PLAN WARSZTATU ...

UWAZNE JEDZENIE
KORZYSCI PLYNACE ZE ZDROWEGO ODZYWIANIA

Grupa docelowa

Warsztaty sg skierowane do oséb dorostych, w szczegdlnosci w wieku od 40 do 65 lat i
starszych.

Cel warsztatu

Uczestnicy zrozumiejg koncepcje uwaznego jedzenia, rozpoznajg korzysci ptynace ze
zdrowego odzywiania i zastosujg techniki uwaznego jedzenia w swoich codziennych
nawykach.

Wymagane materiaty

Talerze z r6znymi rodzajami zdrowej zywnosci (np. owoce, orzechy, warzywa)
Opaski na oczy

Papier i dtugopisy do prowadzenia dziennika/notatek

Muzyka (opcjonalnie, dla stworzenia spokojnej atmosfery)

Czas Temat Zawartosc¢

0:00 - 00:10 Wstep Powitanie i wprowadzenie (10 min)

Wprowadzenie prowadzacego (2 min)
Prowadzacy przedstawia sie, opowiadajgc o
swoim doswiadczeniu w obszarze uwaznosci i
Swiadomego jedzenia.

Przedstawienie uczestnikéw (3 min)

Kazdy uczestnik przedstawia sie, podajgc imie,
nazwisko oraz doSwiadczenia z uwaznoscig i
Swiadomym jedzeniem. Mozna tez wspomniec o
ulubionym jedzeniu, co pomaga w budowaniu
wiezi i tworzeniu wspierajacej atmosfery.
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Czas Temat

0:10 - 00:30 Cwiczenie 1

Sunin the Age

Zawartosc

Prezentacja celéw warsztatu (2 min):

« Omowienie koncepcji uwaznego jedzenia.

« Wyjasnienie, jak uczestnicy bedg mogli
doswiadczy¢ uwaznos$ci poprzez jedzenie i
integrowac te praktyke w codziennym zyciu.

Definicja: Uwazne jedzenie to petna
Swiadomos¢ spozywanego pokarmu, odczuc z
nim zwigzanych oraz sygnatow gtodu i sytoSci
ciafa.

Krétka dyskusja (3 min):

Pytanie do uczestnikow: Czym dla nich jest
Lzuwazne jedzenie” i jak zazwyczaj podchodzg do
positkow?

Doswiadczenie uwaznego jedzenia
(20 min)

Cel: Praktyczne ¢wiczenie uwaznego jedzenia.

Kroki:

1.Rozdaj kazdemu uczniowi talerz z r6znymi
rodzajami zdrowej zywnosci.

2.Rozpocznij éwiczenie, zachecajgc
uczestnikéw do dotykania jedzenia z
zawigzanymi oczami, by poczuli jego
teksture bez wiedzy o tym, co trzymaja.

3.Po zdjeciu opasek popros, aby doktadnie
przyjrzeli sie jedzeniu — jego kolorom,
ksztattom i wygladowi.

4.Popros, by powachali jedzenie. Moga
opisa¢ zapach w swoich dziennikach lub
podzieli¢ sie wrazeniami z grupa.

5.Na koniec zache¢ uczestnikéw do
sprébowania jedzenia, skupiajac sie na
kazdym kesie. Zapro$ ich do powolnego
przezuwania i obserwowania smakow,
tekstur oraz reakcji ciata (gtdd, sytosc,
przyjemnosg).



Czas

0:30 - 00:45

0:45 - 00:55

Temat

Czes¢é
teoretyczna

Cwiczenie 2

Sunin the Age

Zawartosc

Refleksja: Popro$ uczestnikéw o zapisanie
swoich doswiadczen oraz réznic w postrzeganiu
uwaznego jedzenia w poréwnaniu do
spozywania codziennych positkow.

Korzysci uwaznego jedzenia (15 min)

Cel: Omoéw kluczowe zalety uwaznego jedzenia

Kluczowe punkty:

Zwiekszona Swiadomos¢ zywieniowa —
Praktyka uwaznego jedzenia uczy nas wiekszej
Swiadomosci wyboréw zywieniowych, co sprzyja
zdrowszym nawykom.

Skuteczniejsze zarzadzanie waga — Skupienie
sie na sygnatach gtodu i sytoSci pomaga unikac
przejadania sie i wspiera utrzymanie zdrowej
wagi.

Zmniejszenie stresu zwigzanego z jedzeniem
- Uwazne jedzenie tagodzi niepokdj i zmniejsza
poczucie winy czesto towarzyszace positkom.
Zdrowsza relacja z jedzeniem - Uwaznos¢
sprzyja pozytywnej, zrbwnowazonej relacji z
jedzeniem, pozwalajgc czerpac z niego
wdziecznosc i przyjemnoscé.

Po oméwieniu tych punktéw popro$
uczestnikdw, aby podzielili sie spostrzezeniami,
w jaki sposob moga wiaczy¢ uwazne jedzenie
do swoich codziennych zajec.

Tworzenie planu uwaznego jedzenia
(10 min)

Cel: Spersonalizowanie koncepcji uwaznego
jedzenia.



Sunin the Age

Czas Temat Zawartosc

Kroki:

1.Kazdy uczestnik stworzy prosty plan
uwaznego jedzenia na nadchodzacy
tydzien.

2.Zidentyfikuje sytuacje, w ktérych
czesto je bez zastanowienia (np. przed
telewizorem, gdy jest zestresowany) i
opracuje strategie, aby podejs¢ do tych
sytuacji bardziej Swiadomie (np. robigc
przerwe, wyznaczajac czas na positki
itp.).

3.Wyznaczy sobie mate, osiagalne cele,
takie jak jedzenie bez rozpraszania sie
przynajmniej raz dziennie lub powolne
delektowanie sie kazdym positkiem.

0:55 - 00:60 Zakonczenie Podsumowanie i sesja pytan (5 min)

« Podsumuj kluczowe punkty warsztatow,
podkreslajac dlugoterminowe korzysci
ptyngce ze Swiadomego i zdrowego
odzywiania.

« Stworz przestrzen na pytania lub refleksje.

@ Wskazowki

Nawigzanie relacji

Dzielgc sie swoim doswiadczeniem, dotgcz osobistg historie lub anegdote
zwigzang z uwaznym jedzeniem. Moze to pomédc uczestnikom poczu¢ sie bardziej
zwigzanymi i zaangazowanymi od samego poczatku.

Stwoérz spokojng atmosfere

Rozpocznij od chwili ciszy lub kréotkiego ¢wiczenia oddechowego, aby nadacd sesji
uwazny ton. Moze to pomoc uczestnikom zrelaksowac sie i by¢ bardziej obecnymi.



@ Wskazowki Sun in the Age
=

Zachecanie do otwartosci

Popros$ uczestnikéw, aby podzielili sie nie tylko swoimi doswiadczeniami z uwaznym
jedzeniem, ale takze swoimi oczekiwaniami wobec sesji. Moze to pomo&c zidentyfikowad
wspolne cele i odpowiednio dostosowac sesje.

Zaangazuj wszystkich uczestnikéw

Zadawaj pytania otwarte, aby zapewnic¢ udziat wiekszej liczby uczestnikéw. Na przyktad:
.Jak myslisz, co sie dzieje, gdy jemy bez zastanowienia?” lub ,Jak sie czujesz po positku,
gdy jeste$ rozproszony?”.

Potwierdz wszystkie odpowiedzi

Doceniaj kazdy wktad, niezaleznie od tego, czy uczestnik jest doSwiadczony, czy nowy w
praktyce. Buduje to wspierajgce i integracyjne Srodowisko.

Powigzanie z zyciem codziennym

Podaj praktyczne przyktady tego, jak uwazne jedzenie moze by¢ stosowane w
codziennych sytuacjach (np. podczas sSniadania, przekaski lub w otoczeniu spotecznym).
Pomoze to uczestnikom zrozumieé, w jaki sposéb pasuje to do ich wtasnych
rutynowych czynnosci.

77

4

7 /L

/

: . Co-funded by
0 https://www.facebook.com/sunintheageEU ﬁ www.sunintheage.eu the European Union

Sfinansowano ze srodkéw Unii Europejskiej. Jednakze wyrazone poglady i opinie nalezg wytgcznie do autora(éw) i niekoniecznie odzwierciedlajg
stanowisko Unii Europejskiej lub Agencji Narodowej. Ani Unia Europejska, ani Agencja Narodowa nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
Nr projektu: 2022-1-LT01-KA220-ADU-000088994



