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Hiedelmek

Minden fejben ddl el!

A fogyas csak

Ha valaki nem motivalt, nincs mit te

A beteg pdik, W& szoba hozom az elhizast.
A beteget rr@ kell lefogyasztani.

A kifogasokkal tele van a padlas!

z elhizott emberek lustak, akaratgyengék.
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A tevhitek kovetkezményei

* Az orvosok
* ritkan hozzak széba a sulyfelesleg témajat ar,
e tobbnyire ,mission: impossible”-ként tek
e gyakorta tehetetlenséget, frusztracio a

kapcsolatban,
* rendszerint nem hasznalja
egyeéb eszkozoket, a acllitaln

Sikertelenség az elhizas kezelésében!

odvaltasra,
ez betegekkel

komimunikacios technikakat és
z életmodvaltast.

J
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BEFEJEZES

A viselkedésvaltozas
termeészete

A visszaesés

torvényszerien vérha“
G FONTOLGATAS

FONTOLGATAS
ELOTT

lem , C.C. (2009). Valddi ujrakezdeés.
dsaink lekiizdésére és életiink jobba tételére. Ursus

Prochaska, J.O., Norcross,
Hatlépcsbs program drtalm
Libris.
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Az orvos teendodi a valtozas stadiumanak

ismeretében 6

Az életmaddvaltas megvaldsulasanak
tamogatasa.

Relapszusprevencio.

Az életmodvaltas iranti elkote

megerésitése és terv &y 1 életmédvaltas iranti

elkotelezodés kialakitasa.

FONTOLGATAS
ELOTT

A probléma (sulyossag
tudatositasa.
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A testtomeg témajanak konstruktiv szoba
hozasa

Engedélykeérés !

,Beszélhetnénk-e a te

IGEN! c “ ‘ NEM!
 _,Miennek a legfontosabb oka?”
n?>” * ,Mit gondol, miért tartom fontosnak, hogy

beszéljiink err6l?”
). Weight bias and obesity stigma: considerations for the WHO European Region. World Health

 ,Mit gondol a tes

 _Hogyan érez

World Health Organization (
Organization.

SEMMELWEIS
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A tamogato légkor megteremtése

* Semleges nyelvezet:
* ,Milyen szavakat szeretne haszndlni, amikor a tes
* testsuly/ testtomeg, egészségtelen testsuly, mag

e A személyt el6re hozo nyelvezet:

7”7

e ,sulyfelesleggel bir”, ,,sulytob

* Keruilend6: hajas, kové

World Health Organizatio
Organization.

17). Weight bias and obesity stigma: considerations for the WHO European Region. World Health
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Tamogato kommunikacio 1.

* Informaciodgylijtés: , Mit gondol a testtomegérdl? Hogyan érzi magg atban?”

* Alkalmazandd kommunikacids technikak pl.:

* Visszatiikrozés:
» Elkeseriti, hogy nehezen mozog.”
» ,Tehetetlennek érzi magdt a testsulya befolydsoldsdval k
 Empdtia és az egylittérzés kifejezése:
» ,Nehéz lehetett megélni a testsulya hirtelen g
* ,Nagyon badntd lehet, hogy a férje rend
» Osszefoglalds:
* ,Sok minden hozzdjdrult az utg
terhek névelték a stress é
» Kétoldalu reflexio:
» ,Egyfeldl szere
diétazni.”

alakjat. Egyiittérzek Onnel.”

arapoddsdhoz. A munkahelyvdltds és az ezzel kapcsolatos extra
fel is boritottdk a napirendjét.”

dt a bérében, masfeldl ugy érzi, hogy a jelen élethelyzetében nincs ereje

Pilling, J. (2019). Orvosi kommunikdcio a gyakorlatban (2. kiadds). Medicina Konyvkiado Zrt.
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Tamogato kommunikacio 2.

* Az informacidatadas sémaja: 6
* kérdés (1) — informdlds (2) — kérdés (3)

(1) Mit gondol az elhizas okairdl?

A paciens valasza: ... ... ... ... ... ... 1
(2) Igen, ez mind igy van. Vanpak ds okai is az elhizasnak. Kivdancsi
16 sz 8setében.) Ez (... ... ... )ésez(.. .. .. )ésez(.... .. )
idlak

ra?/Megoszthatom Onnel
is hozzajarulhat a sy

(3) Mit gond
A pacien ... ... ..

sahoz.
latja most a helyzetet?
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Motivalas

1. Ml AZ, AMI ROSSZ AZ

Al Ml AZ, AMI ROSSZ A
ELHIZASBAN? ‘

FOGYASBAN?

A

- ~ 4. M1 AZ, AMI JO AZ
ELHiZASBAN?

2. MI AZ, AMI JO A
FOGYASBAN?

dobe Stock | #84139159

MOTIVACIOS IN

Levounis, P., Arnaout, B.,
Pdcs, D., Hamvai, Cs., & Kel

enfeld, €(2017). Motivdcios interju a klinikai gyakorlatban. Oriold és Tarsai Kiadd.
, 0.(2017). Magatartas-valtoztatds az egészségligyben: a motivacids interju. Orvosi Hetilap, 158(34), 1331-1337.
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Hogyan érjuk el, hogy a paciens érvelni kezdjen
az életmodvaltas mellett? 1.

1) Visszatekintés: az aktualis probléma felmerilése el6tti i

* Miben volt mds az élete korabban, amikor még 20 kg-mal kev
!

* Mivdltozott meg az életében az elmult idbszakban torté
jovo

gyara

2) El6retekintés: hogyan latja a paciens

 Mitérténhet akkor, ha tovabbra is éventab k

a sulya?

* Hogyan valtozna meg az élete, h e a testtbmege?

forgatokonyvek kérése.

kkor torténhetnek, ha nem csokkenti a testsulyat?

3) SzélsGségek: a legjob
 Melyek a legrosszab

« Melyek lehe , amelyek akkor torténhetnek, ha sikeresen csokkenti a testtomegét?
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Hogyan érjuk el, hogy a paciens érvelni kezdjen az
életmodvaltas mellett? 2.

4) A ,valtozasbeszédet” aktivald nyitott (Un. 0 aci srdések:

« Miért szeretné csbkkenteni a testsulyat? (va

e Mennyire fontos Onnek a testsulya csékk églet)

(képesség)

« Mit fog tenni a sOkkentése érdekében? (elkotelez6dés)
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Hogyan érjuk el, hogy a paciens érvelni kezdjen az
életmodvaltas mellett? 3.

5) Vonalzdtechnika

,Eqy 0-tdl (egydltalan nem) 10-ig (a leheté leginkgbb) tefjed enleg mennyire...
1. fontos Onnek a testtémege csékkentése?
2. dll készen a testtomegcsokkentésre:
3. érzi magat magabiztosnak a
Az 1-2. valasz utan a paciensa@lt

A 3. valasz utan: ,,Mi segi

megq fogja valositani a testsulycsékkentést?”
elését az valtja ki: ,Miért nem mondott kevesebbet?”
zen a skaldn magasabb értéket érjen el? Miben tudok segiteni?”

m
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Felkészulés az életmodvaltasra: Tervezes

A legfontosabb okaim, amiért valtoztatni akarok az
életmodomon és fogyni akarok

Sajat fontos céljaim az életmaodvaltassal,
sulycsokkentéssel

A cselekvési tervem a céljaim megvaldsitdasahoz (
cselekvés és id6zitése)

Az elsé |épés

Kik €s hogyan segithetnek a

Milyen nehézségek
tudom ezeket leky

Reményeim szerin elekvési tervem ezekhez a
pozitiv eredmények
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Az életmodvaltas tamogatasa:
Készségfejlesztés

p

a) onmegfigyelés (testtomeg, evési naplo, aktivitasi napld)
b) SMART-célallitas

c) tervezés

d) ingerkontroll és -expozicid
e) magatartasi szabalyok
f) viselkedéses helyettesité

g) atkeretezés (ko

h) problém
i) ..
Czeglédi E. (2021): Az elhizas kognitiv viselkedésterapias kezelése. In Czeglédi E. (szerk.): Az obezitds

magatartastudomadnyi vonatkozdsai (pp. 184-246). Semmelweis Kiado.
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Eletmddvaltas? Nincs kifogas! 1. E

En a levegbtdl is hizom!
Nincs nekem id6m mozogni! o

Nem birok sportolni!

Nem akarok éheznil

Nem akarok stitemény/tepert6 s - élnil

Akaratgyenge vagyok!

En mar mindent emmi sem sikeriilt!

Ha ideges \Q ajennem!
n
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Eletmddvaltas? Nincs kifogas! 2.

* Az el6z6 mondatok , kifogasként” torténd értelmezése nega
iranyaba és meggatolja a szenzitiv gondozast.
&

ul a paciens

* Erdemes ezen ellenvetéseket a paciensek sze
ellenérzések és aggodalmak kifejez6désének t

e'Valéjaban értheto

i szerint reagalni ra.

e Javasolt reakcidk az orvos részérol

e tisztdzo kérdés,

* empatia kifejezése,

* normalizalas,

e edukacio,

. aIacsonyin?p giai intervenciok.

Czeglédi, E. (2024). Eletmadvaltas? Nincs kifogas!. Orvosi Hetilap, 165(19), 727-733.
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A stresszkezelés elégtelensége

o)

rongas, harag,

Erzelmi (emocionalis) evés: valamely negativ
‘ | stratégia.

unalom) csillapitasara szolgalo, tanult ér

A hatékony és sikeres testtomegkantroll' e
akadalya!

Nota bene! Az érzelmj iv@lfot®ehségérzet kb. 30 perc alatt

lecseng!!! 6
Dr. Czeglédi Edit

: SEMMELWEIS MAGATARTASTUDOMANY! INTEZET S
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Erzelmi evés — hogyan reagaljunk?

A paciens megerésitése: ,Kosz6nom, hogy felvallalta ezt el6ttem. Nem lehetett konnyd.”
A viselkedés normalizalasa: , A pdcienseim kérében gyakorta taldlkozom azzal, hogy
probdljagk meg csillapitani.”

Az érzelmi evés kovetkezményeire vald ramutatas: ,Ez azonban sajnos cs

émeiket evéssel

zuldst, hosszu tdvon azonban
sulygyarapoddst eredményez, ezért nagyon fontos, hogy minél inkq uldsdat az On életében.”

A fizioldgiai és emocionalis éhség megkiilonboztetésének megt lépése, hogy megtanulja
megkililonboztetni ezeket egymdstadl. A testi és az érzelmjigéhség szam ol jelentésen eltér. Az emociondlis éhséget

Vo

valamely (tébbnyire kellemetlen) érzelem vdltja ki, or azem es azonnali kielégtilést kivan, tulevéshez vezethet,
és biintudatot kelthet. A fizikai éhség ezzel szem ikségletek eredményeképpen, fokozatosan jelenik meg. Az evés
késleltethetd, a telitédési jelekre nagy v rad, és kevéssé kelt blintudatot.”

segithetnének ebben Onnek? ... Tervezze meg, hogyan tudnd ezt
g triggerelt falasroham a falaszavar egyik tiinete lehet!)

éhségérzetrél. Mit go
megvalositani!”
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K6szdndm a figyelmet!

Dr. Czegl¢ Di. Puvebl Gyarg,

Alacsony Leen” i -sU ps: Jgiai
intervencidok ¢ b\~ kezelésében
S az anyagc croll
nogatasab

N

ORIOLD ES TARSAI
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