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Informazioni sul progetto

Con il nostro progetto Healthy Communities, illustriamo il contributo che
I'educazione degli adulti pud dare nel rafforzare le competenze sanitarie di
tutti i cittadini (inclusi e soprattutto i gruppi con minori opportunita),
contrastando la marginalizzazione e rafforzando la partecipazione e
I'impegno. Una lacuna dei programmi attuali di sviluppo delle competenze
sanitarie € che non raggiungono tutti i gruppi della popolazione. Il team del
progetto ha scelto di concentrarsi sulla comunita locale, in particolare
attraverso il collegamento con I'ambiente di vita nella comunita, che finora &
stato sviluppato solo in modo elementare.
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MANTENERSI
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Barbara Bottaro ,

Counselor a mediazione corporea,
Facilitatore e Formatore per il Benessere e

la Promozione degqli stili di vita sani | i
: @/ 9 Health




AMORE INTELLIGENZA ED ENERGIA IN UNITA
Progetti di crescita e sostegno alla persona

Cell. 335-5419388
Email: gioiosamenteaie@gmail.com

LinkedIn: barbara-bottaro-ba286710
FB: Barbara Bottaro e pagina GioiosaMente

COUNSELOR A MEDIAZIONE CORPOREA

Consulenza d'aiuto alla persona in merito a specifici problemi
personali o professionali.
Ha lo scopo di “aiutare la persona ad aiutarsi”.

Oltre al rapporto verbale tra Counselor e cliente, ha come
supporto la conoscenza del corpo per accompagnare alla scoperta,
o alla ri-scoperta, delle proprie risorse.

Non opera sul versante della patologia ma su quello della
promozione della salute e dello sviluppo della persona.

REICO, Associazione Professionale di Counseling - Albo: Iscr. n.
768

FORMATRICE

Da piu di 10 anni collaboro con la Sanita Pubblica e le aziende
come Formatrice in ambito della promozione degli stili di vita sani
in particolare e del benessere in generale.

FACILITATORE ESPERTO

Esercito anche come facilitatore per |la gestione di gruppi di
lavoro, coordinando i compiti e il coinvolgimento dei partecipanti.

«« SCUOLA-FACILITATORI-di Pino De Sario-- Albo Facilitatori-Esperti - -



mailto:gioiosamenteaie@gmail.com

COUNSELING

“aiutare la persona ad aiutarsi".

- ® Accompagna le persone in un percorso di chiarificazione con se stessi: :
- ® Accoglie il momento di fragilita in un'ottica evolutiva e trasformativa;

: ® Stimola la visione della “ferita come soglia”, cioé passaggio che da
accesso ad altre opportunita che ri-orientano la vita;

- ® Evidenzia cid che funziona per stimolare l'assunzione di responsabilita :
e I'impegno e sviluppare cosi le competenze per vivere la quotidianita. :

IL COUNSELING TI ACCOMPAGNA A
RIPRENDERTI CURA DI TE

v
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DINAMIZZARE le energie
del gruppo con il movimento

Cosa cambia SE:
1 - mi muovo semplicemente?
2 - ¢’é un obiettivo di gruppo?




La cosa giusta non esistg, QK/
esiste la cosa che ti fa stare ° COS,é Ia SALUTE?
)

« A cosa mi serve la SALUTE?

« Cosa accade quando non sono
in SALUTE?

CLOSED BRAIN STORMING
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« Cosa accade quando non sono in
SALUTE?




SALUTE

dal dizionario etimologico

INTEGRITA, INCOLUMITA,
STATO PERFETTO DI BENESSERE
E DI FELICITA

La salute ¢ uno stato ai completo
benessere fisico, mentale e sociale,
¢ non semplicemente I’assenza di

malattia o infermita.

Organizzazione Mondiale della
Sanita, 1948

Fattori
ambientali

40-45%

20-25%

Servizi
sanitari

10-15%
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. o OPEN BRAIN STORMING
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Andate a dormire solo quando vi
accorgete di essere assonnati e di far
fatica a tenere gli occhi aperti

Il letto deve essere associato al dormire
(no tv, pc, cellulare).

Fate attivita fisica regolare, ma
concludetela almeno

2-3 ore prima di andare a letto.

Evitate di lavorare al PC prima di andare a
letto e STOP ai dispositivi (smartphone e
tablet) prima di addormentarvi.

Create un «rituale per andare a letto»

Mantenete la camera da letto fresca,
silenziosa e soprattutto buia.

La valeriana, la camomilla o il tiglio aiutano
a dormire. Anche la melatonina.
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https://www.youtube.com/watch?v=jsWz6liW_MM

Che attivita fisica
pratichi?

Sollevo dubbi..
ATTIVITA'’ FISICA .

Malil tutfolsul divano
Silpuolconsiderarefsportiestremo?




Attivita fisica e sedentarieta (confronto 2008/9-2023)

Negli anni gli indicatori di OKkio alla SALUTE riferiti all’attivita fisica e alla sedentarieta sono tendenzialmente
stabili. In leggero calo nel 2023 la presenza della TV nella camera da letto dei bambini.

Dimensione del
problema

48 46 44 45 44 44 42

nessuna attivita fisica il giorno TVin camera a scuola a piedi pit di due ore al giorno di TV La Sedenta rieté é piu frequente a”'ava nza r'e

precedente le rilevazioni o in bicicletta efo videogiochi/tablet/cellulare
A \
dell'eta.

Nella Regione europea delllOms, linattivita
HBCS 2022 - ADOLESCENTI: fisica e responsabile ogni anno di un milione
di decessi (circa il 10% del totale) e di 8,3
milioni di anni persi al netto della disabilita
(Disability adjusted life years, Daly).

meno del 10%
svolge almeno un’ora quotidiana di attivita
motoria

All'inattivita fisica sono imputati il 5% delle
OMS - ADULTI -Italia biennio 2023-24 affezioni coronariche, il 7% dei casi di

diabete di tipo 2, il 9% dei tumori al seno e il
10% dei tumori del colon.
PARZIALMENTE ATTIVI




QUANTO e COME muoverci?

ATTIVITA’ AEROBICA moderata
30’ minuti
5 volte alla settimana

(tot. 150 minuti)
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ALLENAMENTO DELLA FORZA
tutti i maggiori gruppi muscolari

FLESSIBILITA’
10 minuti al giorno
2 volte

alla settimana




PROMOZIONE

Forte evidenza per la riduzione di: Forte evidenza per:

Mortalita per tutte le cause Riduzione cadute

Miglioramento funzioni cognitive
Perdita di peso, soprattutto se associato alla

Malattie cardiovascolari

Ipertensione " riduzione di calorie

Ictus . Rafforzamento osseo

Diabete di tipo II . Miglioramento della fitness cardiovascolare e
muscolare

Tumore del seno
. Equilibrio, coordinazione, tempi di reazione
Tumore del colon =

De ressigne (gb assando i livelli di cortisolo,
producendo endorfine e serotonina




Se alle 10 del mattino
ci sono 28 gradi,

non é caldo torrido ..
é cottura lenta. ' Giorno.

% e NOTA
“DI STAGIONE"

Oggi che fai?
Sudo.

jorno!

Abiti chiari in fibre naturali @ /£ S 1M © Sport all'aperto

Creme solari ad alta protezione © @ Alta quota in gravidanza

Occhiali da sole @ © Montagna con patologie
cardiache




Ml HANNO DETTO
DI CURARE
L'ALIMENTAZIONE
E IO NEMMENO SAPEVO
CHE FOSSE MALATA

Molta della nostra Salute

la perdiamo a tavola,
quando invece ...

e a tavola
che potremmo favorirla e
migliorarla moltissimo!!!

ALIMENTAZIONE
e INTEGRAZIONE



PERCHE' MANGIAMO?

Per fame?




Calabria

Abruzzo
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Figura I - Sovrappeso e obesita fra gli adulti di 18-69 anni per Regione di residenza. Prevalenze medie annue
standardizzate per eta e relativi intervalli di confidenza al 95%. PASSI 2020-2021

Epicentro - PASSI




PA Bolzano
PA Trento
Valle D'Aosta
Lombardia
Toscana
Sardegna
Veneto
Piemonte
Friuli Venezia Giulia
Emilia Romagna
Umbria
Marche
Liguria

Italia

Lazio

Sicilia
Abruzzo
Puglia
Basilicata
Calabria
Molise

Campania

OKKIO 2023
Sovrappeso e
obesita infantile




ANNUAL INCREASE
ADULTS WITH IN CHILD OBESITY
OBESITY 2035 2020-2035

31% 21%

(VERY HIGH ) (HIGH )

PROJECTED TRENDS IN THE PREVALENCE OF OBESITY (BMI 230kg/m?)
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WORLD OBESITY
ATLAS REPORT
2023




PERCHE' MANGIAMO?

Se non e la fame,
allora cos’'e?




PERCHE' MANGIAMO?

noia
nervosismo
rabbia
depressione
tristezza
in compagnia

CIBO come TERAPIA EMOZIONALE



D.0O.S.E. - la formula chimica
del Benessere

I4 NEUROTRASMETTITORI E NEURORMONI DEL BENESSERE

Dopamina : gratificazione e ricompensa
Ossitocina: fiducia e amore
Serotonina: buonumore
Endorfine: antidolorifici naturali

Ci spinge a ripetere comportamenti che ci aiutano a sopravvivere,
come mangiare cibi nutrienti (zuccheri e grassi) e riprodurci.

sQ@Gioiosa Mente
A
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PERCH E’ MANGIAMO’

noia
nervosismo
rabbia
depressione
tristezza
paura

CIBO come TERAPIA EMOZIONALE
COMPENSAZIONE DOPAMINERGICA = riempire un VUOTO

CHE NOME HA QUEsTO “VUOTO

NNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN



COUNSELING

E importante DARE un NOME a questo VUOTO

Cosa sento e dove lo sento...
- ascolto corporeo
- ascolto emotivo
- ascolto mentale

per

ACCOGLIERE
RICONOSCERE
SCEGLIERE




RI P AS S I A M O e dQiuteel.lo che cerchi ¢ dentro

C O NF RO NTIAM 0 C I Altrimenti & nel frigo...
IN GRUPPO

ALCUNE DOMANDE:

« piramide alimentare - cosa serve a cosa Quando s

. il piatto della salute - proporzioni lo stomaco
« Acqua - quanto e come bere nama Q)’é.
« Mangiare sano e costoso? lo ascolto

@“




CONSUMO
SETTIMANALE

IRU'I'TAA GUSCIO,

%l 2porboni
CONSUMO

GIORNALIERO

LATTEE DERIVATI
{preforibilmonto a ridotto 34
contenuto di grasso) ¢ {una porzione comsponde
2.3 porzont .u_'-& - a un cucchialo, cloé 10 mL}

FRUTTA 1.2 porziont VERDURA 2 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,

PASTI é 6 & 0%@

preferibilmente integrali 1-2 porzm
PRINCIPALI i

%%

limita

apporto di carne e grassi di origine animale
(associazione diretta tra consumo

eccessivo e rischio di tumori)

sale da cucina (ipertensione e patologie
cardiovascolari),
sostituire con erbe aromatiche

non saltare i pasti
il nostro organismo tendera a rifarsi al pasto

successivo e
a mangiare di piu per prevenire un eventuale

stimolo di fame.
3 pasti/giorno e 2 spuntini




IL PIATTO
DELLA SALUTE

R e verdurg
\

evita le diete “fai da te”

rivolgiti al tuo medico di fiducia per

gualche consiglio su come mangiare
meglio




bevi molta acqua

perché il nostro corpo € composto di oltre il 70% di acqua, ma i
ogni giorno ne perdiamo una parte attraverso il sudore, l'urina, la 4/ NUTRENT ALE
respirazione. ‘
. . . . . . . AIUTA LA RESPIRAZIONE
Abbiamo quindi bisogno di compensare queste perdite (circa 1,5/2 D
It/die) per mantenere I'equilibrio nel corpo. CORPOREA - \.Ceonenercin
83% DEL SANGUE
{ \ PROTEGGE GLI ORGANI
Non aspettare di avere sete per bere: quando si prova la ELIVINA LE TOSSINE ~ ——
sensazione di sete, il nostro corpo é gia a corto di acqua. 223 DELLO. - | rosssoraire
Questo e importante soprattutto nella stagione calda, e in o
) . —r X . . LUBRIFICA LE i 75% DELLA MASSA
particolare per i bambini e gli anziani. ARTICOLAZIONI = MUSCOLARE

dffaticamento cronico, allergie, asma,
colesterolo alto, depressione, dolori artritici,
emicrania, ernia iatale, gastrite, ipertensione,
mal di schiena, stitichezza, ulcera...

possono diminuire di molto o addirittura scomparire attraverso una
giusta e costante assunzione di acqua.




MANGIARE &

entrare in una

RELAZIONE

ABBI CURA!!!




MANGIARE, -
una RELAZIONE 7 g
s

cocr:\u:ri{::re Assaz::oc:LSUStoﬂ j

i Rilassati

Mangia
lentamente

Mangia il tuo cibo
favorito per ultimo

Rispetta i
segnali del tuo
corpo e la tua
salute

Evita le distrazioni

Siediti per mangiare ‘@G.o.osamme



MANGIARE, una RELAZIONE

Cucina Assapora il gusto
con amore del cibo r I 3
Mangia . Rilassati
lentamente - .

Bevi pil acqua Eatlng Mangia il tuo cibo EENR E EEE

favorito per ultimo

Rispetta i
segnali del tuo
corpo e la tua

salute

®
2
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Evita le distrazioni

Siediti per mangiare

‘%GioiosaMente

AMORE INTELLIGENZA ED ENERGIA IN UNITA
Progerti di crescita ¢ sostegno alla persona






Sviluppato e coordinamento del progetto:
| .. | | BGZ |9 Healthy
BGZ Berliner Gesellschaft fir Internationale Zusammenarbeit mbH -l Com mun ities
(Associazione di Berlino per la Cooperazione Internazionale) M I £

www.bgz-berlin.de
www.healthycommunities.eu

Partner coinvolti:

Caritas der Erzdiozese Wien - Hilfe in Not

Eurocultura

Stowarzyszenie Trenerskie Organizacji Pozarzadowych

Gesundheit Berlin-Brandenburg e.V.

Funder: European Union Erasmus+

L] -
C Ofl n a nZ| ato Finanziato dall'Unione europea. Le opinioni espresse appartengono,

tuttavia, al solo o ai soli autori e non riflettono necessariamente le
opinioni dell'Unione europea o dell’Agenzia esecutiva europea per

d a I I' U n io n e e u ro pea l'istruzione e la cultura (EACEA). Né I'Unione europea né I'EACEA

possono esserne ritenute responsabili

Berlino, 2026
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