Sprememba zivljenjskega sloga: motivacija pacienta in zdravstvenega tima
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O cem bho govora

* Ljudje so nevrobiolosko-vedenjsko-narativno adaptirani na dolocen Zivljenjski slog
0ziroma na ne-spremembo

* Ljudje imajo kapaciteto za spremembo vedenja: potreba po energetskem preskoku

* Razlika med pristopom javnega zdravja in klinicno situacijo: Custvena reaktanca,
osebnostni poudarki, duSevne motnje in pomanjaknje odnosne podpore

* Motivatorji so lahko “rojeni” in-ali trenirani in niso monopol enega poklica

« Kako v timu uravnavamo energetski del motivacije in Stafeta v timu: s ¢em je
nagrajen motivator in kako skrbi zase
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Npr. gibanje je clovekova imanentnost in tako zelo
koristno za zdravje

Zakaj potem ljudje ne pocnejo, kar je zdravo

Teznja k telesni lenobnosti = avtomatizirana nevrobioloska teznja k znizanju
enerngSkega napora Cheval et al. Neuropsychologia 2018

Prehranjevanje in gibanje imata razlicne mehanizme uravnavanja, obe podrocji pa se
pOVGZUjeta S prOCGSiranjem UgOdJa Wenzel & Cheer. Neuropsychopharmacology 2018

Zdrava nadomestna vedenja neko obdobje ne nudijo nagrade in ne uravnajo
razpolozenja, ker je nagrajevalni sistem natreniran na drugacno stimulacijo vucetc & reyes. wiey

Interdiscip Rev Syst Biol Med 2010



Tezave v adherenci s priporocenimi spremembami v
vedenju

* 40 % do 70 % bolnikov ne sledi zdravstvenemu nasvetu glede Zivljenjskega sloga

Martin et al. Ther Clin Risk Manag 2005

« Telesna dejavnost predvideva premagovanje napora in kognitivni nadzor za
premagovanje napora, preden izkusimo nagrado

 Hrana takoj poskrbi za izkusnjo nagrade — uravnavanje predvideva dober
kognitivni nadzor, ne pa telesnega napora

 Priljudeh z najveC tezavami glede telesne aktivacije je pot do boljSega
samonadzora tudi dober 0dnos z motivator]i muaven. s exo soc psychor 2010



Prepricanja zdravstvenih strokovnjakov in motiviranje

» Pozornost javnega zdravja od dostopnih socialnih dobrin za zdravje v
individualno odgovornost za izbiro zdravega zivljenjskega sloga swoun. etical heory

Moral Pract 2018

« Zmota, da bolnike motiviramo z racionalnimi argumenti in da je treba biti pri
tem odlocen cire. o Theol 2011

 Da strah pred resnimi posledicami za zdravje usmeri v vadbo in dieto — da, a
le prenodnO koketal Heaitn psyenol Rev 2018, MOZNOSE Zanikanja

« /Za preseganje Custveno-razpolozenjskih ovir pri najmanj motiviranih nujnost
prljetna |ZkU§nja Vad be Cameron et al. Psychol Health 2018



Navade kot avtomatiziran in star spomin

cca 40 % dnevne aktivnosti uravnavajo bazalni ganglljl Neal et al. Personality and Social Psychology Bulletin
2011

Bazalni gangliji (posebej ventralni striatum) — izvenzavestni del, Custva, navade, bogat z

dopaminom: “A sort of learning machine dedicated to achieving success in behaviour”
Graybiel & Grafton, 2015

Kdo je za kaj odgovoren pri motivaciji (Posameznik? OkolisCine? Strokovnjak?)

* Revscina kot izloCenost iz ilV'jeanklh tokov Ave et al, Social Science & Medicine, 2016

» Depresija (in druge dusevne motnje) kot amotivacijsko stanje brez pozitivnega afekta
Roeh et al. Frontiers in Psychiatry, 2019



Priporocila, ki predpisejo koncno vedenje in spregledajo ovire do izvedbe

zdravega vedenja

Priblizno %3 pacientov bo samih po sebi motiviranih za spremembo Zivljenjskega sloga, Ce je
potrebna zaradi narave bolezni, in bodo dejansko spremenili svoje vedenje, 75 pa ne Feldsoe et

al. Health Psychol 2011

Habits form in the brain

A habit is the formation of a particular kind of memory that forms
in the striatum. The striatum drives that behavior, like a reflex
reaction, making it hard to stop once a habit forms.

Frontal cortex
The brain’s habits 10 reflex; once you've done something
decision several imes, it reduces the need 10 think about it
center

Striatum Dopamine-rich region of the brain turns

Substantia nigra
Feeds the frontal
cortex and striatum
along dopamine
pathways

Dopamine

A pleasure-sensing
chemical that drives
the brain’s reward
pathway, which helps
condition people 10 a
If the cortex thinks about variety of habits, from
doing something, the overeating to alcohol
striatum can enable It, or drugs

making it reflex, or stop It

SOURCE: National Institutes of Health AP

Ponovimo:
nadomestne
dejavnosti v zaCetku
niso ucinkovite
nagrade

Vucetic & Reyes. Wiley Interdiscip Rev Syst
Biol Med 2010
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Izven-racionalni razlogi za spremembo glede zivljenjskega stila verjetno
pomembnejsi kot racionalni

« Racionalni argumenti pomembni, ampak na drugacen nacin — kot okvir

« Custveni in odnosni dejavniki so lahko intenzivnejsi kot racionalne
odloCitve Kelly & Barker M. Public Health 2016

» Najbolj pomaga nasvet, kako specificno vnesti spremembe v svoj
2iv|jenjski In 0sebnostni OKVIr Tremblett et al. Family Practice 2022



I Ljudje, ki so v stresu, imajo obcutja krivde in sramu zaradi nezdravih 9

navad, se morajo najprej pomiriti

! Ce jlh nic ne moti, preveriti, ali obstaja “bolezenski pritisk”
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SreCa & zasCita - od mladih dni razvoj in
vzdrzevanje zdravih navad

Za izpeljavo nove navade potrebno:

* Imeti razlog za trud

« Vloziti dovolj energije

» Se k tej spremembi tudi nekoliko siliti
* Tolerirati diskomfort

» Vztrajati

Pomen stresa: spremenjena raven
glukokortikoidov in manj energije za zavestno
kontrolo PFC

Potrebno veC pomirjanja in €asa suabangetal. ehay Neurosci 2023



In vendar obstaja nevroplasti¢nost in motive je mozno so-konstruirati

RN ————— 0 TN hmeeee——
* Dusevne funkcije samokontrole se pomembno ojacujejo z veC epizodami

[AVA R4

 Gre za postopno pridobivanje nadzora 0z. zmoznosti odrekanja wesn et sofbenaiora

medicine 2016




Dusevno in socialno ranljivi ljudje

Revscina v razvitem svetu: veC debelost, manj gibanja in manj alternativnih virov nagrade, vec
izloCenosti iz Zivljenjskih tokov

Socialno pravi¢na motivacijska intervenca porazdeli odgovornost za debelost in manjso telesno
aktivnost med posameznika in vplive okolja — povezava z ljudmi z debelostjo iz neugodnih socialnih
OKOIj Levine. Diabetes 2011

Debelost in nekatera psihotropna zdravila

Posebe izrazita dvosmerna povezava med debelostjo se izkazuje pri depresiji, in sicer posebej pri
ienSkah Rajan & Menon. J Postgrad Med 2017

»Medicina zivljenjskega stila« poudari dokazljive pozitivne vplive sprememb v zivljenjskem stilu na
depresijo: povecanje telesne aktivnosti, prehrana, sproscanje, vec socialnih kontaktov ter manjsa raba
nikotina in alkohola saris et al. BMC Psychiatry 2014



Ne da se ogniti naporu odrekanja, ga pa je mozno ob pravem ¢asu z vecjo
lahkoto sprejeti

« Pomembnost procesa, ko ljudje raziskujejo in se seznanjajo z novimi vedeniji - Cas

* Proces razvijanja veselja do vadbe ali osebnega pomena za drugacen tip prehranjevanja reieraetal.

International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 2012

 Ob tem v zaCetku pri izgubi teze na videz ne gre dobro, utegnejo pa postati ucinkovitejsi z
odlogom

* Uspesni izpostavili: vztrajanje kljub spodrsljajem in konsistentnost pri sledenju svojega stanja et

et al. Obesity 2021



Motivacija ljudi, ki jim gre zdravstveno najslabse

Cilj realisticno dosegljiv in relevanten za bolnika, kratkorocni cilji & sledenje Hookeretal. Fam

Pract Manag 2018

ée tudi to ne deIuje, M biciemente et al. Psychol Addict Behav 2017

« Empatija — poudarek na kognitivni komponenti

* lzogibanje konfliktu ali prepricevanju bolnika z izrazitimi odpor

« RazisCemo in komentiramo ambivalenco pri bolniku

» Poudarek izjeme, ko je bolnik zmogel vnesti doloCene spremembe, Ceprav za zelo
kratkotrajno obdobje

Fokus spremembe le na eno vedenje



Implikacije prepricanj strokovnjakov

NN e (OSSR e
» Lahko si pripisujejo preveC odgovornosti za spremembo zivljenjskega stila
bolnikov 0z. uporabnikov

« Ali pa se tega podrocja niti ne lotijo ali zgolj z navodilom, ki je samo po sebi
paradoks (bodite drugacni, kot ste, in to takoj po mojem nasvetu)

» Realisticni domet pricakovanj od edukacije, psihoedukacije, MI, PT
» Dobro toleriranje negotovosti izida pomaga, da ne odstopimo od spodbude

« Kako fokusiramo pri Ml (fokusiranje na eno vedenje) — vescina refleksivnega
pogovora



Dobro toleriranje negotovosti izida pri spreminjanju
zivljenjskega sloga pomaga, da ne odstopimo od spodbude

* Bolniki z razlicnimi somatskimi obolenji pogosto komorbidna
depresija in odpor do gibanja

 /Za motivacijo je bistvena dostopnost, prijetnost vzdusja in vsaj
manjéa aktlvaCIja Warburton et al. Curr Opin Cardiol 2017

« Samorefleksija motivatorjev:

- ali zmorejo motivirati bolnike, ki jim gre slabo pri urejanju
navad (niC hudega, Ce jim to ni blizu, bo to prevzel kdo drug)

- ali so radovedni glede odporov

- ali razumejo splosno podcenjevanje energije, ki je potrebna
za vzdrzevanje dosezene spremembe



Ali obstaja dovolj intenzivnha nagrada pri spremembi navad in kaj
to pomeni za tim motivatorjev: ali velja “kar pomaga nasim
uporabnikom-bolnikom, pomaga tudi nam”?

* H (hedonia) in E (eudaimonia) tip nagrade ryt. psychotner psychosom 2014

* “...understanding adults as striving, meaning-making, proactive
organisms who are actively negotiating the challenges of life.

» Pomen pozitivnega afekta in narrative (smisla in pomena):
personaliziran proces

» Skrbeti zase kot del kliniCnega treninga (ne gre za sebicnost) posiuns, cai. i
J Adv Couns 2019

¢ KOleg |a|nOSt Vv t|m U Wood. Collaborative Healthcare Teams a Growing Success Story 2021

R SKUPA)

> ZA ZDRAVJE




Izr. prof. dr. Maja Rus Makovec
maja.rus@psih-klinika.si




