10 alkalomból álló testsúly-kontroll csoport programja 2 x 5 alkalom
Az első 5 alkalom után elköteleződés a második 5 alkalomra

Az első alkalom önmagában is használható egyszeri diétás tanácsadás és konzultációra

1. alkalom

Táplálkozási tanácsadás: javasolt nyersanyagok, kalóriaszámítás módja, mikor mit

A súlykontroll programban való részvétel motivációinak tisztázása, a gátló tényezők megbeszélése, szerződéskötés a programban való részvételre

Segédanyag: Megállapodás

Motivációs kérdőív

Étkezési napló

2. alkalom  
Táplálkozási tanácsadás: mozgás jelentősége, mikor, mennyit, miből, diétás napló átnézése, javítása, kérdések megválaszolása stb.

Saját étkezési szokások megfigyelése, értékelése

Milyen problémák vannak az étkezéssel, étkezési naplóval kapcsolatos tapasztalatok megosztása, a diéta elkezdésének nehézségei

Segédanyag: Étkezési napló folytatása

Megfigyelések az evésről és az ivásról

3. alkalom 

Táplálkozási tanácsadás: mit kell tenni, ha megáll vagy ha nem indul be a fogyás, min lehet a legtöbbet spórolni, gyakori hibák, étrend-kiegészítők, kontroll

Magatartási szabályok felállítása kiscsoportban, egyénileg 2 szabály megfogalmazása és betartása

Segédanyag: Magatartási szabályok listája

Étkezési napló folytatása

Jegyzőkönyv vezetése a szabályok betartásáról

4. alkalom 
Táplálkozási tanácsadás: diétás program ellenőrzése, esetleges szükséges korrekciók megbeszélése, egészséges táplálkozás avagy mire kell áttérni, ha elértem a célom 
A diétás program eddigi eredményeinek értékelése, jutalmak, pozitív helyettesítő tevékenységek keresése,  család, barátok támogató szerepének felmérése, újabb 2 étkezési szabály bevezetése

Segédanyag: Étkezési napló folytatása

Elégedettségi mérleg

5. alkalom 
Táplálkozási tanácsadás: ünnepi étkezések, társasági alkalmak csalónapok étkezési lehetőségei  dietetikus szemmel

Kritikus helyzetek kezelése, hogyan lehet ellenállni a csábításnak, kilengések beépítése a diétába. Családtagok, barátok bevonása, támogatásának megszerzése, újabb 2 szabály bevezetése „kilengés” esetére

Segédanyag: Étkezési napló

Kritikus helyzetek

Elégedettségi kérdőív

6. alkalom

Táplálkozás: Étkezési tapasztalatok és receptek cseréje, esetleges diétás problémák megbeszélése

Ki tud segíteni a környezetben, társas támogatottság megbeszélése, akadályozó tényezők.Az új szokások, életforma előnyeinek, hátrányainak megbeszélése. Eredménytelen próbálkozás esetén az okok megkeresése. Szükség esetén újabb étkezési szabályok felállítása.

Segédanyag: Étkezési napló
Társas támogatottsági térkép

7. alkalom

Táplálkozás: Étkezési tapasztalatok és receptek cseréje, esetleges diétás problémák megbeszélése

Alternatív megoldások, nemet mondás, kritikus helyzetek elhárítása szerepgyakorlatokon keresztül.
A tanult viselkedésformák életszerű begyakorlása

Segédanyag: Étkezési napló

Elégedettségi kérdőív

8. alkalom

Táplálkozás: Étkezési tapasztalatok és receptek cseréje, esetleges diétás problémák megbeszélése

Stressz és életmód, a mindennapi nehézségek hatása az étkezési szokásokra. Az evés stressz oldó szerepének megbeszélése, az evés, mint feszültségcsökkentés. Alternatív stresszoldó módszerek megbeszélése

Segédanyag: Megküzdés a stresszel kérdőív

Étkezési napló

9. alkalom

Táplálkozás: Étkezési tapasztalatok és receptek cseréje, esetleges diétás problémák megbeszélése

Testkép, önbizalom és meddőség összefüggéseinek feltárása.  Nőiesség, női szerepeink és a testsúly, önmagunk vállalása, korlátaink elfogadása

Segédanyag: Étkezési napló

Női és Férfi Szerep diagramm

10. alkalom

Táplálkozás: Közös étkezés, kedvenc diétás ételek elfogyasztása

Önelfogadás és befogadás. A lelki működés és a hormonális működés összefüggése. Mit üzen a testünk a lélekről, hogyan tudjuk a testi tüneteinket lelki kérdésekké alakítani, és kezelni.

A program zárása

Segédanyag: A program értékelése

