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KURSLEDERKURS
Stavanger, 9.jan 2012
Christel Dahl og Anja Borch
|
Disposisjon
•
•
•
•
Hensikt med kurset
Kurskonseptet
Innhold i kurstreff 1
Informasjon fra helsedirektoratet
v/ Guro Berge Smedshaug
• Innhold i kurstreff 2-4
• Praktiske oppgaver
• Kursøkt 5 og oppsummering
Bra mat for bedre helse
• Målsettingen med kurskonseptet:
– Motivere, hjelpe og støtte deltakerne til å gjøre positive
forandringer i kostholdet
• Kurset er basert på prinsippene for endringsfokusert
veiledning og gir forslag til hvordan en begynner
prosessen med å endre matvaner.
• Kurset skal gi deltagerne evnen til å kunne ta bevisste valg
når de skal velge mat
• NB! Kurset skal IKKE erstatte individuell veiledning fra autorisert
helsepersonell
Hovedpunkter i kursopplegget
• Deltakere kan endre vaner under mottoet:
«små skritt – store forbedringer».
• Temabasert undervisning fordelt på 5 kursøkter:
–
–
–
–
–
–
–
Frukt, grønnsaker og bær
Regelmessige måltider
Vann som tørstedrikk
Kostfiber
Fettkvalitet
Varedeklarasjon
Praktiske oppgaver
Undervisningsmateriell
•
•
•
•
•
•
•
•
•
Kurslederhefte
4 Power point presentasjoner (kursøkt 1,2,3,5)
http://www.helsedirektoratet.no/folkehelse/frisklivssentral
er/bra-mat-kurs
Forslag til kursøkt 4 – praktisk matlaging
Kokebok for alle - fra boller til burritos
«Å snakke om endring» IS nr 1400 av Helsedirektoratet
9 faktaark
8 verktøy (bak i kurslederheftet)
Evalueringsskjema
Råd om kostholdet på www.helsedir.no/ernaering
Temabasert undervisning
• 5 kurstreff á ca. 2 timer
• Anbefalt møter annen hver uke mellom de
første 2-3 treffene
– Tett og motiverende oppfølging
• Så kan man gjerne ha 3 uker mellom de 3 siste
øktene.
– Anledning til å endre vaner
Praktisk informasjon
•
•
•
•
•
•
•
Målgruppen
Lav terskel i fokus
Taushetsplikt
Kursleder
Gruppestørrelse
Pris
Lokaler
KURSLEDERHEFTET
Kurslederhefte
• http://www.helsedirektoratet.no/folkehelse/fr
isklivssentraler/bra-matkurs/Documents/kurslederhefte.pdf
Powerpoint
presentasjonene
PROGRAM
Kursdager/dato
Innhold
1.
Bra mat for bedre helse.
Velkommen på kurs
2.
Må det søte liv smake søtt?
3.
Fettkvalitet og varedeklarasjon
4.
Maten er servert! Matøkonomi
5.
Fargerik mat i hverdagen.
- Veien videre
|
Presentasjon
• Forventninger og mål
|
Hva kan kostholdskurset bidra til?
– Øke bevisstheten om egne matvaner og matvalg
– Øke motivasjonen til å endre vaner
– Få praktiske råd til hverdagen
– Øke forståelse av varedeklarasjoner
– Utveksle erfaringer
|
TIPS FOR Å ENDRE VANER
• Finn ut hva du vil endre/
hva er viktigst for deg!
• Skriv ned spesifikke mål.
• Utforske ambivalens.
• Hva kan jeg gjøre for å
møte eventuelle
utfordringer?
|
Motivasjon
• for å endre matvaner
|
Spis minst 5 porsjoner grønnsaker, frukt og bær hver dag
–
• Halvparten grønt og halvparten frukt/bær
• Frukt/grønnsak til middag
• En grønnsak og en frukt som mellommat
Nok drikke
• Begynn dagen med et glass
vann
• Drikk juice og/eller mager melk
til brødmåltidene
• Drikk vann til middagsmåltidet
• Slukk tørsten med vann resten
av dagen
Les mer på : www.helsedir.no
Verktøy
http://www.helsedirektoratet.no/folkehelse/frisklivssentraler/br
a-mat-kurs/Documents/kurslederhefte.pdf
Faktaark
Hjemmeoppgaver til neste gang:
• Sett opp 1-2 endringer du vil gjennomføre
til neste gang. Vær realistisk!
• Bruk vann som tørstedrikk
• Prøv å øke inntaket av frukt og grønt.
1 porsjon: 1 stor frukt, 2 plommer, 2 kiwi, 1 glass juice, 2 poteter/gulrøtter, 3 dl
salat/råkost, 2 dl kokte grønnsaker
|
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