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Глава 1.

Концепции и позиции руководителя программы,

обеспечивающие ее успех


Успешная реализация целей и задач, стоящих перед программой «Ходите легко!», во многом зависит от следующих концепций и позиций руководителя программы и кураторов групп поддержки:

1. Верьте в возможность помочь участникам программы отказаться от избыточного веса. 
2. Верьте в стремление, желание и возможности участников программы одержать победу над вредной привычкой переедания.

3. Передайте участникам программы свою уверенность в том, что они действительно способны сбросить лишний вес.

4. Не проявляйте ни малейшего сомнения в способности каждого участника программы добиться полного и долговременного успеха. Уверенность в успехе, почти всегда способствует достижению победного результата.

5. Изменение поведения – процесс, требующий времени. Не следует ожидать, что участники программы поменяют свои привычки за один день. Чтобы сбросить вес требуется время; чтобы оставить вредные пристрастия к жирной, сладкой, калорийной пище и сформировать новые привычки здорового образа жизни, потребуется еще больше времени и усилий.

6. Пристрастие к еде – это одна из  форм зависимости. Для того чтобы организм перестроился и привык к нормальному функционированию, должен пройти определенный период времени.

7. Воспользуйтесь преимуществами метода групповой поддержки. За счет тесного общения и поддержки друг друга участники программы получат дополнительные силы, чтобы противостоять трудностям периода отвыкания.

8. Будьте внимательны к мнению и нуждам участников программы. Постоянный личный контакт на протяжении девяти занятий курса и последующего периода профилактической поддержки позволит вам лучше узнать проблемы, пожелания и потребности людей, пришедших на программу. Постарайтесь увидеть в каждом человеке потенциального друга. Старайтесь не отягощать общий ход программы развитием собственных взглядов и идей. Не злоупотребляя продолжительными наставлениями и поучениями, следует предоставить людям, пришедшим на программу, возможность личного, активного участия в ней и взаимодействия друг с другом.

9. Даже когда тема вашей беседы сопряжена с представлением определенной негативной информации и статистики, например, при разборе физических последствий нездорового пристрастия к еде для здоровья человека или упоминая о трудностях периода адаптации, старайтесь сохранять оптимизм и демонстрировать уверенность в достижении успеха. Концентрируйте внимание аудитории, прежде всего на позитивных сторонах отказа от жирной и сладкой пищи и преимуществах здорового образа жизни.

10. Мы воздействуем друг на друга посредством слова, рассчитывая достичь того или иного результата. Поэтому при выборе лексических средств важно использовать такие слова и выражения, которые не несут в себе негативный смысл, но в которых заключена вера в возможность успешного преодоления препятствий на пути преодоления от ожирения, например: «освобождение от лишних килограммов».

11. Сценарий и ход программы предполагает, что к третьему занятию большинство участников программы изучат и выберут подходящую для каждого индивидуально стратегию интенсивного снижения веса  и окончательно откажутся от употребления лишних калорий. Этот пункт является принципиально важным для достижения долгосрочного успеха. В то же время, поскольку программа рассчитана на участие одновременно целой группы людей, ваша цель – адаптировать работу с аудиторией в соответствии с индивидуальными нуждами каждого участника. Так, некоторые из участвующих в программе, возможно, перейдут на здоровый образ питания в последующие дни (после третьего занятия) и, таким образом, будут двигаться вперед отдельно от основной группы, сталкиваясь с иными трудностями периода отвыкания и испытывая иные ощущения. Если такое произойдет, потребуется значительно больше индивидуальной работы. Например, одной из задач занятий с третьего по седьмое станет побуждение участников программы активно реализовывать принцип групповой и индивидуальной поддержки в преодолении общих трудностей. Можно также ожидать, что участнику, отложившему отказ от обычного образа жизни до седьмого занятия, потребуется помощь другого рода, чем тем, кто уже преодолел этот этап. Трудно рассчитывать на 100-процентный результат и полагать, что все без исключения участники программы полностью изменят свой стиль питания до третьего занятия, однако цифра в 75-80% представляется вполне реальной и достижимой. Эти 75% смогут затем помочь 25% отстающим.
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Глава 2.

Продолжительность программы 

и вероятность успеха


А. Время, необходимое для успешного отказа от прежнего образа жизни.

Принимая во внимание силу привычки и наличие симптомов периода отвыкания (головные боли, плохой сон, зябкость, раздражительность, психологический дискомфорт) становится ясно, почему невозможно осуществить переход с нездорового образа жизни на совершенно новый стиль и отказаться  от калорийной, жирной пищи в короткий срок. Главной причиной неудач многих программ такого рода является принцип «ускоренной» терапии, когда за неделю пытаются достичь целей, осуществление которых требует гораздо больше времени. Если вы не располагаете достаточным временем, чтобы преодолеть вместе с участниками программы все сложности на пути снижения веса, не стоит браться за проведение этих программ. С другой стороны, если вы готовы последовательно пройти все этапы пути от начала до конца, не сожалея о затраченном времени, вы можете, даже при отсутствии достаточного опыта рассчитывать на успех.

Б. Количество определяет качество.

1.   Многочисленные исследования показали, что более продолжительный период времени проведения программ по снижению веса, с большим количеством встреч, увеличивают шансы на успех.

2. Недостаток многих программ помощи изменения стиля жизни – их непродолжительность. Они недостаточно длительны для того, чтобы обеспечить замещение глубоко укоренившихся вредных привычек и нездорового образа жизни.

3.   Программы, характерными чертами которых являются: большее число занятий, профессионализм и подготовленность руководителя и докладчиков, а также более широкая система профилактической поддержки участников – демонстрируют наилучшие результаты. 

4.  Желательно, после окончания программы, организовать группу поддержки, основанную на 12 принципах АА. Например, название группы «Стоит похудеть!»
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Глава 3.

Планирование программы


3.1. Комитет по планированию

Комитет по планированию проведения программ по здоровому образу жизни должен включать координатора, руководителя программы, профессиональных медицинских работников (терапевтов, стоматологов, медсестер, работников медицинского просвещения) и руководителя по связям с общественностью. Комитет должен собраться, по меньшей мере, за шесть месяцев до начала проведения запланированной программы.

3.2. Комитет по сбору информации

Цель этого комитета – выяснить с помощью опроса общественного мнения и, исходя из демографической картины, насущные нужды населения в области охраны здоровья и предложить программу, способную удовлетворить существующие потребности.

3.3. Выбор времени

1. Не следует планировать проведение программы «Ходите легко!» в летний период и во время праздничных дней, а также в период важных событий (чемпионаты, выборы, местные футбольные матчи).

2. В сельской местности люди охотнее посещают программы в зимний период.

3. В «спальных районах» (окраины крупных городов или города-спутники) для лучшей посещаемости следует проводить программы по выходным дням или в сравнительно позднее время, например, с 18.00 до 20.00.

4. Если предполагается, что ваша аудитория будет состоять в основном из работников промышленных предприятий, подумайте, нельзя ли провести программу непосредственно по месту их работы.

3.4. Выбор места проведения

1. Проводите программу в легкодоступном месте, желательно в центре города, чтобы удобно было добираться транспортом. 

2. Если нужно, расставьте указатели, направляющие людей к месту встречи.

3. Размер зала должен соответствовать размеру группы. Слишком маленькое помещение будет говорить о вашей неуверенности в успехе, а также затруднит передвижения. Слишком большой зал может помешать сплоченности и динамике группы. Во избежание этого следует установить стулья в соответствии с реальным количеством участников.

3.5. Оплата

Рекомендуется брать за участие в программе плату, позволяющую покрыть, по крайней мере, часть расходов на ее подготовку. Плата за участие в программе может быть установлена с учетом месячных затрат участников на вкусную, но неполезную еду. Любая оплата, даже если она является символической, будет стимулом для регулярного посещения программы и активного участия в ней.

3.6. Материалы, выдаваемые на руки

На каждом занятии программы планируется выдача материалов, относящихся к обсуждаемой теме. Единственным исключением является Дневник участника программы, который следует выдать на втором  занятии, чтобы участники ознакомились с ним и начали использовать его для планирования процесса преодоления ожирения.
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Приложение 1.

Планирование программы


1. Название программы _______________________________________________________________ 

    Руководитель программы ​​​​​​​_____________________________________________________

2. Обоснование и цели ________________________________________________________________ 


1. ___________________________________________________________________________ 


2. ___________________________________________________________________________ 


3. ___________________________________________________________________________ 


4. ___________________________________________________________________________ 

3. Дата: с _________________ 200___ г. по _________________ 200___ г.


Дни недели:       вс.         пн.        вт.        ср.        чт.         пт.        сб.


Время: с _______ по _______.

4. Место проведения:


Адрес ________________________________________________________________________ 


Телефон ______________________________________________________________________ 


Телефон контактного лица ______________________________________________________ 

5. Затраты:


Субсидии _____________________________________________________________________ 


Церковный бюджет ____________________________________________________________ 


Пожертвования ________________________________________________________________

Другие _______________________________________________________________________

Всего ________________________________________________________________________
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Приложение 2.

Детали программы


Название программы _________________________________________________________________ 

Руководитель программы (Ф.И.О.) _________________________________Телефон _____________

Дата: с __________200___г. по __________200___г. 

Место проведения ____________________________________________________________________ 

Контактное лицо (Ф.И.О.) ____________________________________ Телефон _________________ 

	Дата
	Тема
	Приглашенные

выступающие
	Аудио-,

видеоматериалы
	Печатные материалы
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Глава 4.

Этапы подготовки к программе


Нижеследующий план поможет вам провести необходимую подготовку к программе. Он может быть изменен и дополнен в соответствии со спецификой местных условий. Следует также помнить о том, что число привлеченных к проведению программы сотрудников не должно превышать число ее участников.

4.1. За шесть месяцев до начала

1.  За шесть месяцев до начала установите дату проведения программы.

2. Выберите докладчиков и персонал для проведения программы. Старайтесь не перегружать работой нескольких безотказных людей. Обговорите с каждым членом команды необходимость присутствия на всех занятиях программы для обеспечения ее цельности.

3. Запланируйте заказ и доставку печатных материалов (в том числе и дипломов для выпускников программы), а также видеофильмов и презентаций.

4. Обратитесь к спонсорам за финансовой поддержкой.
4.2. За четыре недели до начала
Свяжитесь с президентами различных клубов и ассоциаций, представителями предприятий, организаций, церковных общин и договоритесь о проведении рекламного выступления.
4.3. За две недели до начала
1. Подготовьте все материалы, предусмотренные для выдачи участникам программы.

2. Свяжитесь со всеми сотрудниками и докладчиками и сообщите им о времени начала программы.

3. Оповестите всех заранее зарегистрировавшихся участников о дне начала программы.

4.4. За один-два дня до начала
1. Приготовьте все необходимое для регистрации участников (тетрадь для регистрации, ручки, скрепки, регистрационные анкеты, именные таблички и пр.).

2. Перепишите имена предварительно зарегистрировавшихся участников в алфавитном порядке.

3. Проследите за тем, чтобы помещение было убрано, стулья расставлены, оборудование и наглядные материалы установлены.

4. Чтобы избежать длинных очередей в день регистрации, предусмотрите отдельные очереди для тех, кто зарегистрировался предварительно. Приготовьте соответствующие указатели.

4.5. В день начала программы
1. Прибудьте на место за полтора-два часа до начала регистрации.

2. Установите регистрационные столы с табличками, указывающими, куда обращаться зарегистрировавшимся заранее участникам, а куда – пришедшим впервые. Позаботьтесь о ручках, анкетах,  именных значках.

3. Подготовьте материалы для выдачи участникам программы.

4. Подготовьте необходимые видеофильмы.
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Глава 5.

Проведение рекламной кампании

и организация маркетинга


5.1. Возможности рекламы

Организаторы программы должны тщательно продумать проведение рекламной кампании. Она должна состоять из следующих компонентов:

1. Тематические статьи в газетах.

2. Платная реклама в газетах.

          3. Слухи по-прежнему являются самой эффективной рекламой, поэтому удостоверьтесь, что максимальное количество людей оповещены о предстоящем событии и распространяют эту информацию.

4. Рекламные плакаты и стенды.

5. Подготовьте буклеты, рекламирующие ваши программы.
Целью маркетинга является разработка программы, наиболее подходящей для группы, на которую вы ориентируетесь:

1. Ведите учет всех желающих принять участие в будущих программах. Перед началом каждой следующей программы свяжитесь с ними по телефону.

2. Договоритесь с медицинскими учреждениями о содействии в рекламе проводимых программ.
5.2. Составление рекламных буклетов
1. В буклете должны содержаться ответы на шесть вопросов: что? – событие; кто? – персонал; где? – место проведения; когда? – время проведения; зачем? – основная цель; как? – используемый метод.

2. Используйте принцип перевернутой пирамиды. Самая важная информация должна быть представлена вначале, а менее важная – следовать ниже.

3. Обращайтесь к нуждам и интересам предполагаемой аудитории.

4. Будьте точны. Тщательно проверьте всю информацию.

5. Избегайте религиозной и профессиональной лексики.
5.3. Информация по телефону
Поручите одному из своих помощников отвечать на телефонные звонки по номеру, указанному в ваших рекламных материалах и записывать имя, адрес и телефон тех, кто звонит.


Программа помощи желающим похудеть


                                                                      

Глава 6.

Подготовка и квалификация персонала,

участвующего в проведении программы


6.1. Квалификация руководителя программы

1. С целью повышения квалификации руководителю программы рекомендуется посетить специальные занятия для ознакомления с имеющимися материалами и принципом организации программы.

2. Если это невозможно, он должен начать деятельность в качестве заместителя при руководителе программы, имеющем достаточный опыт ее проведения, и лишь затем приступать к самостоятельной деятельности. Если и это не представляется возможным, внимательно изучите материалы, и после тщательной подготовки приступайте к проведению программы.
6.2. Подготовка куратора группы поддержки
(см. «Руководство для куратора группы поддержки») 
6.3. Качества, которыми должен обладать сотрудник, участвующий в проведении программы
1. Иметь безупречную репутацию, пользоваться уважением коллег и общественности. (Старайтесь избегать привлечения людей со спорными взглядами).

2. Вести образ жизни, который не противоречит принципам программы (Поступает ли он сам так, как учит других?).

3. Уметь выражать свои мысли ясно и конструктивно.

4. Быть готовым поддерживать тесные отношения с участниками программы после ее окончания.
6.4. Помощь медиков-профессионалов
Профессиональные знания специалистов помогут поднять интерес аудитории к программе и укрепить доверие к ней. В то же время важно, чтобы их образ жизни и взгляды соответствовали вашим, а также основным принципам программы. Перед тем, как пригласить медиков-специалистов к сотрудничеству, задайте им следующие вопросы:

1. Хотели бы вы оказать помощь и прочитать лекцию в рамках программы «Ходите легко!»?

2. Считаете ли вы, что ожирение вредит здоровью человека?

3. Какой метод снижения веса  вам кажется наиболее эффективным (голодание, диеты, медикаментозные, метод изменения стиля жизни)?
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Глава 7.

Обязанности персонала


Руководитель программы
Ф.И.О. ______________________________________________ Телефон __________________ 
В обязанности руководителя программы входит:
1. За два дня до начала программы напомнить всем сотрудникам об их непосредственных обязанностях.

2. Прибыть на место проведения программы, по крайней мере, за час-полтора до начала.

3. Иметь запасной план на случай, если кто-то из докладчиков не придет.

4. Начинать и заканчивать программу вовремя.

5. Приносить на каждое занятие:

а) копию лекций программы «Ходите легко!»;

б) список телефонов всех сотрудников, участвующих в проведении программы и докладчиков;

в) материалы для выдачи участникам программы (Дневник участника программы
; брошюры, анкеты, дипломы
 и др., по одному на каждого участника).

д) соки и воду;

е) видеофильмы;

ж) демонстрационный материал.
Куратор (консультант) группы поддержки

Ф.И.О. ______________________________________________ Телефон __________________ 
В обязанности куратора (консультанта) входит:
1. Придти, по крайней мере, за час до начала программы, чтобы иметь время поговорить с участниками, прибывшими раньше.

2. Направлять дискуссию и всю деятельность группы поддержки.

3. Завязать дружеские отношения с членами группы.

4. Связываться по телефону с каждым членом группы поддержки, по крайней мере, один раз между каждыми двумя занятиями.

5. Делать все возможное для оказания поддержки и помощи членам группы.

6. Быть внимательным к духовным и физическим нуждам своих подопечных.

7. Приносить на каждое занятие заранее подготовленные вопросы для группового обсуждения.

8. Готовить и предоставлять руководителю программы текущие отчеты через три, шесть и двенадцать месяцев после завершения программы.

Координатор неотложной помощи
Ф.И.О. ______________________________________________ Телефон __________________ 
В обязанности координатора неотложной помощи входит:

1. Организовать удобный доступ к аптечке первой медицинской помощи, если аптечки в помещении нет, принести ее из дома.

2. До начала программы, в перерыве и по окончании ее, как можно больше общаться с участниками.

Церемониймейстер

Ф.И.О. ______________________________________________ Телефон __________________ 
В обязанности церемониймейстера входит:

1. Прийти, по меньшей мере, за полтора часа до начала программы с тем, чтобы приветствовать тех участников, кто придет заранее. 

2. Создать свободную и дружескую атмосферу в зале. 

3. Представить докладчиков.

4. Следить за тем, чтобы программа протекала без сбоев.
5. До начала программы, в перерыве и по окончании ее, как можно больше общаться с участниками.
Регистратор/секретарь
Ф.И.О. ______________________________________________ Телефон __________________ 
В обязанности регистратора/секретаря входит:

1. Первые три занятия приходить, по крайней мере, за час до начала программы и точно к началу остальных занятий.

2. Принимать регистрационные взносы и иметь на случай необходимости разменные деньги.

3. Связываться по телефону с участниками программы после получения от них заявки и/или регистрационного взноса.

4. Принести к началу программы: регистрационные анкеты,, ручки, карандаши, папки, указатели, скрепки, маркеры, скотч, бумагу для записей, коробку для денег.

5. Иметь при себе дополнительные копии материалов, выдававшихся на прошлых занятиях с тем, чтобы выдать их участникам, которые (по каким-либо причинам) их не имеют или потеряли.

6. Подготовить заранее и принести с собой на последнее занятие дипломы для выпускников программы.
Аудио-видео оператор
Ф.И.О. ______________________________________________ Телефон __________________ 

В обязанности аудио-видео оператора входит:
1. Прибыть, по крайней мере, за час-полтора до начала программы с тем, чтобы успеть подготовить соответствующее оборудование (видеоаппаратура,  экран, удлинители, проекционный столик, белую или черную доску и другое необходимое оборудование).

2. Иметь запасные лампочки для каждого прибора.

3. Подготовить видеокассеты и зарядить бобины для слайдов.

4. До начала программы, в перерыве и по окончании ее как можно больше общаться с участниками.
Добровольные помощники из числа бывших выпускников программы
Ф.И.О. ______________________________________________ Телефон __________________ 

Ф.И.О. ______________________________________________ Телефон __________________ 
Хотя нижеследующее и не входит в сценарий программы (за исключением четвертого занятия), предполагается, что программа будет иметь больший успех, если ее бывшие выпускники поделятся с аудиторией своим опытом снижения веса. Ниже приведены вопросы, которые можно им задать:

1. Какие методы и стратегии программы особенно помогли вам?

2. Как вы поступали в ситуациях, когда испытывали искушение возвратиться к прежним вредным привычкам (перекусы, употребление жирной, калорийной пищи)

3. Как физические упражнения помогли вам в процессе изменения привычек в еде?

4. Испытывали ли вы состояние депрессии или подавленности в период воздержания от нездоровой пищи и что помогло вам преодолеть это?

5. Сегодня, спустя ______ месяцев, удовлетворены ли вы своим решением?
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Приложение 3.

Обязанности персонала


	Должность
	Обязанности
	Ф.И.О.
	Телефон

	Руководитель программы
	Напоминать каждому сотруднику о его непосредственных обязанностях накануне проведения программы. Производить окончательную проверку готовности.
	
	

	Куратор/кон-сультант группы поддержки
	Находиться среди участников программы. Встречать вновь приходящих. Знакомиться с участниками программы. Быть готовым оказать необходимую помощь.
	
	

	Регистратор/ секретарь
	Регистрировать участников. Давать каждому участнику номер и именную табличку. Получать деньги и выдавать квитанции.
	
	

	Аудио-видео оператор
	Приносить оборудование: видеопроекторы, DVD, экран, удлинители, столы. 

Устанавливать оборудование и проверять готовность его для работы.
	
	

	Уборщицы
	Убирать помещение после окончания программы
	
	

	Координатор неотложной помощи
	Знать номера телефонов милиции, пожарной охраны, аварийно-спасательной службы, скорой помощи и больницы.

Организовать удобный доступ к аптечке первой медицинской помощи.
	
	

	Охрана
	Открыть и проветрить помещение, по крайней мере, за час до начала занятия. Проверить работу электричества. Закрыть помещение по окончании занятия.
	
	

	Церемониймейстер
	Встречать участников программы, быть приветливым и направлять к месту регистрации. Следить за ходом проведения программы.
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Глава 8.

Возможности программы «Ходите легко!»

для духовного возрастания людей


8.1. Учитесь приводить людей ко Христу

1. Необходима тщательная подготовка. «Наступило время для активных действий, чтобы не допустить искажения санитарной реформы теми, кто, несмотря на свою неподготовленность и некомпетентность, берется ее проводить. Их деятельность наносит столько вреда, что его не в силах будет компенсировать самый мудрый и ученый человек» (Советы о пище и питании, с. 209).

2. «Самой значительной и самой ценной является та наука, которая учит приводить людей ко Христу» (Служение исцеления, с 398).

3. Старайтесь,  как можно больше узнать об участниках вашей программы. Кроме того, глубоко изучите принципы, позволяющие оказать эффективную помощь людям, желающим сбросить лишний вес, а также основные положения вероучения, которое вы проповедуете. Соедините эти две части воедино и предоставьте Святому Духу вести вас вперед. Шаг за шагом совершайте вместе с людьми восхождение к Богу Небес.

8.2. Путь к успеху

1. Пойдите к людям и находитесь с ними.

«Только метод, которым пользовался сам Христос, может обеспечить вашему благовествованию успех. Спаситель всегда был в самой гуще людей и каждому желал только блага. Он сопереживал вместе с ними, служил их нуждам, и доверие к Нему со стороны людей было полным. Затем Он призывал их: «Следуйте за Мной» (Служение исцеления, с. 143). Мы полагаем, что наши учреждения и клиники лучше всего подходят для проведения программ и семинаров по вопросам здорового образа жизни, но это может оказаться далеко не самой эффективной стратегией. Христос редко обращался к людям в синагоге. Он встречал их на полях, в горах, на берегу моря, в домах и на улицах. В приложении к сегодняшней действительности это означает вести работу в магазинах, на рынках, в бизнес-центрах и на пляжах. Постоянно быть среди людей, посещать их и встречаться с ними, разговаривать с ними и утешать их – это метод Иисус ежедневно воплощал в жизнь.

2. Служите нуждам людей.

а) «Самая важная работа, к выполнению которой мы должны неустанно стремиться, состоит в том, чтобы указать человеку путь от греха к святости. Для осуществления этой миссии необходима широкая база. Прежде всего, это предполагает всестороннее обучение, обучение, требующее от преподавателей и родителей гораздо больше, чем просто знание научных дисциплин и высокий интеллект. Обучение не будет полным, если оно не охватывает в равной степени тело, разум и сердце. Результатом всех усилий обучающего должно стать гармоничное развитие у человека физических и умственных способностей, а также формирование характера. Нашей прямой обязанностью является использование всех имеющихся у нас талантов и возможностей для совершения работы, порученной нам Богом» (Служение исцеления, с. 398);

б) Участник вашей программы может стремиться бросить курить, избавиться от лишнего веса, научиться преодолевать стрессы, наладить взаимоотношения с членами семьи, заполнить духовный вакуум. Ваши нужды как координатора программы могут быть совсем иными. Задайте себе вопрос: «Почему я провожу эту программу? Чьи нужды заслуживают более пристального внимания? Мои собственные или тех, кто приходит ко мне?»

3. Старайтесь завоевать доверие людей.
Когда участники программы будут убеждены, что вы желаете сделать все возможное, когда они почувствуют вашу искреннюю заинтересованность и сопереживание, они начнут доверять вам и полагаться на вас.

4. Принимайте людей такими, каковы они есть.

а) «Проповедуя здоровый образ жизни, мы должны так же, как в любой другой области евангелизационной работы, работать с людьми, принимая их такими, каковы они есть» (Свидетельства, том 7, с. 135);

б) Часто мы неверно полагаем, что люди, не имеющие нашей подготовки, наших знаний и опыта, не могут видеть вещи так, как видим их мы и принимать решения, которых мы от них ожидаем;

в) «Для того, чтобы избежать критики в своей адрес, не пытайтесь противопоставлять себя другим людям, демонстрируя свою исключительность, но старайтесь стать как можно ближе к ним, не поступаясь при этом принципами» (Служение исцеления, с 324).

5. Двигайтесь вперед поэтапно.

а) «Двигаясь шаг за шагом вперед, достигаешь наибольшего результата и в конце концов завершаешь восхождение на вершину» (Вести к молодежи, с. 46);

б) Преодолев первое затруднение, мы приобретаем силы для устранения препятствий, возникающих при дальнейшем продвижении вперед;

в) «Служителю не следует полагать, что истина должна проповедоваться необращенному при первой имеющейся возможности. Он должен тщательно обдумывать и планировать, что и в какой момент сказать людям, а о чем намеренно умолчать. Это, впрочем, не означает сокрытия правды для обмана» (Служители Евангелия, с. 117).

г) «…не думайте, что вашим основным долгом является при первом удобном случае объявить людям: «Мы – адвентисты седьмого дня; мы верим, что седьмой день – суббота; мы не верим в бессмертие души» (Служители Евангелия. с. 119).

6. Подготовьте сердца людей.

а) «Подготовьте сердца и души людей и только тогда сейте семя» (Служители Евангелия, с. 120);

б) Соответствующий моменту рассказ или личное свидетельство часто может принести больше пользы, чем перечисление фактов или даже хорошо подготовленное изложение Писания. И то и другое необходимо, но важно понимать, что личный опыт помогает коснуться людских сердец и в дальнейшем подготовить их для восприятия фактического материала.

7. Подкрепляйте обучение личным примером.

а) «Живой пример представляет больше ценности, чем масса произнесенных наставлений» (Служение исцеления, с. 149);

б) Большинство людей хотели бы видеть живую проповедь, воплощенную в жизни и делах, а не слушать произносимый с кафедры поток нравоучений и наставлений.

8. Реформа должна иметь поступательный характер.

а) «Необходимо обеспечить поступательное движение делу реформы (питания)» (Свидетельства, том 7, с. 135);

б) «Господь не желает, чтобы наши служители, врачи и члены церкви были слишком требовательными к тем, кто не знаком с нашей верой, принуждая их немедленно вносить в свой образ жизни (в рацион питания) необходимые изменения» (Служители Евангелия, с. 233);

в) Данный принцип, несомненно, касается любых изменений в поведении человека. Четыре недели не являются достаточным сроком для того, чтобы произвести коренные перемены в образе жизни, будь-то отказ от вредной привычки или изменение взглядов и убеждений. Будьте терпеливы в работе с участниками программы. Помните: чем больше рыба, тем больше времени, опыта и знаний требуется для того, чтобы вытащить ее из воды на берег.

9. Прежде чем убеждать отказаться от чего-либо, предоставьте что-то взамен.

а) «Пока мы не научим человека готовить здоровую пищу, которая вкусна, питательна и не стоит слишком дорого, мы не вправе предлагать людям радикальные изменения в подходе к питанию» (Свидетельства, том 7, с. 1350;

б) Главный принцип заключается в том, чтобы научить его новым привычкам, рассказав о них, а лишь затем говорить о целесообразности отказа от старых.

10. Проявляйте христианское сочувствие.

а) «Нам необходимо проявлять больше христианского сочувствия к тем, кто переносит бедность, страдания и лишения, тем, кто разъедаем внутренними греховными противоречиями» (Служители Евангелия, с. 141);

б) «Сочувствие, с которым Христос относился к нуждам окружавших его людей, вызывало в них доверие к тем истинам, которые Он возвещал» (Медицинское служение, с. 299).

11. Трудитесь с бескорыстной любовью и добротой.

«Почти в каждом обществе есть люди, которые не обращают внимания на проповедь благой вести и не посещают религиозных собраний. Медицинское миссионерское служение может внести луч надежды в судьбы людей, сердца которых разбиты и подавлены. Бескорыстная любовь служителей-медиков, проявленная в делах и поступках, лишенных эгоизма и себялюбия, поможет таким людям уверовать в любовь Христа» (Служение исцеления, с. 144, 145).

12. Осознайте силу и влияние ваших слов.

а) Приводя людей ко Христу, необходимо проявлять по отношению к ним большой такт, внимание и мудрость» (Служители Евангелия, с. 117);

б) Многие терпят неудачу там, где могли бы иметь успех, потому что не осознают силу и влияние на людей своих слов и поступков» (Свидетельства, том 4, с. 562).

13. Имейте веру в тех, кто пришел на вашу программу.

а) «Если мы желаем помочь человеку, то наш успех будет во многом зависеть от веры этого человека в то, что мы верим в него и доверяем ему» (Основы христианского обучения, с. 281);

б) Если мы желаем, чтобы люди, пришедшие к нам на программу, изменили свое поведение и образ жизни – например, снизили вес – мы должны своими словами и поступками убедить этих людей в своей вере в них. Другими словами, человек должен понять, что вы доверяете ему. Если вы хотите, чтобы люди поверили в успех, прежде всего вы должны поверить в него сами.

8.3. Представление духовного аспекта программы «Ходите легко!».

А. Когда? Духовный аспект программы «Ходите легко!» представлен на каждом из девяти занятий курса, начиная со второго. Наилучшим временем для изложения входящих в него вопросов является заключительный этап занятия, так как в этом случае переданная информация окажет большее влияние на человека, который, вернувшись домой, будет продолжать размышлять над услышанным. Кроме того, те, кто желает задержаться и побеседовать после завершения программы, получат прекрасный материал для дискуссии. Также изложение духовного компонента в заключение программы позволит тем, кто не интересуется подобными вопросами,  уйти раньше, не привлекая к себе лишнего внимания.

Б. В каком количестве? В зависимости от конкретных обстоятельств и возможностей проводящий программу может расширить данный раздел. Старайтесь в своем выступлении придерживаться основного предмета обсуждения снижения веса и, прежде всего, обращаться к нуждам и проблемам участников программы. В том случае, если участники программы не проявляют большого интереса и желания касаться духовных вопросов, продолжение разговора на эту тему может оказаться неуместным и бесполезным как для самих участников, так и для вас. В связи с этим, необходимо тонко чувствовать общее настроение аудитории и реагировать на него адекватно.

В. Кому? Духовные наставления как часть программы «Ходите легко!» могут по-разному восприниматься в различных частях страны, что зависит от местных условий и общего образовательного уровня и состава аудитории. В регистрационных анкетах имеется вопрос относительно религиозных убеждений участников программы. Целесообразно ознакомиться с ответами участников заранее, чтобы иметь предварительное представление о религиозных воззрениях отвечавших. Так, если большинство респондентов выражают позитивное отношение к религии, вы можете рассматривать духовные вопросы более глубоко и подробно. Однако, если большая часть аудитории разделяет атеистические взгляды, вам необходимо приступать к данной теме в осторожностью и постоянно адаптировать свое выступление.

8.4. Духовный аспект программы «Ходите легко!».
Примечание для руководителя программы: Данный материал может быть использован в любой части занятия. Уместность и целесообразность его использования определяется руководителем программы.

Занятие 1

Важность духовного аспекта программы «Ходите легко!»

1. Программа «Ходите легко!» включает в себя элемент духовного наставления и поддержки, что, безусловно, повышает ее эффективность в целом. Научные исследования показывают, насколько сильно ожирение влияет на человека, ухудшая физическое, психическое и духовное здоровье. Некоторые люди из-за своего пристрастия к еде начинают испытывать постоянное чувство вины и стыда, что лишает их душевного равновесия и покоя. Отчетливо понимая пагубное влияние ожирения на все сферы человеческой жизни, мы предлагаем такие методы и стратегии, которые помогут восстановить и обновить каждый из четырех компонентов, составляющих человеческую целостность: физический, психический, социальный и духовный.

2. Говоря о физическом компоненте, мы имеем в виду костно-мышечную систему, сердце, легкие, печень, кровь и другие органы и ткани человеческого тела. Ментальная или психическая сфера представлена рассудочным мышлением, памятью и волей. Социальная сфера человека касается, прежде всего, взаимоотношений в семье, с друзьями и окружающими людьми. Духовное измерение, отличающее человека от других живых существ, выражается в способности принимать осознанные решения, которые продиктованы морально-этическими нормами и принципами, сформировавшимися в результате восприятия человеком Божественной природы бытия.

3. Наличие духовной части в данной программе не означает господства в ней положений той или иной религиозной конфессии или мировоззрения. Наши двери открыты для представителей как религиозного, так и атеистического мировоззрения. В то же время мы хотим помочь людям узнать, как внимание к духовным принципам помогает одержать победу над зависимостью от еды.

Занятие 2

Духовные воззрения и ценности человека как средство борьбы с ожирением

1. Доктор Лесли Уэверхед следующим образом определяет понятие здоровья: «Физическое здоровье означает безупречное функционирование каждой из частей организма в гармонии со всеми остальными его частями. Человек состоит не только из тела и разума, но он также обладает и духовным измерением. Принимая во внимание данный факт, можно констатировать, что при наличии заболевания на любом из уровней воздействие недуга в той или иной степени распространяется на всего человека в целом. Так, например, нарушение мыслительной функции мозга оказывает воздействие на состояние тела; влияние язвенной болезни, колита или других функциональных расстройств затрагивает стабильность ментальной сферы, а духовные болезни, такие как зависть, ненависть и гневливость, наносят ущерб физическому и психическому здоровью одновременно. Все это с очевидностью демонстрирует ошибочность избирательного подхода к лечению, когда все внимание концентрируется на чем-то одном, будь-то тело, разум или душа».

2. На протяжении уже более чем ста лет врачи и социологи открыто говорят о значении для человека духовного компонента. особенно когда речь идет об изменении привычек и моделей поведения. Бернард Барлесон в своей работе «Человеческое поведение» утверждает: «Учитывая неизменное присутствие духовного компонента в поведении человека и веские аргументы в пользу сверхъестественного начала бытия, людям необходимо переосмыслить роль духовного измерения в своей жизни».

3. Исследуйте собственный духовный потенциал, накопленный вами за прошедшие годы жизни, и поразмышляйте над тем, как вы можете использовать его для успешного отказа от вредных привычек в еде.

Занятие 3

Азбука успеха

1. При подготовке программы мы старались включить в нее все то, что, по нашему мнению, может быть полезным и эффективным и, безусловно, не могли обойти вниманием такой аспект, как роль духовного компонента в жизни человека. Знаменательно в данном случае, что важность его роли признается не только философами и богословами, но и специалистами в области медицины. Так, у известного врача из США Дэниса Беркитта мы находим следующее высказывание: «Человек в своей основе есть существо духовное».

2. Уже давно является общепризнанным тот факт, что внутреннее состояние человека, наличие у него духовных сил и веры способствуют более успешному протеканию периода отвыкания от прежнего нездорового образа жизни, неправильного питания, перекусов и пр. Обращались ли вы за помощью к Богу?

3. В поисках помощи и поддержки свыше человеку необходимо помнить о следующем:


а) просите Бога помочь вам отказаться от вредной, нездоровой пищи;


б) верьте в то, что Бог способен помочь вам сбросить лишний вес;


в) уповайте на Божьи обетования и имейте твердую надежду на успех в освобождении от пищевой зависимости.

4. Возможно, вы никогда не задумывались над тем фактом, что в Библии, которая является самой главной из всех написанных когда-либо книг, содержится 3573 Божьих обетования. Давайте посмотрим на некоторые из них и запишем их в своем Дневнике.

Одно из самых важных обетований мы встречаем в Евангелии от Матфея, гл. 7, тексты 7-11:

«Просите, и дано будет вам; ищите и найдете; стучите и отворят вам. Ибо всякий просящий получает, и ищущий находит и стучащему отворят». То, что вы не можете осуществить сами, исполняется и становится реальностью, когда человеческие усилия объединяются с Божественной Силой Творца. Сегодня обратитесь к Господу с простой молитвой, прося освободить вас от нездоровых привычек в еде. Попросите у Бога сил и решимости для того, чтобы каждый раз противостоять им. Даже если вы не верите в Высшую Силу, как это делают другие, вы все равно ощутите реальную поддержку в вашей борьбе с курением.

Занятие 4

Отказ от жирной, нездоровой пищи. Прошлое, оставленное позади

1. Наступило время, когда, перешагнув через опыт прошлого – прошлого, связанного с ожирением, мы должны начать жить для будущего.

2. «Принятие прошлого, принятие той части настоящего бытия, которую мы не в силах изменить, дает покой и облегчение. Мы получаем то желанное умиротворение, которое каждый из нас так отчаянно пытается отыскать». «Боже, дай мне разум и душевный покой принять то, что я не в силах изменить!».

3. «Мы действительно способны избавиться от дурного влияния негативного прошлого. Каждый новый день несет в себе новое начало. Каждый день, прожитый без перекусов и жирной пищи, дает возможность смотреть вперед с надеждой. Сила, гораздо большая, чем та, что есть в нас, помогла нам найти эту программу. Эта Сила пребывает с нами постоянно… Она так же близка к нам, как наше собственное дыхание…» «… мужество, изменить то, что могу!».

4. «Мы не всегда способны понять пути всемогущего Бога, те ноши, которые приходится возлагать на себя, те жертвы, которые мы приносим… Но мы со смиренным духом и верой, не оглядываясь на прошлое, принимаем Его Святую Волю и тогда обретаем покой» (Автор неизвестен). «…и  мудрости отличить одно от другого!».
Занятие 5

Найди для себя источник силы

1. Опыт странствующего проповедника первого столетия поможет нам лучше представить остроту внутренней борьбы. происходящей в человеке при отказе от лишних калорий. Он говорил: «Не понимаю, что делаю; потому что не то делаю, что хочу, а что ненавижу, то делаю. Кто избавит меня?» К счастью для него и для нас, он смог разрешить эту дилемму. Эти слова принадлежат апостолу Павлу, великому исповеднику веры, чья жизнь была преисполнена духовными победами (Римл. 7:15).

2. Вы также можете, избрав для себя цель, положиться на Силу, доступную каждому. Ветхозаветный пророк Исаия дает нам исчерпывающий ответ: «Разве ты не знаешь? разве ты не слышал, что вечный Бог, сотворивший концы земли, не утомляется и не изнемогает? разум его неисследим. Он дает утомленному силу, и изнемогшему дарует крепость» (Ис. 40:28).

Занятие 6

Определяя добро и зло

1. «Что только истинно, что честно, что справедливо, что чисто, что любезно, что достославно, что только добродетель и похвала. о том помышляйте» (Филп. 4:8).

2. Понятие личной ответственности постепенно подменяется понятием личных прав и свобод. Многие считают, что права граждан должны быть защищены общественными и государственными институтами, и гарантироваться правительством. Я уверен в том, что понятие о праве человека на здоровье должно трактоваться, прежде всего, как личная моральная ответственность каждого за сохранение и заботу о своем здоровье» (Филипп Аллен).

3. Известный врач Карл Меннингер в своей книге «Что стало с грехом» пишет: «Что подразумевают под понятием грех? Под грехом я понимаю поведение человека, идущее вразрез с существующими нравственными нормами и его собственной совестью; поведение, которое наносит ущерб ближнему или самому человеку».

Занятие 7

Освобождение от оков рабства и смерти

1. Сэр Уинстон Черчилль был полон решимости выиграть вторую мировую войну. Когда однажды его спросили, какова его главная цель, он ответил: «Я могу описать ее одним словом. Победа. Победа любой ценой. Победа, несмотря на все ужасы; победа, каким бы долгим и тернистым не оказался путь к ней. Без победы немыслимо дальнейшее существование» Его разум не допускал даже малейшей возможности поражения или компромисса. Исход вашей борьбы с лишними килограммами также определят очень многое; для вас это вопрос жизни и смерти. ВОЗ считает ожирение эпидемией 21 века.  Вы можете выйти победителем в своей борьбе с ожирением, если будете так же решительно настроены на победу, как некогда Уинстон Черчилль. Никогда не опускайте рук. Никогда не сдавайтесь.

2. Молитва пророка Исаии (Ис. 58:6) может быть отнесена и на счет пристрастия к еде. Ведь оно является одной из форм рабства, где раб – это обжора, а господином является еда. «Разреши оковы неправды, развяжи узы ярма, и угнетенных отпусти на свободу. И расторгни всякое ярко». И мы, обратившись сегодня к Богу, можем просить у Него расторгнуть всякое ярмо зависимости от нездоровых привычек в еде и дать нам полное освобождение.

Занятие 8

Двенадцать шагов к Свободе

Программы Общества анонимных алкоголиков являются наиболее успешными в ряде других программ подобного рода и позволяют участникам преодолеть пристрастие к алкоголю. Принципы, положенные в основу этих программ, начинают успешно использоваться в борьбе с другими видами наркотиков и пристрастий. Хотелось бы сегодня предложить вам рассмотреть эти принципы:

1. Мы признаем свое бессилие перед алкоголем, признаем, что потеряли контроль над собой.

2. Мы пришли к убеждению, что только Сила, более могущественная, чем мы сами, может вернуть нам здравомыслие.

3. Мы приняли решение вверить свою жизнь и свою волю в руки Божьи.

4. Мы дали серьезную и глубокую оценку собственной жизни с точки зрения морали и нравственности.

5. Мы признаем перед Богом, перед собой и другими людьми истинную природу своих поступков и заблуждений.

6. Мы полностью готовы к тому, чтобы Бог очистил нас от всех наших недостатков.

7. Мы смиренно просим Его исправить наши изъянц.

8. Мы знаем всех тех, кому причинили боль, и хотим примириться с ними.

9. Мы стараемся при первой возможности исправить свои взаимоотношения с этими людьми.

10. Мы продолжаем честно исследовать себя и признаем допущенные ошибки.

11. Мы стремимся путем молитвы и размышлений углубить свое общение с Богом и хотим знать и полагаться на Его волю, прося даровать нам силы на ее осуществление.

12. Достигнув духовного пробуждения (благодаря данным принципам), мы стараемся донести наши идеи до других людей и применять данные принципы в повседневной жизни.

Заняте 9

(См. материал, представленный в разделе «Лекции основного курса», 

в п. VII «Ценности» занятия девятого)

8.5. Сравнение 12 шагов программы анонимных алкоголиков с Библией и книгой «Путь ко Христу».

	12 шагов программы 

анонимных алкоголиков
	Тексты из Библии
	Главы из книги

«Путь ко Христу»

	1. Мы признаем свое бессилие перед алкоголем, признаем, что потеряли контроль над собой.
	Римл. 7:18. «Ибо знаю, что не живет во мне, то есть в плоти моей, доброе; потому что желание добра есть во мне, но чтобы сделать оное, того не нахожу».
	«Нужда грешника в Спасителе»

	2. Мы пришли к убеждению, что только Сила, более могущественная, чем мы сами, может вернуть нам здравомыслие.
	Ис. 41:10. «Не бойся, ибо Я с тобою; не смущайся, ибо Я Бог твой; Я укреплю тебя, и помогу тебе, и поддержу тебя десницею правды Моей».
	«Познавая Бога» 

«Покаяние»

«Нужда грешника в Спасителе»

«Как быть с сомнениями»

	3. Мы приняли решение вверить свою жизнь и свою волю в руки Божьи.
	Луки 9:23. «Ко всем же сказал: если кто хочет идти за Мною, отвергнись себя, и возьми крест свой, и следуй за Мною».
	«Покаяние»

	4. Мы дали серьезную и глубокую оценку собственной жизни с точки зрения морали и нравственности.
	Плач Иер. 3:40. «Испытаем и исследуем пути свои, и обратимся к Господу».
	«Признание вины»

	5. Мы признаем перед Богом, перед собой и другими людьми истинную природу своих поступков и заблуждений.
	Иак. 5:16. «Признавайтесь друг пред другом в проступках и молитесь друг за друга, чтобы исцелиться: много может усиленная молитва праведного».
	«Покаяние»

	6. Мы полностью готовы к тому, чтобы Бог очистил нас от всех наших недостатков.
	Ис. 1:19. «Если захотите и послушаетесь, то будете вкушать блага земли».
	«Посвящение»

	7. Мы смиренно просим Его исправить наши изъянц.
	Иак. 4:10. «Смиритесь пред Господом, и вознесет вас».
	«Посвящение»

«Вера и принятие»

«Как быть с сомнениями»

	8. Мы знаем всех тех, кому причинили боль, и хотим примириться с ними.
	Матф. 5:24. «Оставь там дар твой пред жертвенником, и пойди прежде примирись с братом твоим, и тогда приди и принеси дар твой».
	«Принадлежим ли мы Христу»

	9. Мы стараемся при первой возможности исправить свои взаимоотношения с этими людьми.
	Луки 6:38. «Давайте, и дастся вам: мерою доброю, утрясенною, нагнетенною и переполненною отсыплют вам в лоно ваше; ибо, какою мерою мерите, такою же отмерится и вам».
	«Принадлежим ли мы Христу»

	10. Мы продолжаем честно исследовать себя и признаем допущенные ошибки.
	Римл. 12:3. «По данной мне благодати, всякому из вас говорю: не думайте о себе более, нежели должно думать; но думайте скромно, по мере веры, какую каждому Бог уделил».
	«Наша жизнь и дела»

	11. Мы стремимся путем молитвы и размышлений углубить свое общение с Богом и хотим знать и полагаться на Его волю, прося даровать нам силы на ее осуществление.
	Псал. 18:15. «Да будут слова уст моих и помышление сердца моего благоугодны пред Тобою, Господи, твердыня моя и Избавитель мой!».
	«Познание Бога»

«Возрастание во Христе»

«Радость в Господе»

 «Сила молитвы»

«Как быть с сомнениями»

	12. Достигнув духовного пробуждения (благодаря данным принципам), мы стараемся донести наши идеи до других людей и применять данные принципы в повседневной жизни.
	Гал. 6:1. «Братия! если и впадет человек в какое согрешение, вы, духовные, исправляйте такового в духе кротости, наблюдая каждый за собою, чтобы не быть искушенным».
	«Радость в Господе»

«Наша жизнь и дела»
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Глава 9.

Система профилактической поддержки участников 

по окончании программы «Ходите легко!»

и оценка результатов


9.1. Профилактическая поддержка

Система профилактической поддержки участников программы «Ходите легко!» представляет собой важную часть программы и является одной из сильных ее сторон, определяющей степень долгосрочного успеха.

Исследования эффективности программы показали, что примерно 70% участников, имеющих успех во время проведения программы, спустя несколько недель или месяцев после ее окончания возвращаются к прежнему нездоровому образу жизни.

Существует множество факторов, способных оказывать влияние на возникновение рецидива обжорства. В этой связи особое значение приобретают контакты сотрудников программы с ее участниками, которые следует продолжать время от времени уже после завершения программы.

9.1.1. Задачи системы профилактической поддержки
1. Обеспечить участникам программы непрерывную поддержку.

Личные взаимоотношения сотрудников программы «Ходите легко!» с участниками, складывающиеся в процессе ее проведения, являются хорошей основой для дальнейших контактов и поддержки. В случае возобновления прежнего веса у некоторых участников программы следует, опираясь на материалы программы, оказать им всяческую помощь и поддержку.

2. Познакомить участников с другими программами, направленными на изменения образа жизни.

В процессе программы участники ее узнают о многих принципах здорового образа жизни. На одном из последних занятий программы «Ходите легко!» участникам следует рассказать о других аналогичных программах («Дышите свободно», контроль над стрессом и др.), проводимых Церковью адвентистов седьмого дня, и предложить участвовать в них вместе с родственниками и друзьями.

9.1.2. Формы профилактической поддержки

Расскажите участникам о системе профилактической поддержки на пятом занятии программы «Ходите легко!» и вновь напомните на последнем занятии. Связь с участниками может поддерживать любой из сотрудников, в том числе и руководитель программы. Контакты можно осуществлять по телефону и посредством личных визитов.

9.1.3. Этапы профилактической поддержки

Контакты следует осуществлять через следующие промежутки времени:


1 месяц после окончания программы;


3 месяца после окончания программы;


6 месяцев после окончания программы;


12 месяцев после окончания программы.

9.2. Оценка результатов программы

Система оценки результатов представляет собой постоянное систематическое наблюдение за эффективностью и результативностью программы. Она включает сбор статистических данных, количественную оценку, прямое и непрямое наблюдение.

9.2.1. Цель системы оценки результатов

Основные цели системы оценки результатов программы «Ходите легко!»:

1. Определить количество сброшенных килограммов и длительность сроков удержания нового веса у различных участников программы.

2. Произвести оценку изменений, произошедших во взглядах и поведении выпускников программы в результате участия в ней.

3. Собрать данные, позволяющие оценить степень удовлетворенности участников программы различными ее аспектами.

4. Выявить пожелания относительно усовершенствования программы.

9.2.2. Типы оценки

Два основных типа оценки – это оценка текущего процесса и итоговая оценка.

ОЦЕНКА ТЕКУЩЕГО ПРОЦЕССА

1. Что такое оценка текущего процесса?

Оценка текущего процесса определяет качество программы. Она должна вестись непрерывно, начиная со стадии планирования программы, и вплоть до ее завершения. Оценка касается временного графика, ресурсов, персонала, рекламы и других аспектов программы. Это своего рода контроль качества, или наблюдение за исполнением программы, адекватностью методов, материалов, аудиовизуальных средств и т.д.

Пример:  Какой вид рекламы был наиболее эффективен? Достаточно ли оказалось материалов для раздачи участникам? Каково разнообразие и качество материалов? Хорошо ли подготовлен докладчик или руководитель программы? Какова посещаемость программы?

2. Как производить оценку текущего процесса?

а) составьте хорошо продуманный план деятельности;

б) проверяйте по плану своевременное выполнение намеченных заданий;

в) имейте список необходимых материалов (буклеты, видеофильмы, диафильмы и т.п.);

г) ведите учет посещаемости;

д) пересматривайте после каждого занятия стратегии и формы работы и вносите необходимые изменения.

ИТОГОВАЯ ОЦЕНКА

1. Что такое итоговая оценка?

Итоговая оценка отражает общий успех программы (как непосредственный, так и долгосрочный).

2. Как производить итоговую оценку?

Для этой цели имеются несколько анкет и вопросников:

а) регистрационная анкета позволяет оценить настрой участников программы к моменту ее начала, а также определить принадлежность их к тому или иному типу ожирения;

б) краткосрочные итоги и результаты определяются в результате итогового опроса с помощью специальных анкет;

в) степень долгосрочного успеха определяется на основании опросов, проводимых спустя 3 и 12 месяцев после завершения программы. На основе этих данных подсчитывается процент участников, успешно снизивших вес и удерживающих его на новом уровне, а также процент рецидивов.

9.2.3. Критерии оценки
1. В основе критерия, определяющего степень успеха при снижении веса, лежит воздержание от перекусов, от употребления жирной и калорийной пищи в течение одного года после завершения программы, а также регулярное выполнение физических упражнений, ходьба.

2. Кроме того, подсчет результатов (сброшенных килограммов, ИМТ, % жира, объема талии и объема бедер) производится на последнем занятии и через три месяца после завершения программы. Процент возвращения к прежнему весу должен подсчитываться для каждого из вышеуказанных интервалов времени.

3. Первичный подсчет результатов сброшенного веса производится из расчета общего числа зарегистрированных участников. Подсчет результатов для тех участников, которые посетили все занятия программы, следует вести отдельно.

4. Участники, которых не удалось найти и опросить, при подсчете включаются в число лиц, не сбросивших вес.

5. Достоверность отчетов самих участников о воздержании от перекусов, употребления жирной и калорийной пищи, о регулярном занятии физическими упражнениями, ходьбой считать абсолютной.

Приняты следующие критерии оценки эффективности лечения ожирения:

На этапе снижения массы тела:
• > 5 кг - успешно

• > 10 кг - отлично

• > 20 кг - исключительно.

На этапе поддержания массы тела:
• увеличение массы тела < 3 кг в течение 2 лет наблюдения

• устойчивое уменьшение окружности талии на 4см.

При сопутствующих осложнениях:
• артериальное давление 140/90 мм рт. ст.

• холестерин < 5,2 м ммоль/л

• холестерин ЛПВП > 1,0 ммоль/л

• триглицериды < 2,3 ммоль/л

• глюкоза натощак < 5,6 ммоль/л. 

9.2.4. Формы регистрации и учета посещаемости участников. Ведение отчетности

Для ведения точных записей, последующего наблюдения участников и оценки результатов программы было разработано несколько форм. Копия каждой формы представлена в конце этого раздела.

ЖУРНАЛ ПОСЕЩАЕМОСТИ

Журнал посещаемости предназначен для ведения учета посещаемости участниками занятий программы и данных о ходе снижения веса, нормализации АД, % жира, ИМТ, занятия физкультурой. По прибытии каждого участника на очередное занятие регистратор (или сам участник) должен поставить отметку о посещении и указать количество минут, отведенных физическим упражнениям и ходьбе за предшествующие 24 часа.

РЕГИСТРАЦИОННАЯ АНКЕТА

Регистрационная анкета должна заполняться каждым участником перед первым занятием. Опоздавшим следует заполнить анкету после окончания первого занятия. Эта анкета предоставит важные исходные данные, позволяющие руководителю программы определить, на какие специфические потребности данной группы следует обратить внимание.

ИТОГОВАЯ ОЦЕНКА ПРОГРАММЫ «ХОДИТЕ ЛЕГКО!»

Этот вопросник следует раздать всем участникам на заключительном занятии программы. Он содержит данные для определения процента первоначального успеха и оценки различных аспектов программы и использовавшихся в ней материалов.

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ПРОГРАММЫ ЧЕРЕЗ 3 И 12 МЕСЯЦЕВ

Информация, полученная с помощью данной формы, предоставит основные итоговые данные, позволяющие оценить долговременный успех программы.
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Приложение 4.

Журнал посещаемости


	№
	Ф.И.О.
	Воз-раст
	Телефон
	Посещение занятий
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Приложение 5.

Регистрационная анкета

участника программы


Имя___________________________________

Дата _______________

Адрес _________________________________

Телефон ____________________

1. Возраст _________

2. Пол


Женский


Мужской


3. Семейное положение 


Не женат / не замужем


Женат / замужем



В разводе

Вдовец / вдова

       Количество детей _________

4. Ваш рост _________  (см)

5. Ваш вес _________ (кг)

6. ИМТ (Индекс массы тела) __________ 

7. %  жира в организме? _____________ 

8. Окружность талии

А. Мужчины_______( ≥ 102 см)

В. Женщины_______( ≥ 88 см )  

9. Каков был ваш вес в возрасте 21 год? __________(кг) 

10. В каком возрасте вы начали набирать лишний вес? _____________________ 

11. Сколько лет вы страдаете лишним весом? __________________________ 

12. Что касается вашего веса, насколько бы вы хотели похудеть?__________

13. Сколько раз вы делали серьезную попытку сбросить вес?


Никогда


Один-два раза



Три раза и больше


14. Когда в последний раз вы пытались сбросить лишний вес? 


Никогда


Меньше полугода назад



От полугода до года назад

Более года назад

15. Участвовали ли вы раньше в программах по снижению веса (гипноз, кодирование и т.д.)?


Нет


Да (указать, в каких)

______________________________________________________________________________

16. На сколько уменьшился ваш вес после каждой попытки, (кг?)

      ____________________________________

      ____________________________________

17. Каков максимальный срок, в течение которого вам удалось удержать вес, после каждого снижения, (мес.) ?

____________________________________

____________________________________ 

18. Какова главная причина, побуждающая вас сбросить лишний вес? ____________________________________ 

19. Кто из перечисленных ниже людей, просили вас сбросить лишний вес?


Никто


Врач



Супруг (а)


Сын или дочь


Мать или отец


Близкий друг или родственник



Другие

20. Как вы оцениваете свое здоровье? 


Прекрасное


Хорошее



Среднее


Плохое

21. Задумывались ли вы всерьез о вашем здоровье за последние 12 месяцев? 


Да


Нет


22. Ставил ли вам когда-нибудь врач диагноз: 


Диабет


Рак



Болезни сердца


Повышенное давление


23. Желаете ли вы улучшить свое здоровье? 


Да


Нет


24. Какие сферы вашего здоровья интересуют вас больше всего?        ____________________________________

25. Пробовали ли вы курить сигареты для снятия лишнего веса? 


Да


Нет


26. Если вы курите, то сколько сигарет в день выкуриваете?  __________________

27. В каком возрасте вы начали курить? ___________________________________

28. Сколько лет  вы курите?______________

29. За последние 12 месяцев пытались ли вы бросить курить? 


Я  не курю


Да



Нет

30. К какому типу ожирения вы относитесь?


«Яблоко»


«Груша»


31. Сколько вам было лет, когда вы выпили свой первый алкогольный напиток? ______________

32. Какие напитки вы предпочитаете?


Никакие


Пиво



Вино сухое


Вино крепленое


Водку


Коньяк



Другие: _________________________ 

33. Как часто вы употребляете алкогольные напитки?


Не употребляю


1-2 раза в полгода 



1-2 раза в месяц


1 раз в неделю


2 и больше раз в неделю

34. Являетесь ли вы физически активным человеком? 


Да


Нет


35. Какие виды физической нагрузки вы предпочитаете? 


Ходьба


Бег 



Тяжелая работа по дому


Физзарядка


Иные виды спорта: ​​​​_______________

36. Сколько дней в неделю вы занимаетесь физическими упражнениями? 


Ни одного


1-2 дня



3-5 дней


6-7 дней


37. Сколько времени в течения дня вы уделяете занятием физкультурой?


20 мин


30 мин



40 мин


60 мин и больше


38. Любите ли вы пешие прогулки? 


Да


Нет


39. Сколько километров  в среднем вы проходите за день? 


Меньше 1 км


1-2 км


3-4 км


5 км и больше

40. Трудитесь ли вы на приусадебном участке, огороде? 


Да


Нет


41. Каковы ваши религиозные убеждения?


Христианин


Другое вероисповедание


Атеист


Благодарим за помощь!
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Приложение 6.

Карточка измерений


ФИО  ______________________________                                                                           

Вес ___________

ИМТ__________

% жира________

ОТ____________
ОБ____________

А/Д___________

Пульс_________

____________________________________

ФИО  ______________________________                                                                           

Вес ___________

ИМТ__________

% жира________

ОТ____________
ОБ____________

А/Д___________

Пульс_________

____________________________________

ФИО  ______________________________                                                                           

Вес ___________

ИМТ__________

% жира________

ОТ____________
ОБ____________

А/Д___________

Пульс_________

____________________________________

ФИО  ______________________________                                                                           

Вес ___________

ИМТ__________

% жира________

ОТ____________
ОБ____________

А/Д___________

Пульс_________

____________________________________

ФИО  ______________________________                                                                           

Вес ___________

ИМТ__________

% жира________

ОТ____________
ОБ____________

А/Д___________

Пульс_________

____________________________________

ФИО  ______________________________                                                                           

Вес ___________

ИМТ__________

% жира________

ОТ____________
ОБ____________

А/Д___________

Пульс_________

____________________________________

ФИО  ______________________________                                                                           

Вес ___________

ИМТ__________

% жира________

ОТ____________
ОБ____________

А/Д___________

Пульс_________

____________________________________

ФИО  ______________________________                                                                           

Вес ___________

ИМТ__________

% жира________

ОТ____________
ОБ____________

А/Д___________

Пульс_________

____________________________________
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Приложение 7.

Итоговая оценка программы

«Ходите легко!»


Имя________________________________

Дата _______________

Адрес ______________________________

____________________________________

Телефон ____________________

1. На каких занятиях вы присутствовали?


Занятия 1-2


Занятия 3-4


Занятия 5-6


Занятия 7-8


Занятие 9

2. Ваш вес ​____________ (кг)

3. Сколько кг веса вам удалось сбросить во время программы? ______________

4. ИМТ (индекс массы тела)_________​​_

5. %  жира в организме? _____________ 

6. Окружность талии


А. Мужчины_________ (≥ 102 см)


В. Женщины_________ (≥ 88 см )  
7. Удовлетворены ли вы своим результатом? 


Да


Нет


8. Насколько вы уверены, что будете продолжать поддерживать вес в течение ближайшего года? 


Вполне уверен


Уверен



Почти уверен


Не уверен
9. Как улучшилось ваше самочувствие во время программы?


Уменьшилась одышка


Появилась бодрость



Улучшилось обоняние


Снизилось АД


Улучшился сон


Появилась уверенность в себе


10. Какие симптомы периода перехода на новый образ жизни вы испытали?


Никаких


Сильное желание кушать



Головные и прочие боли


Раздражительность


Головокружение


Чувство зябкости 


Нарушение сна


Прочие

11. Если вы курили, удалось ли вам освободиться от этой зависимости? 


Да


Нет


12. Удалось ли вам отказаться от употребления алкоголя? 


Да


Нет


Сколько воды в день вы выпиваете? 

 1-2 стакана


3-4 стакана


5-6 стаканов


7 и больше стаканов

13. Какой вид физической нагрузки вы усмотрели для себя? 


Ходьба


Бег


Физические упражнения


Аэробика


Упражнения на растяжения


Другое


14. Сколько времени вы уделяете занятием физкультуры? 


20 мин


30 мин



40 мин


60 мин и больше
15. Сколько км в среднем вы проходите за день? 


Меньше 1 км


1-2км



3-4 км


5 км и больше
16. Посещаете ли вы сауну, и если да, то, как часто? 


Не посещаю


1 раз в неделю



1 раз в две недели


1 раз в месяц

17. Кто послужил для вас источником наибольшей поддержки во время программы?


Руководитель программы


Куратор группы поддержки


Члены семьи


Коллеги по работе


Друзья


Врач


Другие _______________________

18. Препятствовал ли кто-нибудь вашему желанию сбросить вес?


Нет


Да (кто?) _____________________


19. Насколько полезны были для вас различные компоненты программы?


Лекции


Видеофильмы


Работа в группах поддержки


Принцип перехода на новый рацион питания


Стратегии по изменению образа жизни


Прочее _______________________

20. Каким образом, по вашему мнению, можно улучшить программу?________________________________________________________________________________________ 

Благодарим за помощь!
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Приложение 8.

Оценка результатов программы

через 3 и 12 месяцев


Церковь ____________________________________________________________________________ 

Руководитель программы  _____________________________________________________________ 

Место проведения программы _________________________________________________________

Дата проведения программы __________________________________________________________ 

1. Число зарегистрированных участников _______________________________________________

2. Число участников, сбросивших вес к концу программы __________________________________ 








3 месяца
12 месяцев

3. Дата опроса





_________
_________

4. Сколько участников опрошено


_________
_________

5. Не удалось связаться



_________
_________

6. Сколько участников удерживают новый вес
_________
_________

7. Сколько участников вернулись к прежнему

образу жизни с ожирением



_________
_________

� Дневник участника программы выдается на втором занятии (см. пункт 3.6 главы 3). Тем не менее, на каждое занятие следует приносить дополнительные копии Дневника с тем, чтобы выдавать их опоздавшим.


� Дипломы, свидетельствующие о присуждении участникам, успешно завершившим программу, степени «Бакалавра здорового образа жизни, свободного от лишних килограммов». Вручение дипломов производится на последнем занятии программы.


� Один на пять-десять участников.
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