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Программа помощи желающим похудеть


                                                                      

Предисловие

Мы счастливы, представить вам первое издание программы помощи желающим похудеть. Программа состоит из 5-ти разделов:

I. Практическое пособие для руководителя программы, которое содержит все необходимые предписания и инструкции, позволяющие детально спланировать и подготовить материально-техническую часть программы.

II. Социальные и научные аспекты ожирения. Данный теоретический раздел включает материалы об ожирении и связанных с ним заболеваниях,  ряд научных статей, раскрывающих социальные причины ожирения и объясняющих его природу,  различные методы определения избыточного веса и правильная интерпретация их, а также пути стабилизации сниженного веса.

III. Лекции основного курса. Это 10 занятий, в которых подробно описывается план проведения  занятий, материалы, выдаваемые на руки, домашнее задание, необходимые презентации, видеофильмы.

IV. Руководство для кураторов групп поддержки.  В нем представлены основные принципы организации работы и общения в группах поддержки в рамках проводимых занятий. В этом разделе даны рекомендации относительно того, как наладить контакт с членами группы, вести и направлять дискуссию.

V. Раздаточные материалы. В комплект материалов программы включены материалы, предназначенные для выдачи участникам программы. К ним относятся: Дневник питания и дневник участника программы, регистрационная анкета, итоговая оценка  и дипломы.

Мы надеемся, что наша программа поможет людям обрести свободу не только от пищевой, но и от всякого рода зависимости. Это становится возможным, когда мы признаем собственное бессилие и полагаемся на обновляющую силу и милость Бога.
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Введение в программу

«Ходите легко!»


1. Программа «Ходите легко!» – это программа, помогающая человеку изменить и оздоровить свой образ жизни. Она основана на результатах научных исследований многих ученых и специалистов, тщательно разработана и легко применима на практике. Главная цель данного курса – оказание эффективной помощи человеку, страдающему ожирением и желающему навсегда избавиться от лишних килограммов и обрести уверенность в себе. Благодаря полученным знаниям, участники программы смогут значительно расширить и обогатить свои представления в области профилактической медицины, общей гигиены, психологии и т.д., а также переосмыслить важность таких нравственных категорий как ответственность за собственную жизнь и выбор собственного будущего. После знакомства с программой многие смогут с удовлетворением с казать: «Теперь я чувствую себя совсем по-иному! Я начал управлять своей жизнью! Ожирение более не властно надо мной!»

2. Три основные задачи программы «Ходите легко!»

Программа «Ходите легко!» поможет каждому из ее участников в осуществлении трех основных задач, актуальных при снижении веса: оздоровить организм физически, эффективно использовать ментальные средства управления и научиться методам социальной адаптации.

а) физическое оздоровление. Чтобы реально снизить избыточный вес и эффективно сжигать накопленный жир, участникам программы  предлагается:

– начать регулярные занятия физическими упражнениями, что позволит улучшить и активизировать умственное и физическое состояние организма. 

–  физическая активность играет самую важную роль в современном комплексном лечении ожирения. При выполнении физических упражнений сохраняется мышечная масса, которая сжигает большое количество энергии во время значительного снижения веса. Только мышечная масса способна сжигать ненужные организму запасы жировой ткани так, чтобы достигнутый результат в борьбе с ожирением сохранился на длительное время. Увеличение физической активности снижает уровень инсулина, улучшает окисление, т.е. сжигание жиров, а также значительно снижает уровень смертности от сердечно-сосудистых заболеваний.

–   кроме того, физические упражнения позволяют решить проблемы (часто возникающие при отказе от привычной калорийной пищи) неконтролируемого стресса;

б) использование ментальных средств управления. Чтобы преодолеть психологическую зависимость, участникам предлагается:

– моделировать в своем сознании поведение стройных людей с легкой походкой и без отдышки. Думать и действовать как обжора – это, значит, культивировать свои прежние привычки. Думать и действовать категориями стройного человека – это значит прокладывать путь к успеху;

– рисовать в воображении мысленные образы новой, свободной от болей в суставах  походки, легкость в теле, подъем по лестнице без отдышки;

– быть уверенным в успехе. Стремление к успеху не оставляет места сомнениям. Даже временные неудачи следует рассматривать как этапы на пути к победе над  ожирением. Участники программы должны научиться распознавать те сигналы подсознания, которые провоцируют мысли о еде и ведут к неудаче, и программировать новый образ мыслей, ведущий к успешному освобождения от вредной привычки.

в) социальная адаптация. Чтобы противостоять социальному давлению участникам программы предлагается:

– деликатно отказываться от предложений своих друзей и подруг провести время в их компании, избегать вечеринок и других аналогичных ситуаций, способных спровоцировать возврат к прежнему стилю питания в течение первых четырех недель интенсивного сбрасывания веса;

– противостоять влиянию рекламы пищевых продуктов богатых жирами, сладостями и различных напитков, содержащих большое количество сахара;

–  наладить связи с людьми и группами, ведущими здоровый образ жизни и стремящиеся удержать сброшенный вес.

3. Тщательный анализ и изучение материалов программы «Ходите легко!» позволяет выявить наиболее эффектные стратегии и методы, обеспечивающие успех при отказе от лишних калорий. К ним относятся: изменение образа жизни и моделей поведения; формирование правильной самооценки для успешного преодоления пищевой зависимости; управление стрессом без помощи внешней стимуляции; использование естественных ресурсов сознания для замены старых (вредных) привычек на новые (здоровые) альтернативы; нейтрализация факторов-раздражителей и противостояние рецидиву обжорства; активная реализация принципа групповой поддержки и т.д.
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