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Ore 9.30 Apertura dei lavori e saluti - Ermanno Rondini

Ore 9.40 Introduzione ai lavori - Emanuela Bedeschi

Ore 9.50 Presentazione dei contenuti della piattaforma - Sandra Bosi

Ore 10.20 Approfondimenti su metodologia FAD e Modello Transteorico del
Cambiamento - Giovanni Forza

Ore 11.00 Esercitazioni pratiche:

o Interventi di prevenzione selettiva rispetto al target: Prevenzione e
giovani, Prevenzione e luoghi di lavoro

e Aspetti neurobiologici per la comprensione di identita personale,
comportamento, dipendenza patologica

Ore 13.00 Pausa pranzo

Ore 14.00 Esercitazioni pratiche: La motivazione al cambiamento

Fumo di sigaretta

Alcol

Alimentazione

Promozione della pratica regolare di attivita fisica e contrasto alla
sedentarieta

Ore 16.00 Formazione a distanza nell’attuazione del piano nazionale della
prevenzione — Daniela Galeone

Ore 16.30 Discussione

Ore 17.00 Chiusura dei lavori







.
H/TR
A

Promozione della salute e competenze professionali nella gestione del cambiamento degli stili di vita a
rischio
Questionario d'ingresso

Il questionario pud prevedere una o pili risposte a seconda dei quesiti proposti.

1 - Secondo la tua opinione uno stile di vita a rischio per la salute é&:
I Una abitudine di vita facile da correggere
I Un vizio

= Una dipendenza

-

I modo di interpretare se stessi all'interno della realta nella quale si & naturalmente inseriti

Quali tra i sotto-elencati fattori di rischio per la salute si configurano come stili di vita scorretti?
Tabagismo
Ipertensione
Alcol
Ipercolesterolemia
Sovfappeso
Ridotto consumo di frutta e verdura
Sedentarieta

2-
-
-
-
~
-
-
-
-

Sostanze illecite

3 - Pensi che la promozione di stili di vita sani sia rilevante nella tua professione?

I poco

A abbastanza

A molto

A moltissimo

Quante volte nello svolgimento della tua professione ti trovi ad affrontare il tema degli stili di vita ?
poche
abbastanza
molte
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moltissime




5 - Quanto nella tua professione ti ritieni efficace nel sostegno al cambiamento di comportamenti a
rischio per la salute?

2 poco

abbastanza

molto

[ S [

moltissimo

6 - Quanto nella tua professione ti ritieni adeguato a riconoscere il processo della dipendenza patologica?
I poco

I abbastanza

I molto

=

moltissimo

7 - Quale di questi aspetti corrisponde di pil alla tua idea di motivazione?
A forza di volonta
I~ 5 . :
decisione di cambiare
I

desiderio di cambiare

8 - Quanto la motivazione e rilevante nel cambiamento?
- poco

= abbastanza

I molto

.

moltissimo

9 - Conosci qualcuno degli strumenti sotto citati?
A Test di Fagerstrom
) Test Cage
Piramide attivita fisica
A Piramide alimentare

10 - Hai gia partecipato a corsi per I'acquisizione di competenze professionali sulla gestione di
comportamenti a rischio?

-
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No




Allegato 1

I INCONTRO

SCHEDA 1: Il mio stile di vita
Tratta da: Il Pianeta inesplorato: esperienze di coinvolgimento attivo dei giovani nella promozione
della salute; Capitolo Ill: Strumenti operativi per la promozione della salute con il coinvolgimento

dei giovani. Bosi S et al. Giunti Progetti Educativi 2011

Scegli le 3 espressioni che tu riconosci come principali fattori protettivi e le 3 che

riconosci come principali fattori di rischio per la tua salute

O Leggere O Non rispettare il codice della
strada

[0 Fare attivita sportiva [0 Suonare uno strumento

1 Ascoltare musica (1 Dipingere

L1 Parlare con gli amici [0 Andare al cinema

[J Fare attivita fisica regolarmente (] Ballare

0 Non fumare [0 Usare il pc/internet per lavoro

0 Fumare moderatamente (0 Fare abbuffate di cibo

[0 Bere alcolici occasionalmente (0 Vivere emozioni e passioni

profonde

[0 Ubriacarsi una volta ogni tanto [0 Coltivare i propri interessi

0 Lottare per le cose importanti 0 Studiare ‘

L1 Fare spesso diete dimagranti [0 Guardare la televisione

[1 Passeggiare/passare tempo [1 Andare spesso ai fast food
all’aria aperta

[0 Andare a lavoro [1 Evitare i conflitti

[1 Non avere problemi [0 Essere il leader di un gruppo

[0 Avere la testa vuota, sgombra di [1 Avere un compagno/una
pensieri compagna

(1 Saltare i pasti [0 Fare e ricevere coccole

[0 Trasgredire le regole di tanto in O Altro (specificare)
tanto

O O




Allegato 1

SCHEDA 2 (I INCONTRO)
Scheda “Competenze di salute”

Tratto dal materiale formativo del Progetto CCM 2012-2014 della Regione Emilia-Romagna “Un
approccio integrato per la riduzione delle diseguaglianze all’accesso ai servizi di promozione della

salute: interventi strategici per la gestione del rischio di utenti con disturbi di interesse
psichiatrico e giovani problematici”; disponibile alla sezione “STRUMENTI FORMATIVI” di
www.luoghidiprevenzione.it

1. Per ciascuna delle seguenti competenze di salute attribuisci un punteggio da 1 a 5 secondo
il criterio: 1= per nulla; 5= moltissimo.

2. Confronta il risultato personale sulle competenze con i risultati della scheda ”stili di vita” e
fa qualche considerazione,

a) So riconoscere i miei gusti e le mie inclinazioni12345

b) Dedico abbastanza tempo all’ascolto e all’esplorazione dei miei gusti 12345

¢) Ho confidenza con il mio corpo e mi trovo a mio agio con la dimensione della corporeita 1 2
345

d) Pranzo regolarmente con altri (famigliari o amici) e nessuno di noi guarda la televisione o
tiene acceso il cellulare a tavola per favorire la conversazione 12345

e) Dedico un tempo adeguato ad attivita fisiche non competitive che mi fanno stare a
contatto con la natura (passeggiare, camminare, stare in silenzio all'aria aperta, nuotare,
coltivare l'orto, fare giardinaggio, etc..) 12345

f) Ho un buon rapporto con le modalita affettive di comunicazione non verbale nelle relazioni
interpersonali fra amici (scambio abbraccio, faccio carezze, stringo la mano...) 12345

g) Pratico regolarmente uno sport 12345

h) E’ mia abitudine assaggiare un cibo che non conosco 12345

)

Cerco di fare quasi esclusivamente quello che mi fa stare bene, anche a costo di-
trasgredire le convenzioni sociali: 12345
Mi ritengo abbastanza capace di far comprendere le mia ragioni e le mie emozioni agli altri

12345




Allegato 1

SCHEDA 3. TR.A.C: DISPONIBILITA’ AL CAMBIAMENTO, OBIETTIVO DI CAMBIAMENTO E SUOI
SOTTO-OBIETTIVI (I INCONTRO)

Istruzioni:

o Individua tre obiettivi di salute rispetto al fumo e nominali A, B, C scrivendoli nello spazio sotto il
grafico.

e Posiziona in una scala da 0 a 10 (0 = per nulla, 10 = del tutto) i tre obiettivi di salute sull’asse
orizzontale (fiducia di riuscirci) e sull'asse verticale (importanza che ha per me).

e Collega gli obiettivi di salute omologhi con un punto nello spazio interno al grafico.

o Scegli I'obiettivo di salute che ha un maggior punteggio rispetto alla fiducia o all'importanza.

e Scomponil'obiettivo in almeno 5 sotto-ohiettivi

ESEMPI DI OBIETTIVI SUL FUMO
A Smettere di fumare entro......; B. Non fumare pit di 10 sigarette entro il ....... C, Non fumare piti in
casa/durante I'orario di lavoro.....

ESEMPI DI OBIETTIVI SULL’ALCOL
A Non bere piti di un bicchiere di vino a pasto da domani; B. Non bere pill quando esco con la mia auto da oggi; C.
Non bere pilt quando esco con il gruppo degli amici che bevono il sabato sera

A
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.
| | i
o I
‘ ‘; ! ,
importanza —— ; ] :
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| i |
fiducia 10
I TUOI OBIETTIVI:
A.
B.
C.




Allegato 1

Questo & il tuo primo obiettivo di cambiamento:

..............................................................................................................................................................................

Scomposizione del tuo obiettivo in sotto-obiettivi (i sotto-obiettivi sono i passi che facilitano il
conseguimento dell’obiettivo generale). Individua le azioni facilitanti il raggiungimento del tuo
obiettivo:




Allegato 1

Il INCONTRO

SCHEDA 4. TR.A.C.: SCHEDA DEI FATTORI PROTETTIVI E FATTORI DI RISCHIO LEGATI A CONTESTI

AMBIENTALI E VISSUTI PERSONALI (Il INCONTRO)

Per ognuno dei contesti sotto riportati indica con una crocetta se ti possono essere di aiuto o di ostacolo al
raggiungimento dell’obiettivo di salute scelto.

Contesti:

Fattore protettivo

Fattore di rischio

Fattore indifferente

Ambiente di lavoro

Ambiente familiare

Grado di stress

Salute fisica
(assenza di problemi)

Salute fisica
(presenza di problemi)

Relazioni interpersonali




Allegato 1

Il INCONTRO

SCHEDA 5: BILANCIA DECISIONALE

Aspetti POSITIVI del comportamento Punteggio | Aspetti NEGATIVI del comportamento Punteggio

attuale 1-10 attuale 1-10

(] L]

L] (]

L] [ ]

L] [ ]

[ ] ]

L] [ ]

L] L]

L] L ]

L] (]

L] L]

L] L]

[ ] e

L] [ ]

L] (]

TOTALE TOTALE

Aspetti NEGATIVI del cambiamento Punteggio | Aspetti POSITIVI del cambiamento Punteggio

1-10 1-10

TOTALE

TOTALE




Allegato 1

SCHEDA 6: TR.A.C.: CONTRATTAZIONE DELL’OBIETTIVO DI SALUTE (Ill INCONTRO)

e Riscrivi il tuo obiettivo di salute
e Riporta il tuo stadio motivazionale di disponibilita al cambiamento
e |Indica i contesti che puoi considerare fattori protettivi
o Programma le azioni riferite all’obiettivo specifico in 3 tappe:
- da oggi
- fra due settimane
- fra un mese

OBIETTIVO DI
SALUTE

STADIO

MOTIVAZIONALE Precontemplazio | Contemplazio | Determinazio 7 Mantenimen

Azione
(Indicare una ne e e to

risposta)

FATTORI

PROTETTIVI

Lavoro Famiglia Stress Salute Relazioni
(Indicare una o pil

risposte)

Oggi Tra 2 settimane Tra 1 mese

PROGRAMMA LE
AZION|
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SCHEDA 7: CONTRATTO PER L’OBIETTIVO DI SALUTE (Il INCONTRO)

P

GRUPPO PER L'AUTOREGOLAZIONE DEL
CAMBIAMENTO

OBIETTIVO DI SALUTE DI

10 MI IMPEGNO A

DAL

DATA DI OGGl:




Check list di autovalutazione dell’'uso delle tecniche di approccio motivazionale nel
proprio ambito professionale

La check list potrebbe aiutarti a capire quanto spesso usi le strategie dell’approccio motivazionale nel tuo
ambito professionale.

Pensa a come ti & capitato di comportarti in qualche situazione in cui ti sei confrontato con una persona
resistente al cambiamento o in difficolta nel mantenimento dei propri obiettivi.

Quanto spesso usi le seguenti tecniche dell’approccio motivazionale ?

Mai =1

Poco=2

Qualche volta=3
Abbastanza spesso=4
Quasi sempre=5

1. Esprimere empatia ( con ascolto riflessivo, riformulazioni, rinforzo motivante, sostegno dell’autoefficacia

dell'altro)
1 2 3 4 5

2. Contrastare le resistenze personali al cambiamento ( evitando la contrapposizione con riformulazioni
semplici, amplificate o spostando il focus di attenzione della persona)

1 2 3 4 5
3. Sostenere 'autoefficacia ( con rinforzi personalizzati e promuovendo il pensiero e la credenza che il
cambiamento possa essere possibile per la persona che cambia o enfatizzando la responsabilita personale verso
i processi di cambiamento).

1 2 3 4 5
4. Aumentare il livello di attenzione della persona sulla sua ambivalenza rispetto al cambiamento

1 2 3 4 5
5. Favorire e potenziare la capacita di ascolto delle contraddizioni legate ai processi di scelta ( agendo sul

potenziamento del livello di attenzione, evidenziando la distanza fra come la persona & e come vorrebbe

essere).
1 2 3 4 5

6. Usare domande aperte per favorire I'emergenza di affermazioni automotivanti
1 2 3 4 5

Center for Community Collaboration
Department of Psychology

University of Maryland, Baltimore County







