PAGE  
Live Well, Be Well Program Manual

9-2

Section 9: Estrategias para una Vida Saludable y la Graduación (Graduación)

9a: Graduación: Overview
Purpose: 
· To talk about participants progress throughout the program
· To review the self-management skills learned in the LWBW Program 
· To talk about maintenance and importance of getting own support system
· To review 4 diabetes prevention points
· To celebrate participant commitment by giving participants a completion certificate

Format: Small group meetings with one or two health counselors
Location: Community center
Duration: 60-90 minutes

9b: Graduación: Preparation
1. Call community center to schedule workshop.

2. Make reminder phone calls to all eligible participants one day prior to the workshop. Remind them to bring their program binder.
3. Print out participant’s graduation certificates 

4. Buy healthy refreshments, i.e. low-fat dressing, veggie platter, whole grain crackers, and water
5. Gather materials needed for workshop
· Name tags

· Sign-in sheet
· Chart/pad and markers
· Action Plan Sheets
· Pens
· Program binders

· Program t-shirts – different sizes (we purchased these as a gift for workshop attendees)
· Graduation Certificates

· Healthy refreshments
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9c: Graduación: Curriculum


Welcome Participants and Introduce Agenda
· Have participants sign attendance sheet
· Distribute name tags

· Provide temporary program binders for use during workshop to those participants who forgot theirs

· Introduce yourself and any other staff
· Welcome everyone to the workshop and congratulate them for their 6 month commitment!

· Review agenda:

1. Compartir nuestros exitos

2. Tomando control de su salud

3. Como mantener los cambios que han logrado

4. Recordar las 4 maneras de prevenir la diabetes

5. A celebrar!

Compartiendo nuestros exitos

· Ask participants to share one of their accomplishments OR to share one thing they are doing differently now since starting the program.

· Reflect some of what you heard and write down successes (big or small) on the chart pad.

Tomando Control de su Salud
· Discuss participant’s ability to take control over their health
Script: Usted es la única persona que puede decidir tomar acción para mejorar su salud.  Al decidir participar en el programa Viva Bien, Sentirse Bien usted dio un paso muy importante para reducir su riesgo de desarrollar diabetes. Y al hacerse metas y propósitos semanales usted está manejando su pre-diabetes.

· Discuss the steps they have learned to manage their pre-diabetes:

1. Fijarse una meta.
2. Pensar en diferentes formas de llegar a su meta. 
3. Crear propósitos a corto plazo que le van a ayudar a llegar a su meta. 
4. Llevar a cabo sus propósitos. 
5. Revisar su progreso de cada semana.
6. Si algún problema surge, hacer cambios a su propósito.
7. Darse alguna recompensa cada vez que cumpla sus propósitos.
· Discuss action plans 
Script: También aprendimos como hacernos propósito o planes de acción. Los planes de acción son los pasitos que tomamos para alcanzar nuestra meta. Es muy importante que siga haciéndose propósitos para prevenir la diabetes. Y cuando se haga propósitos asegúrese que sean bien específicos y que contesten las siguientes preguntas: 

1. ¿Qué es lo que va a hacer?
2. ¿Cuánto va a hacer?

3. ¿Cuándo lo va a hacer?

4. ¿Cuántos días por semana va a hacerlo? 

Pero sobretodo cuando haga propósitos, propóngase algo que de verdad quiera y pueda cumplir. 

· Hand out extra action plans; ask participants to think and write an Action Plan they would like to work on after the program.
Manteniendo sus cambios
· Discuss maintaining healthy changes 

Script: Como pudimos escuchar al principio de la clase, ustedes han hecho muy buenos cambios. Y lo que queremos es que mantenga esos cambios no solamente mientras está en el programa si no toda una vida. Hasta las personas más dedicadas tienen que pensar en maneras de estar motivados para seguir una vida saludable. Vamos a pensar en ideas de como vamos a mantener los cambios que ya hemos hecho o como reaccionar en situaciones que nos hagan difícil llevar a cabo nuestro propósito. 

· First have each person brainstorm on how they’ll keep up with their goals. Then ask other participants to share with the person what has worked for them in the past in the same situation. Go around the room, until everybody shares how they are going to maintain their changes. 
· Discuss rewards
Script: Darse recompensas quiere decir hacer algo que le guste mucho para usted mismo cuando cumpla un propósito o una meta. El usar las recompensas es otra forma de mantenerse motivado. No tienen que costar mucho dinero. Pero si tienen que ser algo significativo para usted. Y también tienen que premiar su esfuerzo. Por ejemplo, tome el tiempo para ver una buena película con alguna amistad o si ya llegó a su meta de largo plazo, planee una reunión familiar para festejar. 

· Discuss support system.  Have participants brainstorm ways to find support. Mirror what they’ve said and be encouraging. Include other ways of finding support if necessary. 
· Go through the steps of finding support in the “Busque Apoyo” on page 106 in the program binder. 
· Also talk briefly about healthier substitutions, avoiding tempting situations and talk about ideas on what to do for parties, social events, holidays, vacation, illness, new work schedule; if nobody brings these up

Recaída 
· Discuss relapse
Script: Muchas personas pasan por momentos en los cuales no pueden seguir con sus propósitos por alguna razón.  Todos somos humanos y no somos perfectos. Pero no deje que estos momentos difíciles lo lleven a sus viejos hábitos o lo desanimen. ¡Haga algo inmediatamente! Estas son algunas sugerencias: 

· Recuerde cuales son sus metas de salud: Recuerde las razones importantes por las que se decidió a participar en el proyecto Viva Bien, Sentirse Bien.  Use estas razones para que su meta de por vida sea estar sano.
· Háblese a usted mismo de manera positiva: Los pensamientos negativos bajan la motivación. Háblese de manera positiva.  Así podrá encontrar soluciones a sus obstáculos. Y también le ayudará a sentirse bien con usted mismo.
· Obtenga apoyo: Encuentre una persona (amistad o familiar) quien lo pueda escuchar sin juzgarlo o alguien quien le pueda dar apoyo para que usted este más activo. 
Las 4 maneras de prevenir la diabetes
· Discuss 4 ways to prevent diabetes
Script: En el programa hemos hablado de 4 maneras de prevenir la diabetes. ¿Quien recuerda cuales son? 
· Mention any of the following that participants missed:

Coma saludable: Esto quiere decir escoger comidas que son bajas en grasa y que tienen vitaminas, minerales y fibra. Por ejemplo las verduras, las frutas, los productos integrales, los frijoles y las carnes bajas en grasa.  Tomar decisiones saludables todos los días puede ayudarle a prevenir la diabetes. 

Desayune: Comer algo en la mañana le ayudará a controlar el azúcar en su sangre, estar mas alerta y le ayudará a perder peso. Coma algún tipo de proteína con algún producto integral y estará listo para un gran día. 

Coma frutas y verduras de diferentes colores: Las frutas y verduras le pueden ayudar diabetes porque son altas en fibra. Coma una combinación de 5 frutas y verduras por día. 

Esté más activo: La actividad física le da muchísimos beneficios.  Pero sobretodo le puede ayudar a prevenir la diabetes. Cuando hace ejercicio su cuerpo usa de mejor manera el azúcar en la sangre. Trate de hacer ejercicio 5 días a la semana 30 minutos.

A celebrar!
· Motivate participants to continue reading their binders and use them as references

· Tell them about resources page in their binders
· Remind them about the 6th month and 12th month follow-up assessment visits
· Congratulate participants for completing the active part of the program

· Hand them one by one their certificates and t-shirts

· Enjoy healthy refreshments!

9d: Graduación: Clean-up

After each session

· At the end of the session, write down in the Participation Data Sheet the workshop’s date.

· Also write down in the Participation Data Sheet any other information you learned about the participant.

9e: Graduación: Notes for Counselors
There are no notes for counselors.

9f: Graduación: APPENDICES
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