rendere facili le scelte salutari

@ guadagnare salute

Venezia, 30 settembre 2014

“Attrezziamoci per Guadagnare salute: cuore, gambe, cervello.”

StrumentL
per La MOELVAZLONE
al cambLamento.

Stefania Meneghini - psicologa

13.39
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Rendere facili Le scelte salutari..

Il comportamento umano in un sistema complesso...

Neighbourhood
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EMME=
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nomingtivo utente

Cordci da whzzare per ingerimentp online

codice sede

codice uiere

Qui di seguito trova 18 frasi che esprimono alcune opinioni sull'alimentazione.
Le chiediamo di valutare quanto sono vere queste frasi per lei in questo momento.
Metta una croce su una delle caselle numerate a fianco alla frase.

Se le frasi esprimono due aspetti, valuti quanto sono veri entrambi,

considerando 1a frase nella sva interezza.
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La vuota del camtblamento
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Dyeterminpzione
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Prochaska e DiClemente 1982
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Assessing motivation for chanoe
towara healthy nutrition and regular physical activity.
validation of two sets of Lnstruments.
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Abstract

Background and aim Studies to measure motivation for behavioural change were developed in Italy 15 years ago, following
the validation of MAC and MAC2, Italian self-administered questionnaires created for heroin users, tobacco smokers and
those with alcohol problems. This article presents the validation study of two sets of instruments created to assess
motivation for change toward healthy nutrition and regular physical activity in Italian adult subjects who require or are
referred for assessment or treatment to nutrition services.

Methods and results The two sets of questionnaires (created within the Nutrition Counselling Project connected to the Piano
Triennale Sicurezza Alimentare 2005—2007 (Food and Nutrition Security Plan 2005-2007) of the Region of Veneto) were
administered to 431 patients to assess motivation for change toward healthy nutrition and 450 patients to assess
motivation for change toward regular physical activity. The instruments showed good internal consistency. Exploratory
and Confirmatory Factor Analysis confirms the consistency with the theoretical assumptions. Reliability and concurrent
validity yielded strong correlations with the corresponding variables.

Conclusions The study confirms the validity of the sets of instruments and their consistency with the model. These sets of
instruments are the first psychometric tools integrating three factors (Discrepancy, Self-Efficacy, Readiness to Change)
into a three-dimensional model of motivation for change.

Keywords Motivation for change - Assessment - Nutrition - Weight control - Physical activity - Healthy lifestyles

Centre for Motivation and Change
Sede Italiana

ori al Colloquio Motivazi

13 Piano Triennale Sicurezza Alimentare 2005-2007 - 5
ﬂ REGIONE DEL VENETO Scheda tematica “Consulenza dietetico-nutrizionale”




MISURAR

E LA MOTIVAZION!

Si

AL CAMBIAM

EMME3-AL

2 SET

CNTO

EMME3-AF

DI STRUMENTI

che misurano la
MOTIVAZIONE AL CAMBIAMENTO

I"acquisizione el
mantenimento di una
alimentazione

13.39 corretta

verso

I"acquisizione e il
mantenimento di una
regolare attivita fisica



MODELLI TEORICI DI

RIFERIMENTO
e Modello degli STADI DEL c:m..: Kqnnaal
Ricadura

CAMBIAMENTO (Prochaska e
Diclemente 1992)

e Modello a TRE FATTORI

isponibilita al
cambiamento
\/




FATTORI CHE AGISCONO SUL
CAMBIAMENTO

e L
o ——
R r g T
J ,L{ {_ Ir" I.l"r
| :"b.l"ll'|I

L2 o
-~

Y J
e S STABILILEALIDNE
e ey

13.39



COSTRUTTI MISURAT

Gli strumenti forniscono una valutazione della
presenza nella persona del seguenti aspetti:

N

Stadi del Cambiamento Fattori motivazional
* Precontemplazione « Auto Efficacia
» Contemplazione » Tentazione
* Determinazione  Frattura Interiore
* Azione * Importanza
« Mantenimento  Disponibilita al cambiamento
 Stabilizzazione

13.39



Struttura dell’EMME=

8)1 piaceri del cbo 50n0 tentazioni MOIta 1ot Per Me. _ e s e 100

i dover cambire e mie abitudini | @ @ @@
o o

Questionario (MAC2-ALR) =t | .

nominativo wene o aete

Qui di segui 18 frasi
Le chiediamo di valutare quanto sono vere queste frasi per lei in questo momento,
Meita una croce su una delle caselle numerate a fianco alla frase.

Se le frasi esprimono due aspetti, valuti quanto sono veri entrambi,
considerando la frase nella sua interezza.
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Struttura dell’EMME=
test (I Ritratti2-AL)

9 brevi descrizioni di ipotetiche
persone che hanno atteggiamenti
diversi rispetto al comportamento
considerato

a scala centesimale

s

valuta 9 fattori (1 item per fattore)

Carlo o Carla (C.)
C. & indecisofa; da una parte vorrebbe continuare a mangiare come ha sempre fatto, dall'altra sa
che sarebbe meglic modificare le sue abitudini alimentan. B consapevole dei nschi di una
alimentazione nen corretta, ha pensato piu volte di regolare |2 sua alimentazione, ma poi non lo ha
mai fatto. C. sa che sarebbe meglio cambiare qualcosa e pensa che prima o poi lo fard.

\RC) Quanto ritiene di assomigliare a Carlo/Carla?
1] L} 20 10 1] 50 &l T = =0 100
1 I O [ o S e |:.H—%
5 5 o e e .
Par i Hadia i Eatama
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Struttura dell’ EMMES=

VMC = AL' Ver. 1.0 - 3/2008
Codelda Sizzars pet insstiments onling

CLLILLLT]
codice sede: codice uiente

] nominaiive utente
- Quu di seguito trova sei domande che riguardano 1'alimentazione.
Risponda usando le scale graduate che trova a fianco ad esse.

Metta una croce nel punto della scala che indica la sua valutazione |

6 domande
scala analogica centesimale

valuta:
1. Frattura Interiore, S
2. Auto Efﬁcacia, e | [ — \
3. Disponibilita al cambiamento, v (o —
4. Stabilizzazione del cambiamento,
5. Tentazione, e -
6. Importanza.

Cuanto si sente I
SCONTENTO E PREOCCUPATO| |

3 - - . " LI I-l - T- - - -
detla zus abitudini alimentan? = U e Hadia it i Esbwima

realls maniz e
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Interventl Pw @PV@’PVW\’C@ neL Javt
stadt del camblamento

precontemplazione

Vic ClICIC U aAllU

Dimostrare rispetto e confermare la liberta di
scelta

Non scontrarsi con le resistenze

Evitare dispute e discussioni

Evocare la consapevolezza e i dubbi

Fornire informazioni

13.39 K 1)"/
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Operatore
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Interventl p’u)c ap}:ropriati WeL Vavt
stadt del cambianento

contemplazione

utente  “Da una parte vorvel continuare 4 mangLare come ho
sempre fatto ¢ dall'altra so che dovrei darmi una regolata”

i

Comprendere 'ambivalenza

Esaminare i Pro e i Contro (Bilancia
decisionale)

— Sottolineare le aree che presentano le maggiori
contraddizioni

Operatore

!

13.39 14



Interventl paa approprlati nWel VAart
stadt del camtbtamento

determinazione

utente “Adessp mi sento realmente determinato a
modificare le mie abitudini alimentari”

— Fornire opportunita praticabili
Operatore — Aiutare a determinare le scelte (sviluppare un
piano d’azione rinforzando la scelta e I'impegno)

13.39 15



Interventt p’u)c ap}:ropriati WeL Vavt
stadt del cambilamento

azione
utente “c poco che ho cambiato le mie abitudini alivmentari ¢
Sto facendp attenzione per continuare cost.”
Operatore — Sostenere e confermare i successi ottenuti
— Analizzare concretamente i cambiamenti e i loro
effetti

13.39 16



Interventl p’u)a ap}:ropriaté WeL Vart
stadt del cambilamento

mantenimento L7 S 2 AR,
W
L) 5208
e _ARESSHNL/
utente ‘Sto mantenendp stabilmente abitudini alimentari
corvette”
Operatore — Rinforzare i comportamenti adattivi

— Prevenire le ricadute: Esplicitare la vulnerabilita
In particolari situazioni (sviluppare le strategie
appropriate per affrontarla), aumentare la
consapevolezza dei “segnali” di possibili
ricadute

13.39 17



Interventt p’u)c ap}:ropriati WeL Vavt
stact del camtotamg

ricaduta

utente ‘Nown ho piu abitudini alimentari corvette”

Operatore — Facilitare il rientro in terapia
— Sostenere e confermare le capacita del cliente

di riprendere il processo di cambiamento

— “normalizzare” la percezione di ricaduta
— Riesaminare la bilancia decisionale
_’

Facilitare I'analisi degli aspetti che hanno
favorito la ricaduta

13.39 18



L profilo motivazionale valutato con

EMME3 AL

www.venetonutrizione.it
13.39
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IL counseling...

Counseling motivazionale

E uno stile di relazione che, all'interno di
una atmosfera empatica,  di
accoglimento e comprensione, ¢
orientato a favorire il superamento
delle difficolta di adattamento che la
persona presenta o di affiancarla e
sostenerla nella modificazione di uno
stile di vita divenuto problematico, in
guanto non salutare.

Miller e Rollnick “Un metodo centrato
sulla persona, a direzione attiva, per
accrescere le motivazioni personali al
cambiamento esplorando e

risolvendo I'ambivalenza”
13.39

Counseling motivazionale breve

E

una particolare applicazione del
colloguio motivazionale sviluppato
per adattarsi a setting informali o a
situazioni in cui il tempo a
disposizione per l'incontro e breve
(3-7 minuti), che consiste nella
costruzione e trasmissione di
messaggi brevi in stile
“motivazionale”, focalizzati su temi
specifici, condotti con tecniche
collaudate che permettono di
facilitare l'adesione a messaggi
positivi e stimoli di miglioramento

degli stili di vita.
20



Necessarie Le stesse abilita di
counseling ...

e Esprimere empatia

e Aumentare l'importanza

e Accogliere e utilizzare le resistenze
e Sostenere |'autoefficacia

Individuare per ciascuna persona le ragioni per le quali
la persona ritiene che valga la pena mettersi in gioco e
cambiare e le motivazioni che possono aumentare la

frattura interiore e I'importanza.
13.39 21



2

Fast del counseling breve

JO |

e Chiedere: porre domande aperte su aree

strategiche (comunicare interesse per la salute in generale della
persona e non solo per il problema per cui € venuto)

— Come mangia abitualmente?

— Di solito fa colazione?

— Ha lI'abitudine di mangiare frutta e verdura?

— Pensa di poter modificare le sue abitudini alimentari?

e Ascoltare: senza pregiudizi, in modo autentico ed

empatico, per individuare una “chiave motivazionale
significativa”, un bisogno specifico.
13.39 22



JO |

Fast del counseling breve

e Consigliare: fornire delle alternative, aprire uno

spiraglio di cambiamento, fornire un indirizzo, un
servizio o una possibilita di sostegno alla persona,
consigliare/fornire del materiale informativo se
gradito.

e Concludere: sintetizzando brevemente quanto

detto, sottolineando le azioni concretamente
attuabili, ribadire |a propria disponibilita e, se

possibile, pianificare un successivo incontro.
13.39
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rLassumendo...

e Interventi brevi,
e semplici,
e comprensibili,

e che forniscano concreti elementi di miglioramento
dello stile di vita applicabili nei diversi ambiti in cui la
persona vive.,

13.39 24



valutazione della motivazione wnel
counselling oreve

Non pronto Incerto Pronto Attivo

- X=X A== X—

Il continuum della disponibilita al cambiamento.

13.39
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Obiettivi nel counseling breve

Aumentare I'importanza
Aumentare l'autoefficacia

aYaYA

Non pronto Incerto Pronto Attivo

- X=X = X—

13.39 26



1\/@ Llutazione della wotivazione nel counseling breve

no Si

Non pronto Incerto Pronto Attivo

- X

13.39

X X X =



Strumentl per il counseling breve

Attivo

13.39

Sostegno e rinforzo.

Complimentarsi spiegando che in questo
modo ha adottato dei comportamenti che
le fanno guadagnare salute.

28



Sl

ADESSO mi sento
pronto a cambiare ....

A

Non pronto Incerto Pronto

- X X K=

13.39 29



Strumentl der tl counseling breve

Sl

ADESO mi sento
pronto a cambiare ....

Quale intervento e piu adeguato?

Offrire, ricercare insieme, opportunita

\\Z praticabili

Pronto

13.39 30



Strumentt per il counseling breve

SERVIZIC DI IGIENE ALIMENTI E NUTRIZIONE
Direttore dr. Angiola Vanzo
Tel: 0444752208; Fax: 0444752329;
hittp:iwwaw ulssvicenza itinodo.phpid24
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CONTROLLA IL TUO PESO E MANTIENITI ATTIVO
¢ Pesgati almeno una volta al mege controllando che il tuo indice di massa corporea sia nei limiti
nomali {trz 15,5 & 25 per etd maggiore di 18 anni).
Cualora il tuo peso sia fuon dai limiti normali, riportalo gradualmente entro tali limit.
In caso di sovrappeso (IMC> 25). consults il medico, mangia meno, preferisci cibi a basso
contenuto calorico & che saziano di piu, come frutta & ortaggi, & aumenta l'attivita fisica.
In caso di sottopeso (IMC< 18): consulte il medico & mantieni un'alimentazione vana ed
equilibrata, consumando tutti | pasti aghi orari abituali
Abituati-a muoveri di pil ogni giomo: cammina 30 minuti al giomo, sali e scendi le scale,
svoigi piccoli lavor domestici._
Evita le diste squilibrate o molte drastiche che possono essere dannose perla saluts.

-

PI CEREALI, LEGUMI, ORTAGG! E FRUTTA

Consuma gquetidianamants pill porzioni di ortaggi & frutta fresca, & aumenta il consume di
legumi {pizelli, fagioli, ceci...)
Consuma regolarmente pane, pasta, riso ed aliri cereali evitando quelli troppo conditi
Quando puoi scegli prodotti ottenuti a partire da farine integrali.

GRASSI: SCEGLI LA QUALITA E LIMITA LA QUANTITA

Modera la guantita di grassi ed off che usi per condire & cucinare. Utilizza eventualmente
tegami anti i, cottura al i0, al fomo, & mi . cottura al vapore, ect.

Limita il consumo di grassi de condimento di origine animvale (burro, lardo, strutto, panna,
ect.} & preferisci quelli di origine vegstals: soprattutio ofio extravergine d'ofiva. Mon scceders
con i fritti

Mangia pill spesso pesce; tra le carmi preferisci quelle magre (polio, tacchine, coniglio) ed
elimina il grasso visibile.

Se ti piacciono le uova ne puoi mangiare fino a 4 per setfimana, distribuite nei vari giomni.

Se consumi tanto latte preferisci gquello parzialmente scremato o scremato

+ Scegli formaggi pill magri oppurs consumane porzioni piccols.

ZUCCHERI, DOLCI E BEVANDE ZUCCHERATE: NEI GIUSTI LIMITI
+ Modera il consumo di afimenti & bevande dolci nela giomata
+ Preferisci i prodotti da fomno delia tradizions italiana; che contengono meno grasso & zucchero
& pitt amido Se utilizzi | prodotti dolei da spalmare su pane o fette biscottats (quali marmellats,
confettura di frutta, misle e creme), usali con moderazione.
Limita il consumo 4di alimenti che contengono molto zucchero & specialments quelli che si
attaccano ai denti. Lavati i denfi dopo il loro consuma.

-

BEVI OGNI GIORNO ACQUA IN ABBONDANZA

¢ Bevi mediaments 1,5-2 it di acqua al giomo. Ricorda che | bambini sone maggioments
esposti al rischio di disidratazione.

Bevi acqua, tanto quella del ubinetio guanto guella imbottighata, entrambe sicure & controila-
te. Ricorda che bevande diverse (come aranciata, bibite tipo cola, succhi di frutta, caffe’, t&)
apportano anche altre sestanze che contengono calorie (ad esempio zuccher semplici) o che
sono famacologicaments aftive {ad esempio caffsina). Queste bevands vanno uzate con
maderazions.

-

IL SALE? MEGLIO POCO

Riduci progressivaments l'usa del sale sia a tavola che in cucina & prefensc quallo iodato.
Limita 'uso di condimenti contenenti sodio (dado da brodo, ketcup, salsa di soia, senape,
ecc.); inzaporisci i cibi con erbe aromatiche (come basilico, rosmarino, salvia, origano, ecc ) &
spezie (come pepe, pEpEroncino, noce moscata, scc.}

+ Esalta il sapore dei cibi usando succo di imone 2 aceto.

. .

8. VARIA SPESSO LE TUE SCELTE A TAVOLA
quantité
appartenenti  ai

altemnandoli nei vari pasti della giormata.

Scegli

-

7. BEVANDE ALCOLICHE: SE Si SOLO IN QUANTITA’ LIMITATA
+ Se desideri consumare bevande alcoliche, fallo con moderazione (2 bicchien al giomo),
durante | pasti dando la preferenza a quelle a basso contenuto alcolico (vino € bima).
+ Non assumerle se devi guidare o fare altre attivitd per cui devi mantenere intatte attenzione,
autocritica e coordinazicne motoria.
+ Riducile o eliminale se sei in sovrappeso od obeso o se presenti una familiarita per diabete,
ohesita triglcendi elevat, scc.

alimenti
riportati

adeguate
diversi gruppi

degli
sotto

Cereali, derivati e tuberi (pans, pa-
gta, riso, polenta, patate, prodott da
fomo, ecc.) ferniscono prncipalments
carboidrati complessi, vitamine del
gruppo B e proteine di scarso valore
biologico. Se integrali sono pil ricchi in
fibra. Consuma tutti | giomi pitl porzioni
di ceresli

FIRAMIDE ALIMENTARE £ DELLATTIVITA FISICA
qior- | Indis in yzoni 7 v Siment vanno assuns guosidis

Frutta ed ortaggi sono importanti
fonti di fibra, vitamine & Sali minerali.
Si raccomandano S porzioni al
no tra frutta e verdura.

Latte e derivati {latte. yogurt, latticini = formaggi) fomiscono calcio altamente disponibile &
proteine ad afto valore biclogico. Consuma ogni giomo 1-2 porzioni di lstte & derivati_.

ferro, zinco & vitamine del
Consuma ogni giorng 1-2

Carne, pesce e uova formiscono protsing di slevata qualita,
gruppo B; guesto gruppa comprende anche i legumi secchi
porzioni di alimenti apparienenti a questo gruppo.
‘Varia tra la came (2-3 volte alla settimana), pesce (1-2 volte a settimans), uova (1-2 volte a
sefimana), affettati (1 volta a seftimana), legumi secchi {1-2 volte a settimana).

Grassi da condimento (ofio doliva, ofio di semi vegetali, burro, lardo, strutto ) sono
importanti oltre che neff'esaltare il sapore dei cibi, anche nellapportare acidi grassi essenziali
& vitamine liposolubili (4, D, E, K).

LS
RICORDA INOLTRE DI
Non saltare i pasti, a e dalla prima ione. . .

* Saltare i pasti & sconsigliste perché vi ritroverste ser pits affa- | fabbisogno energetico per pasto
mati al pasto successivo, introducendo pid calote che non verrsbbero i 15-20 %
utilizzate del tutto, ma accumulate sotto forma di grassi. Se hai mangiato | Spunting dal matting Ci0%
troppo ad un pasto, il modo migliore per smaltire gli eccessi & muoversi | Pranzo I 35490 %
un po' o ridurre il contenuto energetico dei pasti successivi Spurtino del pomenggio 5109

+ E ricordati che per cominciars bene Ia giornata & indisp ibile una bella T ek

prima colazione perché fornisce al corpo Fenergia necessaria ad affrontare tutta la mattinal
Consumare 5 pasti al giomo.
* |l nostro erganismeo ha bisogno di cinque pasti al giorno: colazione, spuntino, pranzo, merenda e ¢cena.

| pasti principali devono essere completi ed equilibrati perché solo cosi si eviteranno gli
eccessi incontrollati fuori dai pasti.
Fare attenzione alle etichette,

* Quando fai

prodotte. Fai attenzione alf'elenco degli ingredienti e alla composizione nutri

identita del
nale

Ia spesa leqgi attentaments e etichete: rappresentanio la carta d

Corsi di cucina




Strumentl P
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VADEMECUM DELL'’ACCOMPAGNATORE DEL PEDIBUS

PUNTUALITA
= Gli ancompagnamrl devono farsi trovare al capolinea nell'orario concordato con le
fami

= Gli oran di partenza e arrivo vanno rispettati: raccomandare quindi la puntualita sia
agli adulti accompagnatori sia ai bambini aderenti;

« |l Pedibus, come un vero autobus di linea, non aspetta i passeggeri. Se all'orario
concurdata non si & presenti, parte comunque e sara responsabilita della famiglia

p all 1amento del bambino a scuola.

SICUREZZA
* Per ogni linea & necessario avere elenco completo degli alunni aderenti e degli ac-
‘compagnatori con relativi recapiti telefonici;
* Prima della partenza i genitori accompagnatori devono verificare I'elenco dei bambini
aderenti e concordare chi fa il capofila e chi controlla la coda;

* In prossimita degli attraversamenti il genitore capofila deve dare |I via all'attraversa-
mento sicuro, 1do scr mente le

* Il genitore che chiude la fila deve prestare
ogni qualvolta ravvisa la necessita.

‘COMPORTAMENTI/regole

Gli i devona far ri alcune regole fondamentali:
« puntualita sia della partenza sia delle eventuali fermate intermedie;
* non si corre;

* non ci si spinge;

* si deve mantenere |a fila;

* si deve ascoltare quanto dice I'adulto accompagnatore.

RESPONSABILITA

Gli che laloro
« garantire la presenza nei giomni prescelti;

. i pesti te I ibilita di presenza al genitore referente della
linea per consentire la sostituzione;

« lasciare il cellulare acceso per dare la possibilita di essere contatiato;

= comunicare al referente di linea qualsiasi problematica relativa al servizio.

devono:

Con questi piceoli presuppost... IL PEDIBUS.....passo dopo passo .... andra lontano.......

ﬁ BELA cuTA

Cono [l

4. PEDIBUS
PERCORSO SICURO caga 2 ol

MA COS’E’ IL PEDIBUS?

« |l Pedibus & un autobus che va a piedi, & formato da una carovana di bambini che

vanno a scuola in gruppo, accompagnati da due adulti, un “autista” davanti e un “con-

trollore” che chiude la fila.

* Il Pedibus, come un vero autobus di linea, parte da un capolinea e, seguendo un

percorso stabilito, raccoglie passeggeri alle “fermate” predisposte lungo il cammino,
I'orario Lungo il p i bambini chiacchierano con i loro

amici, imparano cose utili sulla stradale e si un po’ di indipen-

denza,

« Il Pedibus & il modo piu sicuro, ecologico e divertente per andare a scuola.

« Il Pedibus presta servizio tutti i giomi, col sole e con la pioggia, secondo il

calendario scolastico.

PERCHE IL PEDIBUS?

* Per rendere la citta piu vivibile, meno inquinata e pericolosa.

* Per stimolare nei bambini la voglia di camminare e consentire la conoscenza
del quartiere.

* Per coinvolgere bambini e adulti sui problemi legati al traffico e alla mobilit,
stimolare la curiosita in materia di sicurezza stradale, diventare pedoni
consapevoli e responsabili.

- Per gestionare il traffico autorn

* Per liberare tempo alle famiglie.

nelle aree intorno alle scuole.

Piramide dell’ Attivita fisica

+ Computer
* Vlideogiochi
* Guardare la TV

 Pattinagglo
S oo R Arti marziali
* Pallacanestro 2 Satars 13 gordta

13.39

* Giocare all'aria ape

«Fare giochi di
movimento

*Fare le scale a pied

¢ Fare passeggiate

* Andare a scuola a
piedi o in bici

ki

el liquieq

172¢3

»

Liesiep




Nno

N

Non pronto

— X
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% 2 4 %
NZLOWE AELLA WA oCTWNAZLOWE WEL COUWMSELLING DVENE

Sl, MA

Vorrei cambiare, ma mi piace
mangiare ...

N

Incerto

X
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Struments per Ll coungeline, breve

Quale intervento e piu adeguato?

*Accettare senza riserve I'ambivalenza del cliente e
| SI_’ MA_ | “normalizzarla”.

o M P elnvitare la persona ad illustrare i vantaggi e svantaggi
delle attuali abitudini e gli svantaggi e vantaggi di
un’alimentazione piu salutare.

*Esprimere in modo empatico e chiaro eventuali altri

argomenti a sostegno dell'importanza e

dell’opportunita di migliorare le abitudini alimentari, le
Incerto

ragioni a sostegno di cio, le possibilita di riuscita e
'opportunita di considerare seriamente questo
cambiamento.

13.39 «Offrire materiale informativo puntando sui beneficgdi
una alimentazione salutare.



Strumentl per il counseling breve

Offrire materiale informativo puntando sui benefici di una alimentazione salutare.

5
FRUT
AL &L

GRMNO

A QUANTO CORRTSPOMDE UNA PORITONET

Lin frurra madio ‘W

Oppure

Un pratto di verdure cotte o .
~ (@)
74

Cppure

13.39

poRrzIONI DI
TA E VERDURA

Una coppetta di macedonia

ASGIUET COLORE E GUSTO
ALLA TUA TAWOLA

Al supermercato, scegll frutta & verdure 8 color:
drwersi, preferendn quelic di  stogione & o
procuzione ook
Aggiungs frutta fresoo af cereal [per es frogole
etk checchi dursal
A et matting, sranacchin we meks

Fai & pezzi lo tus fratto preferta per una gustosa
TrRICA kL

Preporo in frullate con fratto a pezn € lafte
parTuakeanta srrgmata

Aqring  rftugarodicohin’pomodont ol salito
porirae | tug seack sord pu dtkegeo @ oolorats,
oltre o wno

Inizea il posto prrcipoe con wno belln insalota
muTicoorl (per es bthuge, carote. fincochis
Pl chin, Pavell)

Cuoci ol wopore ke werdure per mon disperders
whaming & minésali

Agriungs of Ty pROTT) 18- vbiung (OMmE i diente
quand & passibile

Come spunfini 0 dessert, aggeuragn TraThn fresc o
um wasetto di yogqurt

Iy =P rdiauion automalits oro pua frovare ofche
la frutta prendild

Litilizss b frotto per forcire & dolr

SERVIZIO T6IENE
ALTMENTT E MUTRIZTOME
¥ia ¥T ldoembes 46—VTCERTA
Lrirettore dr Argicla Vamzo

Teletomn Seqrarer Od44-TSdz28
Fooo G- TERL2D
Telefono Dietete- D484 THIFF0
Bl diirti L sandulieai conait
v il nsicEruen it

Servimio Igiane Alimanti @ Nutrizone

LA DIETA ARCOBALENO:

nutritevi del colori della vita
MA G6IA A OLOR

f

PERCHE E UTILE MAMSTARE
FRUTTA E VERDURA?

S APPORTAND VITAMINE

Specifici per
argomento

35




Strumentl nel counseling breve | |
Offrire materiale informativo puntando surbenefici di una alimentazione salutare.

Evitare sempre:

U.L.55. nt - Vicenzg SpeCifiCi per

= di aggiungere troppo zucchero

= diutilizzare dolcificanti sintetici

= discegliere biscotti con crema o
altri delciumi farciti

= diesagerare nelle quantita

Principali motivi per cui non si fa

Ecco cosa puo determinare la mancata

colazione

NIENTE
COLAZIONE \‘
_-—o—"'_/r

SPUNTINO
TROPPO

Servizio Igiene Alimenti 2 Nu

argomento

LA PRIMA COLAZIONE

colazione RICCO %
= mancanza di tempo, fretta
= appena alzati non s ha fame CENA l
5 a cena & stata troppo cbbandante ABBONDANTE DISTRIBUZIONE DEI PASTI DURANTE
= pigrizia rel preparare fa colazione SCARSO LA GIORNATA
= copricci, con la scusa che e colazione ci sono APPETITO
sempre le solite cose A PRAMNZO L'apporto di cibo nel corso della giornata andrebbe

= mancanza di c:ump:gnl:

13.39

Servizio Igiene Alimenti e Nutrizione
Direttore Dr. Angiola Vanzo
via IV Novembre, 46

Telefono 0444752228 Fax 0444752329

pag. &

rego ato n cingueg momenti, ovwero tra FISS:‘I principail &

due spuntini:

colazione
spunting di metd matting
pranzo

merenda

CEnG

La corretta distribuzione dei pasti & importante:

Mangiare troppo spesse pud interferire con l'attivita

gasfrica, concehfrare futta ‘alimentazione di un glorng

in due pasti, come & spesso nelle nestre abitudini, nen

assicura queliapporto constonte ed equilibrato di

energie di cul lorganismo ha bisogno £ sottopone

‘spparato digerente ad un lavors discontinuo e gravoso,

pag. 1
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Strumentt nel counseling breve

Invitare la persona ad illustrare i vantaggi e svantaggi delle attuali abitudini e gli
svantaggi e vantaggi di un’alimentazione piu salutare.

Fig X Un asemnghe Ol scherma par @ Tecnica defia Billancia Dacisionahe
] PRO dello stato atbuale 2 COMNTRO dello stato attuale
3 COMNTRO del cambiamento 'ib PRO dei camblamento

13.39 | 37



N O, per me va bene cosi.

N

Non pronto

—X—

13.39

*Dimostrare rispetto e confermare la sua liberta di
scelta.

*Non scontrarsi con le resistenze.

*Evitare dispute e discussioni.

*Sollevare dubbi e preoccupazioni rispetto alle
abitudini alimentari scorrette.

«Sottolineare con tono autorevole I'importanza di una
alimentazione salutare per quella persona specifica,
le possibilita di riuscita e I'opportunita di considerare

seriamente questo cambiamento.

*Chiedere se si gradisce ugualmente del materialgg
informativo.



Strumentt nel counseling breve
Sollevare dubbi e preoccupazioni rispetto alle abitudini alimentari scorrette.

Chusrite 51 sovrte cisoorafale & o
g it ctiintil sl {D 0 9 9 060 QIO

mentEsione? ~ Abbsstanza 'I-Wfﬁl-lﬂ"-'?

e

Querts L dishrbie & suo sttusle @ o e 9 a hEGETHEERY

oo o alrracntarsrT
An.t-g.gisnzs- LAt fdoittssinmg

Chisrio s serte Sfouocao o riuscine &
sarrtvare ¥ s o of almenabars?

Fig. T Un asempio di regobo mothvazionala (Spedlbsr of al. 2009), 54 ratta di chisdere al pazkente: “"Juantc si sents Scon-
tenbo (o precocupaio, nsoddisfaito eco. ) dsl sus parsa, delle sue abitedin alimentand, el suo modo dl manglere, della 5l=

tusiricsys atboala, del suo stk sedantano, oCc," & pud anche confinoane chledendo "Cuanbs & santa capacs dl modificans,
tinuneCiang, Drathcmrd.., " ec.” & "Juants o sents prontoa.. "

[ i T Wy il B ] i T} i [T
par miilla pachiggimo. i |, .. adlarmeama |
Fliimie O UUELE BT dhis Cons e TR iy e el i Tl S P o fechil | - SO ot L)
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Strumentt nel counseling breve

Chiedere se si gradisce ugualmente del materiale informativo.

SERVIZIO DI IGIENE ALIMENTI E NUTRIZIONE
Direttore dr. Angicta Yanzo
Tel.. 0444752228, Fax: 0444752329,
hitpcifwww ulssvicenza itfnede.php/424

FER IL2iG. /LA 25 RA DATA

CONTROLLA [L TUD PESO E MANTIENITI ATTIVO

3 pirabnide st infenda riferifa
La picamide si inte i ls! CONTROLLA IL TUO PESO E MANTIENITI ATTIVO
& wha popelazione aduba
* Pesati almeno una volta al mese. Incrocia il tuo peso e la tua altezza nella tabella qui sotto e controlla che il tuo IMC

o efa cormpresa gy : ;
{Indice di Massa Corporea) sia compreso nella fascia del normopeso.

tral ¥ & | 65 armi

1-2 porzicnl
altermarde

Gli alimendi che caratterizzano la dieta

mediferranes sono Fm,
VERDURA, LEGUMI, (EREALI = oLlo @/ ﬁ? m % g
e

:E‘EI'G‘_ Vi

EXTRAVERGINE DI oLIVA

| Ulslituto Nazionale di Ricerca per ali
| Alimenti e la Nutrizione ha elaborata
| la piramide alimentare, uno schema

che ciaiuta a Qrganizzare i modo

i w— 40
2o mederazions 00 450 500 S50 600 850 700 750 800 E50 900 G50 1000 1050 1100

-—.--——-..-....,-.._.._F Peso (ka)
2"5 Parsa 4 ol T o Qualora il tuo peso sia fuori dai fimiti normali, riportalo gradualmente entro tal fimiti
In caso di sovrappeso (IMC> 25) o di sottopeso (IMC= 1B) consulta il tuo medice.
» Abitusti a muovert di pil ogni giome: cammina 30 minuti al giomo, sali & scendi le scale, svolgi piccoli laveri domestici....
« Evita le diete squilirate o molto drastiche che possono essere dannose perla salute.
& Misura anche il tuo giro vita (allaltezza dell'ombelico e senza vestiti) e verifica la zona in cui ti trovi.

=

- equilibrato i nostri pasti. o 5pmm| 2 porzion )
I Per le Signore Peri Signori
Fssa differenzia il (eNSuMe &loRNALIERS, p 3 ‘pg
indicando le porzioni di aliment
da assumere quotidianamente, dal ~ Varlare | eolor ' -
6 (oNSuMo SETTIMANALE, segnalanda s s
© i cibi da consumare con pill Attt fislea prodatti lozall
e » it P R Mena o uguale a 88 cm i1 i 88 cm Meno o uguale a 102 cm Pil di 102 cm
| moderazione. —— Zowa TRANDUILLA zons FERICOLOSA ZonA TRANGUILA zoma PERICOLORA
)

Mella valutazione del rischio per la salute & impertante considerare non eclo il BMI, ma anche Ia distribuzione del tessuto
adiposo; & stato, infafti, ficonosciuto che un'eccessiva quantitd di grasso a livello sddominale & un importante fattore di
rischio per la salute, indipendentemente dall'lMC.

Le persone con un grasso localizzato prevalentements in sede addominale hanno infati un aumentato rischio di diabete
tipo 2, dislipidemia, ipertensione arteriosa e malattie cardiovascolarn.

Una circonferenza vita superiore a 102 cm negli uomini & a B8 cm nefle donne indica un'eccessiva quantita di grasso
addominale, ma il rischio per la salute aumenta gia a partire da %4 cm per gli uomini & 80 cm per le donne.

13.39 40




RLASS UL

 Non e lo strumento che definisce il tipo di
Intervento...

* E larelazione e come si sta in essa con la
persona... (ruolo della comprensione)

* Gli strumenti possono essere usati anche
In fasi diverse a seconda dello scopo
iIndividuato...

e Anche un piccolo passo e una
progressione nel cambiamento...

13.39 41



Eceveltazione: SommLnLStraziLone

EMME=

13.39

Rimttiz‘ AL | Ver. 1.0 - 3/2009

Cocdci da wifzzare per incerimento online

nominativo uterte cadice sede: codics utente

1 5000 1 le descrizioni delle caratteristiche

P

Nelle pagine
di @ ipotetiche persone che hanno different attegeiamenti rispetto all'alimentazione.

Le chiediamo di valutare quanto ritiene di assomigliare a ciascuno di esse.

Ust le scale graduate da 0 a 100 che trova sotto ciascun ritratio, mettendo una croce
nel punte che indica la sua valutazione di somiglianza al momento attuale.

Consideri turte le possibili eradazioni delle scale da 0 a 100, considerando le parole di
riferimento sotto di esse solo come un orientamento di massima.

Franco o Franca (F.)

o/ per le sue abitudini alimentari e preoccupato/a per le possibili conseguenze

8 SR e SR

bla (A.)

Carlo o Carla (C.)
C. & indecisola: da una parte vorrebbe continuare a mangiare come ha sempre fatto, dallaltra sa
che sarebbe meglic modificare le sue abitudini almentan. E' consapevcle dei nschi di una
alimentazions non cotretta, ha pensato pid volte di regolare la sua alimentazione. ma poi non lo ha
miai fatto. €. sa che sarebbe meglio cambiare qualcosa e pensa che prima o poi lo fara.

o s i Py
RC) Quanto ritiene di assomigliare a Carlo/Carla?

L 10 kol un d £l L

T T O T Y T

| 0 e o

Par Hadie Es

o n w Mol e o

rrefta” sta facendo del suo meglio perche sa
sue scelte e si sta impegnando a continuare

e a Angelo/Angela?

Esvems.
mse

na (T.)
che attrazione verso i suoi cibi preferiti &
i mangiare qualcosa, sa che & veramente

e a Tiziano/Tiziana?

Espems
e

ela (D.)
| contro, & adesso ha preso la decisione di
ha ancora iniziato, D. vuole trovare il modo
ko di provarci davvero.

e a Daniele/Daniela?

Sandro o Sandra (S.)
§. & convinto/a di riuscire a modificare le sue abitudini alimentari. Sente di avere le capacita per
farlo. 8. immagina quali difficolta deve affrontare per mantenere una alimentazione corretta ed &
fiduciosola di saperle affrontare. Ha in mente i passi che deve fare e pensa di nuscirci

',’Fj;é) Quanto ritiene di assomigliare a Sandro/Sandra?
L] 10 n El d & &0 7 bl «0 100
|IH\IIIIHIIIIIIIIIIII\HH
I 5 I et -
Par i Hadin.
s e

Estema
mesile

(P

on sia un problema. A P. piace mangiare &
Intari. Ogni tanto qualcuno glile censiglia di
vede il motive: vuole continuare a mangiare

are a Paolo/Paola?

0 n # e 108

ite. E' disturbato/a dallidea che continuare cosi possa limitarlo/a nelle sue
- ~b= =~ d~nme che cid possa crearglile

Esvems.
meate

0 valore a guesto aspetio
e di sé. | pensa che una

b ne! consolidare questa
ita e defla sua immagine
abilizzate, M. sa di dover
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