekaj besed lahko (po presoji)
nameni tudi problematiki motenj hranjenja in virom pomoci.
Razlaga za udeleZence:
Glej opis zgoraj ('Motnje hranjenja' in 'Viri pomoci v primeru motenj hranjenja') in v prilogi ('Viri
pomoci').

Opcijsko:

Zivljenjska Namen:
naravnanost Nasloviti pozitivno/negativno Zivljenjsko naravnanost.

1.) Izvajalec prebere zgodbo o dveh volkovih (Delovni list 23). V primeru, da ¢as ne dopusca, udeleZenci
vajo dobijo in jo naredijo doma.

Neko¢, pred davnimi Casi, je ostareli indijanec pripovedoval svojemu vnuku: V notranjosti vsakega
Cloveka se odvija boj med dvema volkovoma. Eden je jezen je, nevoscljiv, ljubosumen, Zalosten, veliko
obZzaluje, pohlepen, aroganten, samopomilujo¢, kriv, zamerljiv, ima obcutek manjvrednosti, laze, je lazno
ponosen, ima obcutek vecvrednosti in je egoisticen. Drugi pa je vesel, miren, ljube¢, upajoc, spokojen,
usmiljen, prijazen, dobronameren, socuten, radodaren, resnicoljuben, zna se vZzivljati v druge in zaupa.«
Po premisleku vnuk vprasa "Kateri volk na koncu zmaga?" "Zmaga vedno tisti, ki ga hrani$§!" je odgovoril
starec.

2.) Sledi diskusija oz. razmi$ljanje o pozitivni/negativni Zivljenjski naravnanosti.
Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:
- Kako bi lahko bolje poskrbel za volka, za katerega bi rad, da zmaga?

Povzetek, navodila Namen:
in zakljucki Domaca naloga.

1.) Izvajalec spodbudi udelezence, da v prihodnjem tednu v trenutku, ko se bodo tezko uprli skusnjavi po
hrani, izvedejo katerega izmed predstavljenih pristopov.
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Enajsto srecanje skupine: Kako se izogniti sedeCemu Zivljenjskemu slogu

AKTIVNOSTT:

Uvodni del Namen:
Preveriti, kako so udeleZenci / kako jim je §la domaca naloga.

1.) Izvajalec preveri, kako so udelezZenci ter kako jim je Slo izvajanje domace naloge iz prejSnjega tedna.
Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:
- Kako vam je $lo v preteklem tednu?
- Ste v trenutku, ko ste se tezko uprli skuSnjavi po hrani, izvedli katerega izmed prestavljenih
pristopov? Katerega? Kako ste se po tem pocutili?

[EN QNI RO Namen:
dolgoro¢na Skoda Nasloviti kratkoro¢no ugodje in dolgoro¢no $kodo sedecega
zivljenjskega sloga.

1.) Izvajalec udeleZence usmeri v diskusijo o kratkoro¢nem ugodju ter dolgoroc¢ni Skodi opusScanja
telesne aktivnosti.
Navodila za izvajanje vaje:
[zvajalec udeleZence spodbudi, da se spomnijo dneva, ko so opustili telesno aktivnost, in razmislijo o
naslednjih vprasanjih:
- Kako ste se takrat pocutili: KakSne misli ste imeli? KakSne obcutke ste imeli v telesu? Kaksna
Custva so bila pri vas prisotna?
- Koliko casa je to trajalo?
- Kajje to naredilo za vas dobrega?
- Kajje to naredilo za vas slabega?

Enak primer lahko poskusi narediti za vedenje prenajedanja.
Udelezence preko diskusije poskusi pripeljati do zakljuckov, da so se sicer v tistem trenutku lahko

pocutili bolje (olajSanje, ker jim ni bilo potrebno iti na mraz/v telovadnico; so ¢as lahko porabili za kaj
drugega ipd.), dolgorocno pa so si naredili Skodo (opustili so skrb za svoje zdravje in dobro pocutje).
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Dvanajsto sreCanje skupine: Psiholoska podpora pri spreminjanju

zZivljenjskega sloga Il

AKTIVNOSTI:

[zzivi/ovire pri Namen:
spreminjanju [skati reSitve za izzive/ovire pri spreminjanju.

Zivljenjskega sloga in
resitve zanje

1)

1)

2)

Izvajalec udeleZence spodbudi k diskusiji o izzivih/ovirah, s katerimi so se srecali oz. se srecujejo pri

sledenju akcijskemu nacrtu in v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga. Navedene izzive/ovire

sproti zapisuje na flip chart ali tablo in skupaj z udeleZenci iSCe resitve zanje.

MozZna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

- Katere situacije/ljudje/kraji za vas predstavljajo izziv/oviro?

- Kako pogosto jih dozivljate?

- Se dejanski/e izzive/ovire razlikujejo od izzivov/ovir, ki ste jih predvideli v zacetku oz. ste jih
dozivljali pred ¢asom?

- Kako se lotevate njihovega resevanja?

- Kako bi Se lahko pristopali k njim?

- Kaj menite drugi?

- Imakdo drug podobno izku$njo?

Vec vsebin o izzivih /ovirah lahko najdete v opisu cetrtega skupinskega srecanja v tem priroc¢niku.

Opora in Namen:
nagrajevanje pri Spodbuditi/pomagati pri iskanju socialne podpore.
spreminjanju Nasloviti nagrajevanje in spodbuditi skrb zase.
zivljenjskega sloga

Izvajalec se z udeleZenci pogovori o virih njihove opore.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:

- Kdo (kaj) vam je trenutno v oporo?

- NakakSen nacin vam je v oporo?

- Ste morda odkrili dodatne vire opore, ki jih niso predvideli na zacetku?

- Kje bi si lahko poiskali dodatno oporo?

- Ste se povezali s kakSnim ¢lanom skupine? Nam lahko poveste kaj vec o tem?

Izvajalec se z udeleZenci pogovori o nagrajevanju.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezZencev/diskusijo:

- Kako vam je $lo v preteklih tednih? Ste se uspeli kaj nagrajevati? Kako ste se nagradili?
- Sevam zdi, da vam je nagrajevanje v pomo¢ pri spreminjanju?

- Kako bi se $e lahko nagradili v prihodnje?

VeC vsebin o podpori in nagrajevanju lahko najdete v opisu Cetrtega skupinskega srecanja v tem
priroc¢niku.
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1)

2)

Miselne napake Namen:
Nasloviti miselne napake.

[zvajalec udeleZencem razloZi, kaj so miselne napake.

Razlaga za udeleZence:

Nase misli vplivajo tako na na$a ¢ustva kot na vedenje. Ce npr. razmis$ljamo 'Vse, kar naredim je
narobe', se pocutimo slabo (razocarano, Zalostno, malodusno, obupano), temu primerno pa se tudi
obnasamo (se npr. umaknemo vase, ne upamo sprejemati novih nalog v sluzbi, se bojimo napake ipd).

Ljudje o sebi pogosto razvijemo negativne misli, ki slabo vplivajo na naso samozavest in pocutje.
Pogosto te misli niso realne in vkljucujejo besede, ki posplosujejo: vedno, nikoli, nihCe .... Obenem pa
nam take misli ne Kkoristijo, saj se zaradi njih pocutimo slabo. Zato je pomembno, da pri sebi
preverimo, ali imamo kak$ne take negativne misli in v kaksnih situacijah se pojavijo. Ko negativne
misli prepoznamo, se vprasajmo:

- Je ta misel realna/pravilna?

- Ali mi ta misel koristi?

Ce ugotovimo, da te misli niso realne in nam ne koristijo, jih posku$ajmo zamenjati z alternativnimi
mislimi. Z mislimi, ki so realne, vendar vkljucujejo pozitiven pogled.

Poskusimo narediti primer za misel 'Vse kar naredim je narobe'. Je ta misel realna/pravilna? Nam
koristi? S kakS§no mislijo bi jo lahko zamenjali?

Izvajalec udeleZence usmeri na delovni list Negativne misli (Delovni list 24) in jih povabi, da se
poskusijo spomniti kak$nih svojih negativnih misli in jih zamenjati z alternativnimi.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:

- Ste nasli pri sebi kakSno negativno misel? Je realna/pravilna? Vam Kkoristi?

- Katera bi lahko bila alternativna misel? Se kak$en predlog?

- Ste tezko nasli alternativne misli?

Dodatek za izvajalca:

Pri zgornji vaji smo se osredotocili predvsem na negativna prepricanja/misli, ki jih imajo udelezenci o
sebi (in niso nujno realna/pravilna ter jim ne koristijo). V nadaljevanju pa navajamo Se nekaj miselnih
napak oz. nerealnih in nekoristnih prepricanja, ki jih imajo ljudje pogosto o sebi v odnosu do
spreminjanja Zivljenjskega sloga oz. zmanjSevanja telesne teZe. Tudi za ta prepricanja lahko z
udeleZenci preverite, ali jih prepoznajo pri sebi, se jim zdijo pravilna/realna in koristna.

Primeri miselnih napak (z njihovimi razlagami in alternativnimi mislimi) v spodnji tabeli so vam
lahko v pomo¢ pri usmerjanju udelezencev.
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Alternativna misel

Danes sem pojedel celo skatlo piskotov, Obcasne pregrehe se neizogibno zgodijo in
unicil sem dieto. so preizkus vztrajnosti.

CRNO-BELO RAZMISLJANJE: Upostevamo le
skrajni moZnosti (vse ali nic; crno ali belo) in
izkljucimo vse ostale (vmesne) moZnosti.

Ta teden nisem izgubil niti malo teZe, zato | Izguba kilogramov ni edini cilj, ki ga Zelim
mi ne bo nikoli uspelo. doseci. Vazno je, da pocasi spreminjam
PREDVIDEVAN]JE: Mislimo, da lahko nacin zivljenja.

napovemo prihodnost. Kaksna pa je res
verjetnost, da se bo to zgodilo?

Moral bi imeti popolno postavo. Ni¢esar mi ni treba. Zelel pa bi si bolj
POSTAVLJANJE ZAHTEV (moral bi/ne bi zdrave telesne teze.

smel): Postavljamo si zahteve, pri¢akovanja,
ki so skoraj nerealna, s Cimer nase izvajamo

pritisk.

Ce si zaZelim dolo¢eno hrano, to pomeni, da | Preverite, Ce je to res: kaj vpliva na to, da
mi moje telo sporoca, da to potrebuje. ste si zaZeleli npr. krof ravno v tistem
CUSTVENO UTEMELJEVANJE: Custva (ki so trenutku - ste ga videli, vas je na to

sicer odziv na naSe misli) vzamemo za spomnil kakSen vonj, reklama, pogovor
dejstva. Ce se pocutim slabo, sklepamo, daje | ..?).

situacija v resnici slaba. Ce si necesa Zelimo,
sklepamo, da to res potrebujemo.

Vsem drugim gre laZje in so bolj uspeSni pri | Ne morem vedeti, kako gre drugim - tudi
hujsanju. Le zakaj sem jaz taka zguba? oni verjetno doZivljajo vzpone in padce.
PRIMERJA] IN OBUPUJ: Primerjamo se z | Vazino je, da se ne prepustim takim mislim,
drugimi, zaradi Cesar se poc¢utimo vedno bolj | ampak vztrajam in naredim nekaj zase.
obupano in malodusno.
Mislila bo, da sem nevljuden, ce ne | Ne morem vedeti, kaj si bo mislila. To so
poskusim njenega peciva. zgolj moje misli, ki niso nujno pravilne.
BRANJE MISLI: Mislimo, da vemo, kaj si
mislijo drugi. Kje imamo dokaze za to?

Povzetek, navodila Namen:
in zakljucki Domaca naloga.

1.) Izvajalec udeleZencem predstavi vajo EGS (Delovni list 25), ki naj jo za domaco nalogo naredijo vsak
vecer.
Navodila za izvajanje vaje:
Vsak vecer v mislih preletite dan in si zapiSite:
* E (Enjoyment): Vsaj eno stvar, ki vam je bila danes v veselje/uzitek.
¢ G (Gratitude): Vsaj eno stvar, za katero ste hvalezni.
e S (Satisfaction): Vsaj eno stvar, s katero ste zadovoljni, kako ste jo naredili oz. da ste jo sploh

naredili.

Poskusajte vajo izvajati vsaj 1 teden in si zapisovati v razpredelnico, ki jo imate v delovnem zvezku.
Potem si lahko omislite poseben zvezek/ rokovnik, ki bo namenjen samo vasemu zapisovanju
trenutkov veselja, hvaleznosti in zadovoljstva.
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Trinajsto sreCanje skupine: Telesna dejavnost na delovnem mestu

AKTIVNOSTTI:

Uvodni del Namen:
Preveriti, kako so udeleZenci / kako jim je §la domaca naloga.

1.) Izvajalec preveri, kako so udeleZenci ter kako jim je Slo izvajanje domace naloge iz prejSnjega tedna
(vaja EGS).
Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:

Vam je uspelo izvesti vajo? Zakaj ne, kaksne so bile ovire?

Kako se vam je zdela vaja? Ste imeli tezave z iskanjem stvari, ki so vam bile v veselje/za katere ste
hvaleZni/ste zadovoljni, da ste jih naredili?

Kako ste se pocutili po izvajanju?

Vas je kaj presenetilo?

Podpora Namen:

udeleZencem pri Nasloviti ovire in podporo pri hujSanju v delovnem okolju.

psiholoskem delu

1.) Izvajalec nacne diskusijo o izzivih/ovirah in podpori pri spreminjanju zZivljenjskega sloga v delovnem
okolju.
Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:

S katerimi izzivi/ovirami pri vzdrzevanju spremembe se srecujete na delovnem mestu? Je to vpliv
drugih ljudi, urnika dela, obsega dela, delovnih zahtev?

Na kaksen nacin poskusate te izzive/ovire odstranjevati? Kaj bi Se lahko poskusili?

Kdo/kaj vam je v delovnem okolju v podporo pri vzdrzevanju spremembe? Na kakSen nacin?
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Stirinajsto sre¢anje skupine: Cilji in moj na¢rt za naprej

AKTIVNOSTTI:

Diskusija o nacrtih Namen:
Za naprej Nasloviti nacrte za naprej udelezencev

1.) Izvajalec pri udeleZencih preveri, kaksni so njihovi nacrti za naprej in kako nameravajo spremembo
zZivljenjskega sloga nadaljevati.
Mozna vprasanja za spodbujanje udeleZencev/diskusijo:
- Katere spremembe boste vzdrzevali Se naprej?
- Kako boste vzdrzevali spremembe (kaj/kdo vam bo ob tem pomagal)?
- Kaj mislite, da bo vas najvedji izziv?
- Kako se vidite v bliznji prihodnosti?

Vaja Moje pozitivne Namen:
lastnosti Nasloviti pozitivne lastnosti, ki posamezniku pomagajo pri
zmanjSevanju telesne teze.

1.) Izvajalec udeleZencem razdeli delovni list Moje pozitivne lastnosti (Delovni list 26) ter jih vodi pri
aktivnosti v paru.
Razlaga za izvajalca:
Vsak posameznik ima pozitivne lastnosti, ki jih je pridobil tekom Zivljenja in mu pomagajo pri
spremembi. Pogosto pa nanje nismo pozorni in se jih sploh ne zavedamo.

Navodila za izvajanje vaje:
Razdelite se v pare. Eden izmed vas je priSel na razgovor, v katerem Zeli drugega prepricati, naj bo
njegov prijatelj. Razmislite torej, zakaj bi vas nekdo sprejel za prijatelja?

Poskusite navesti ¢im vec¢ dobrih lastnosti, ki jih imate (v pomoc¢ so vam lahko lastnosti na delovnem

listu Moje pozitivne lastnosti, lahko pa dodate Se kaksne svoje). Nato se osebi v paru zamenjata.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:

- Kaksni so vasi vtisi ob pogovoru?

- Ste se drugi osebi zdeli prepricljivi?

- Ste imeli teZave s promoviranjem sebe?

- Sevam zdijo to lastnosti, na katere ste lahko ponosni?

- Ste omenili Se kaksno lastnost, ki ni navedena na seznamu?
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Petnajsto sreCanje skupine: Zakljucno srecanje

AKTIVNOSTTI:

REIESIERIING)Z0I Namen:
srecanj Nasloviti, kaj so udeleZenci pridobili in kako napre;.

Mozna vprasanja za spodbujanje udelezencev/diskusijo:
- Kako bi ocenili pomembnost programa za vas (npr. od 1 do 5)? Zakaj ste izbrali to oceno?
- Kaj ste pridobili v programu?
- Vasje kaj presenetilo, ¢e pomislite na prvotna pricakovanja?
- Kaj bi si Se Zeleli od programa?
- Biprogram priporocili drugim?

Nekaj primerov dobrih praks izvajalcev, ki udelezencem omogocajo nadaljnjo podporo pri vzdrzevanju
spremembe:
- Redna telovadna srecanja (vodi eden od bivsih udeleZencev ali se izvajalec prej dogovori s
kaksnim drusStvom/strokovnjakom).
- Enkrat tedensko sre€anje v zdravstvenovzgojnem centru pol ure pred (novo) delavnico hujsanja
(tehtanje in pogovor).
- Enkrat mesec¢no dan odprtih vrat (na katerem se udelezenci lahko tudi tehtajo).
- Dogovor z drustvi (posredovanje kontaktov in informacij udelezencem).

Povzetek, navodila Namen:
in zakljucki Poslavljanje skupine.

Pomembno je, da se skupina, ki se je toliko ¢asa sreCevala, na ustrezen nacin tudi poslovi. Pri tem lahko
uporabite razlicne nacine.
Nekaj primerov dobrih praks izvajalcev ob zakljucku delavnice:

- UdeleZencem Ze sproti veckrat povedati, koliko skupnih srecanj je §e pred skupino.

- Organizacija skupnega izleta/pohoda.

- Organizacija zdravega kosila za udelezZence.

- Izdaja skupne kuharske knjige z zdravimi recepti, ki so jih prispevali udeleZenci.

- Vsak udelezenec drugemu udeleZencu napiSe simboli¢no misel ali simboli¢ne misli pripravi

izvajalec, udelezZenci pa jih naklju¢no izZrebajo.
- Podelitev potrdil o udelezbi.

46



Priloga: Viri pomoci v duSevni stiski

V Sloveniji se je skozi leta razvila mreZa razli¢nih virov pomoc€i v primeru duSevnih stisk; nekateri
delujejo v okviru zdravstvenega sistema, drugi preko delovanja nevladnih organizacij, zasebnikov itd. V

druZzino in socialne zadeve (http://www.mddsz.gov.si/si/medijsko_sredisce/publikacije/), je
sistematicen pregled vseh oblik pomodi, ki jih posameznik lahko dobi v primeru dusevne stiske. Ob tem je
razloZeno tudi, kam naj se posameznik obrne v skladu z doloCeno teZavo, s katero se sooca.

Nekaj osnovnih kontaktov v primeru dusevne stiske

Pogovor s strokovnjakom

=V primeru duSevne stiske se lahko posameznik obrne na svojega osebnega zdravnika ali pa na
psihiatra, psihologa ali psihoterapevta, ki dela v najbliZjem zdravstvenem domu, psihiatri¢ni
kliniki ali v zasebni oziroma koncesionarski praksi. Kontakt lahko posredujejo tudi na enem
izmed spodaj navedenih telefonov za pomoc¢ v duSevni stiski. Kadar je duSevna stiska zelo
huda, se lahko posameznik obrne tudi na deZurno sluzbo oz. pokli¢e na 112.

= Na razpolago so tudi svetovalne sluzbe, na katere se lahko posameznik obrne brez napotnice,
brezplac¢no ali z majhnim prispevkom:

o Posvet - Center za psiholosko svetovanje, Ljubljana, T: 01 251 29 50, www.posvet.org;

o Psiholoska svetovalnica TU SMO ZATE, Celje, T: 031 778 772;

o MreZa psiholoskih svetovalnic MOC (Ljubljana, Celje, Kranj, Slovenj Gradec,
Postojna, Sevnica, Lasko, Nova Gorica, Murska Sobota), T: 031 704 707,
info@posvet.org ali svetovalnica@nijz.si;

(MreZa psiholo$kih svetovalnic MOC je zatela delovati 2014 v okviru projekta
MOC - Pomo¢ ljudem, znanje strokovnjakom, ki traja do maja 2016. Po tem
datumu preverite, ali svetovalnice Se delujejo (www.posvet.org).

o Svetovalni center za otroke, mladostnike in starse Ljubljana, T: 01 583 75 00;

o Svetovalni center za otroke, mladostnike in star§e Maribor, T: 02 234 97 00;

o Svetovalni center za otroke, mladostnike in starse Koper, T: 05 627 35.

* Pomembno pomoc¢ predstavljajo tudi centri za socialno delo (CSD) in Stevilne nevladne
organizacije, ki delujejo v razli¢nih regijah. Kontakte CSD-ja, ki je pristojen za posamezno
podrocje, in lokalnih nevladnih organizacij posamezniki lahko poiScejo na internetu ali pa o
njih povprasajo na enem izmed spodaj navedenih telefonov za pomo¢ v dusevni stiski.

Telefon kot podporni medij ob duSevni stiski

Svetovalci so posamezniku na voljo za podporo in pogovor, lahko pa mu z informacijami pomagajo tudi
pri nadaljnji usmeritvi k ustreznemu strokovnjaku. Prednost telefonov je, da so nekateri dostopni
24ur/dan ter brezplacni - in zato na voljo Siroki mnozici ljudi.

01 520 99 | Klic v duSevni stiski med 19. in 7. uro zjutraj
00

116 123 Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik | 24 ur/dan
klici so brezplac¢ni

080 11 55 | SOS telefon za Zenske in otroke, med 12.1in 22. uro
Zrtve nasilja Klici so brezplac¢ni
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116 111 TOM - telefon otrok in mladostnikov

med 12. do 20. uro
Klici so brezplacni

Internet kot podporni medij ob dusSevni stiski:

=  www.nebojse.si

Spletna stran drustva DAM (Drustvo za pomoc¢ osebam z depresijo in anksioznimi motnjami), v okviru

katere je na voljo veliko informacij o depresiji in drugih dusevnih stiskah ter nacinih pomoci.

=  www.tosemjaz.net

Spletna stran namenjena zlasti otrokom in mladostnikom z razlicnimi informacijami in mozZnostjo

posveta s strokovnjakom.
* med.over.net

Spletni portal z izCrpnimi informacijami o telesnem in duSevnem zdravju in drugih podroc¢jih in

moznostjo posveta s strokovnjakom.
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Naslov: Psiholoska podpora pri spreminjanju Zivljenjskega sloga: Gradivo za izvajalce programa
zdravega hujsanja v zdravstvenih domovih

Pri pripravi sodelovali:
Mojca Z. Dernovsek

JoZica Mesaric

Erika PovSnar

Natasa Sedlar

Tamara Stemberger Kolnik
Alenka Tanci¢ Grum

Zalozil: Nacionalni institut za javno zdravje

Kraj in leto: Ljubljana, 2016

Naklada: 30 izvodov
Dokument je nastal v okviru projekta "UZivajmo v zdravju" s financno podporo Norveskega financnega
mehanizma. Za vsebino tega dokumenta je odgovoren izkljucno Nacionalni inStitut za javno zdravje in zanj v

nobenem primeru ne velja, da odraZa stalis$¢a nosilca Programa Norveskega financnega mehanizma.

Gradivo je namenjeno interni rabi za pilotno izvajanje programa Zdravega hujsanja v zdravstvenih domovih.
Kopiranje ali razmnoZevanje v druge namene dovoljeno le s pisnim dovoljenjem avtorjev.
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