POWERS*”"

Przeglad Generalny: Meskie

Rozmowy o Formie

Aktywnos¢: Przeglad Generalny: Meskie Rozmowy o Formie

Poziom trudnosci Sredni
Uczestnicy 10-20 oséb
Miejsce Mieszane
Organizacja cykliczny
Wprowadzenie

Cykliczne spotkania dyskusyjne poswiecone profilaktyce zdrowotnej, prowadzone w sposéb
rzeczowy i konkretny (na wzér przegladu technicznego samochodu). Uczestnicy w bezpiecznej,
meskiej atmosferze wymieniajg sie doswiadczeniami na temat zdrowia (np. serce, prostata, dieta),
analizujg normy wynikéw badan i wzajemnie motywujg sie do dbania o ,, parametry” swojego
organizmu. Aktywnos¢ tgczy edukacje z humorem, ktéry pomaga oswoic trudne tematy
medyczne.

Cel

Przetamanie tabu: Stworzenie bezpiecznej przestrzeni, gdzie mozna zapytac o prostate, serce czy
diete bez skrepowania i leku przed oceng ("nie jestem jedyny, ktéry to ma").Wiedza techniczna:
Dostarczenie rzetelnych informacji o "serwisowaniu" meskiego organizmu po 60-tce (dieta,
badania, objawy), w kontrze do mitéw i reklam suplementéw.Wsparcie rowiesnicze (Peer Support):
Mezczyzni chetniej stuchaja rady od kolegi, ktéry "juz to przeszedt", niz od lekarza méwigcego z
pozycji autorytetu.

Dla kogo

Mezczyzni 60+, ktérzy unikajg lekarzy lub bagatelizujg objawy ("jako$ to bedzie").
Osoby po diagnozie (np. kardiologicznej, urologicznej), szukajgce wymiany doswiadczen.
"Techniczni", ktérzy chca zrozumied, jak dziata ich organizm i jak go usprawnic.
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Diagnoza i "Jezyk Korzysci"

Zanim zaprosisz kogokolwiek, ustal strategie komunikacji. Stowo "Grupa Wsparcia" brzmi jak
terapia i odstraszy 90% mezczyzn. Uzywaj haset: "Strategia Zdrowia", "Meski Serwis", "Technika
Jazdy 60+". Sprawdz lokalne zasoby: Czy w przychodni jest urolog, ktéry ma "ludzkie
podejscie"? Czy lokalny Klub Sportowy udostepni salke (neutralny grunt, lepszy niz Dom
Kultury)? Zidentyfikuj nieformalnych lideréw opinii - np. prezesa ogrédkéw dziatkowych. Jesli on
powie "ide sprawdzi¢, co z tg prostata", inni pdjda za nim.

n Krok 2: Rekrutacja "Jeden na Jeden"

Plakat na tablicy ogtoszen to za mato. Rekrutacja do tak intymnej grupy wymaga kontaktu
osobistego.

Podejdz do tematu np. przez Koto Wedkarskie lub Klub Dziatkowiczéw. Zaproponuj krétkie
spotkanie "zero" przy okazji zebrania walnego: "Panowie, organizujemy spotkanie z
mechanikiem ludzkiego ciata. Konkretna wiedza, bez owijania w bawetne".Wykorzystaj
Uniwersytet Trzeciego Wieku (sekcje meskie) lub gabinety lekarskie (ulotka wreczana
bezposrednio przez lekarza: "Tu panowie o tym rozmawiajg normalnie").

n Krok 3: Start - Ustalenie Zasad (Kontrakt)

Pierwsze spotkanie definiuje sukces. Nie sadzaj ludzi w szkolnych tawkach. Ustaw krzesta w
podkowe lub przy okrggtym stole. Zapewnij kawe/herbate. Zacznij od ustalenia Kodeksu
Warsztatu:

Tajemnica Warsztatu: Co méwimy na sali, zostaje na sali.Brak Egzaminowania: Nikt nie ocenia
wynikéw badan kolegi.Wymiana Doswiadczen: Méwimy "ja zrobitem", a nie "ty powinienes".
Temat na start musi by¢ powszechny i mato wstydliwy, np. "Dieta - czy schabowy nas zabija?".
To otwiera dyskusje.

n Krok 4: Cykl Tematyczny i Goscie

Przeplataj spotkania "wewnetrzne" (tylko dyskusja) spotkaniami z ekspertem. Ekspert (lekarz,
dietetyk) nie moze wygtasza¢ wyktadu akademickiego. Ma odpowiadac na pytania ("Q&amp;A").
Propozycje tematéw:

Spotkanie 1: Dieta, cholesterol, cukier.Spotkanie 2: Stawy, kolana, kregostup.
Spotkanie 3: Prostata, uktad moczowy - najtrudniejszy temat, wprowadz go, gdy grupa sie zzyje.
Spotkanie 4: Serce, ci$nienie.

Potrzebne zasoby

Moderator: Kluczowa postac. Niekoniecznie lekarz (moze oniesmielac). Najlepiej charyzmatyczny
mezczyzna w podobnym wieku, ktéry potrafi "trzymad ramy" spotkania.Eksperci "na telefon":
Baza kontaktéw do urologa, dietetyka, fizjoterapeuty, ktérych zapraszamy na co drugie spotkanie
jako gosci.Materiaty: Proste infografiki (duza czcionka), "Karty Przegladu Technicznego" (lista
badah do zrobienia).
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Wskazowki

Humor: To wentyl bezpieczehstwa. Pozwél na zarty ("wisielczy humor"), one roztadowujg napiecie
przy trudnych tematach (rak, operacje).Otoczenie: Unikaj sal lekcyjnych. Jesli to mozliwe,
spotykajcie sie w miejscu kojarzonym z aktywnoscig (klub sportowy), a nie choroba
(przychodnia).Materiaty: Rozdawaj konkretne "Sciggi" - np. tabela z normami wynikéw badan
markeréw PSA, lista produktéw obnizajgcych cholesterol. Mezczyzni lubig wychodzi¢ z czyms
fizycznym w reku.

Element rywalizacji

"Licznik Krokéw": Wspélne wyzwanie dla grupy - sumujemy kroki zrobione w tygodniu."Wyzwanie
Talerza": Kto w tym tygodniu zjadt najwiecej réznych koloréw warzyw? (Prosta grywalizacja
nawykow zywieniowych).

Bariery i zalecenia

Wstyd i milczenie: MezczyZni mogg zamykad sie w sobie przy tematach intymnych. Rozwigzanie:
Moderator zaczyna od siebie: "Ja tez batem sie badania, ale...". Przyktad idzie z géry. Uzywaijcie
rekwizytéw (np. model anatomiczny), by odwréci¢ uwage od "siebie" na "problem
techniczny".Dominatorzy: Jeden uczestnik moze zagadac grupe swoimi chorobami. Rozwigzanie:
Moderator musi miec stoper lub ustali¢ "czas antenowy" (3 minuty na wypowied?z).Porady
medyczne: Ryzyko, ze uczestnicy zaczng sie "leczy¢ nawzajem" niesprawdzonymi metodami.
Rozwigzanie: Jasna zasada: "Tu dzielimy sie doswiadczeniem, ale leczy lekarz. Nie przepisujemy
sobie lekow".

Linki i inspiracje
Artykut Peer Positive Social Control and Men’s Health-Promoting Behaviors
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC5675192/pdf/10.1177_1557988317711605.pdf
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