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En a levegébtdl is hizom:

Hogyan kezeljuk a paciensek
kifogasait?
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Az egészsegkarositdo magatartasok
megvaltoztatasanak elofeltételei

TUDAS
Mit kellene tennem?
Miért kellene tennem?

10gyan tegyem?
Hogy kiizdjem le az
akadalyokat?
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Az egészsegkarositdo magatartasok
megvaltoztatasanak elofeltételei

EDUKACIO .

MOTIVACIOS

/ INTERJU

TUDAS
Mit kellene tennem?
Miért kellene tennem?
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10gyan tegyem?
Hogy kiizdjem le az
akadalyokat?
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A kifogasokkal telesan,a padlas
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Gyakran halljuk a rendel6ben

* En aleveg6tél is hizom!

Nem birok sportolni!
* Nincs nekem id6m mozogni!

Nem akarok éhezni!

Nem akarok stitemény/tepert6 stbanélkul élni!

* Akaratgyenge vagyok!

* En mar mindent megprobaltam, de semmi sem sikerdilt!

* Ha ideges vagyok, muszajennem!

* Az evés az egyetlen oromforras az életemben. Még azt is el akarja venni t6lem?
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Kifogas vagy inkabb ellenvetés?

e Az el6z6 mondatok ,kifogasként” torténd értelmezése negativ erzeseket szil a
paciens iranyaba és meggatolja a szenzitiv gendozast.

* Erdemes ezeket az ellenvetéseket a paciensek szemszogébdl nézve valéjaban
értheto ellenérzések és aggodalmak kifejezddesének tekinteni és aszerint
reagalni ra.
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Hogyan reagaljunk?

Tisztazo kérdéssel
 ,Mit ért az alatt, hogy a leveqgétél is hizik?”

Az empatia kifejezésével
« ,Ugy tlinik, aggodalommal télti el, hogy le kell mondania egy kedvelt ételrél.”

Normalizalassal
» ,Sok paciensemnél tapasztalom, hegy.feszultségesokkentés céljabol eszik.”

Edukacioval

» ,Atestmozgds nem feltetlenil igenyelintenziv sportolast. Minden mozgdsnak szamit, amikor nem il vagy
fekszik passzivang

Alacsony intenzitasu pszichologiai intervenciok (LIPI-k) alkalmazasaval
e Pl. SMART célallités, tervezés, problémamegoldas, atkeretezés.
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III

LEn a leveg6tbl is hizom

* Vajon milyen tapasztalat allhat mogotte és milyen éfzések kapcsolodnak hozza?

* Tisztazo kérdés: ,Mit ert az alatt, hogy a levegotolis\hizik ?*

* Feladat: onmegfigyelés — étkezési napld (mikor, mit, mennyit, milyen korilmények
kozott, milyen gondolatokkal?),

* Beavatkozasi lehet6ségels® SMIART celallitas, ingerkontroll, viselkedéses
helyettesités.
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,Nem birok sportolnil!”

Az averzio hattere:

* azintenziv mozgas sokak szamara rendkivil megterheld es fizikai diszkomfortérzéssel jar
egyutt,

* esetleges megalazo multbeli éiményekg

Tisztazo kérdés: ,Mit ért ez alatt?

* Edukacio: a cél hosszu tavon heti § alkalommal 30-45 perces mérsékelt
intenzitasu fizikai@ktivitas.

* BeavatkozaSilehetosegek: otletborze, SMART célallitas, tervezés (Mit? Mikor?

Hogyan?).

MAGATARTASTUDOMANY! INTEZET Dr. Czegledi Edit

GYETEM 1769 egyetemi adjunktus




|II

,Nincs nekem iddm mozogni

» Tisztazo kérdeés: ,Mit ért mozgas alatt?”

* Edukacio: a mozgas definicidja, a legalabb 1L@'percesiaktivitasok jotékony hatasa
0sszeadodik a nap folyaman.

* Tajékozddas: napirend, terhelhet6ség.

* Beavatkozasi lehet6ségelkd otletborze, SMART célallitas, tervezés.
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,Nem akarok éhezni

* Normalizalas: ,Az éhség sokak szamara kifejezettentkéllemetlen; megterheld
élmeény. Teljesen érthetd, hogy szeretné ezt elkertilni.”

* Edukacio: drasztikus kaloriamegszoritas helyett napi'500-800 kcal energiadeficit
fokozatos elérése, energias(ir(iség, rosttartalom, rendszeres étkezés.

* Beavatkozasi lehet6ségek:SMART célallitas, viselkedéses helyettesités, az éhség
atkeretezése.
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,Nem akarok ... [valamely étel/ital] nélkal
élnil”
e Atiltas tobbnyire kerilendd!

 Normalizalas: ,Sokan masok is ragaszkodnak€gyes kedvelt etelekhez. Teljesen értheto,
hogy nem szeretne ezekr6l lemondani.”

e Edukacio: nincsenek tiltott ételelgicsak kertilendé mennyiségek és ritkitando alkalmalk,
energiasdrdseg.

* Beavatkozasi lehet6ségek: SMART celallitas, tervezés, viselkedéses helyettesités.
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,Akaratgyenge vagyok

Kognitiv torzitas (cimkézés).

Normalizalas és engedélykérés: ,Gyakran hallom ezt g pdcienseimtol."Beszélhetnénk errél egy
kicsit?”

Tajékozodas: , Mit ért az alatt, hogy akaratgyenge?”

Beavatkozasi lehet6ség: standard kérdések modszere:

Mi az, ami alétémasztja, hogylOmekaratgyenge?

Mi az, ami ellene sz6l, hogy On akaratgyenge lenne?

Hogyan lehet ezt athelyzetet [pl.amikor idegesség esetében eszik] mdsként nézni?

Hogyan hatOnre,"hogy hiszebben a gondolatban?

Hogyanthatna Onre; hafnem gondolnd ezt magdrdl?

Mit mondana a legjobb bardatndéjének/pdrjdnak/gyermekének stb., ha ugyanezt gondolnd magdrol?

SO L&A LN R
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,En mar mindent megprdbaltam, de semmi
sem sikerult!”

* A fogyokuraipar tikrében ez nem is csoda...

* Normalizalas és empatia kifejezése: ,Sok pdciensem szamol be hasénlé.tapasztalatrol. Megértem az
elkeseredéséet.”

* Engedélykérés: ,Beszélhetnénk arrol, hogy milyen modszereket probalt ki?”

» Tajékozddas: pl. a mddszerek id6tartama, sikere, a testsulykontroll feladasahoz vezeté események.

« Meger@sités: ,Ugy tiinik, tébbszér is el6fordult mak, hogy sikereket ért el a fogyds terén.”

e Edukacio az életmaddvaltas kulcselemeirdl.

* Motivacié felmérése vonalzotechnikaval:, Mindezek alapjdn egy O-tdl 10-ig terjedé skaldn, az egydltalan
nem dllok készen és a teljes mértéekben készenallok végpontok kézétt mennyire dll készen arra, hogy
belevdgjon az életmddvaltasba’

» Beavatkozasi lehetéség: pl. SMART.celallitas, tervezés, problémamegoldas, megoldaskdzpontu kérdezés.
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,Ha ideges vagyok, muszaj ennem

Erzelmi (emocionalis) evés.

Nem az egyén gyengeségének jele, hanem egy tanult megkiizdesi stratégia.

Viselkedéses korrelatumai:
* nagy energias(iriségd, izletes ételek fogyasztasa,
* nagyobb mérték( édesség- és ragesalnivalo-fogyasztas,

* gyakoribb étkezések a nap folyaman.

A hatékony és sikeres'testtomegkontroll egyik legnagyobb személyen beliili akadalya!

Nota bene! Azférzelmileg kivaltott éhségérzet kb. 30 perc alatt lecseng!!!

(Dalle Grave és mtsai, 2018; Konttinen, 2020)
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Ehség

Emocionalis éhség Fizikal éhseg

érzelmi trigger valtja ki ¢ a fiziologiai sziikségletek eredménye

fakozatosan jelenik meg

hirtelen tor az emberre

az evés késleltetheto

azonnali kieléglilést kivan

az eves a telitédési jelekre nagy
valoszinliseggel abbamarad

tulevéshez vezethet

* az emocionalis evéstbiintudatot kelthet e 37 evés kevéssé kelt blintudatot

(Dogan és mtsai, 2011)
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Erzelmi evés — hogyan reagdljunk? .

1. Normalizalas és engedélykérés:
,Gyakran hallom ezt mas pdciensektél is. Beszélhetnénk etkéleqy ki€sit?”
2. Tajékozédas:
,Milyen helyzetekben szokott ez eléfordulni Onnel2Alta/dban mit és mennyit szokott
ilyenkor enni?”
3. A paciens megerositése:
,K6sz6ném, hogy felvadllalta ezt elottem®ENem, lehetett konnyd.”
4. A viselkedés normalizalasa:
,A pdcienseim kérébedlgyakerta talé/kezom azzal, hogy Onhéz hasonléan  egyes negativ
érzelmeiket evéssel probadljakmeg csillapitani.”
5. Az érzelmi eves kovetkezményeire valé ramutatas:
,Ez sajnos €sak rovid tavon hoz ellazuldst, hosszu tdvon azonban hizdst eredményez, ezért
nagyon fontos, hogy €sékkentsiik az ilyen epizédokat az  On életében.”
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Erzelmi evés — hogyan reagaljunk? Il.

6. A fiziologiai és emocionalis éhség megkiilonboztetésének megtanitasa:
,Ennek elsé lépése, hogy megtanulja megkiilonbéztetni ezeket egymeastol. Atesti,es'az erzelmi éhség
jelentdsen eltér egymastdl. Az emociondlis éhséget valamely (tebbnyire kellemetlen) érzelem valtja ki, hirtelen
tor az emberre, és azonnali kielégiilést kivan, tulevéshezZivezethet, €s nlntudatot kelthet. A fizikai éhség ezzel
szemben a testi sziikségletek eredményeképpen, fokozatosan jelenikimeg. Az evés késleltethetd, a telitédési
jelekre nagy valdszinliséggel abbamarad, és kévessé kelt bunttdatot.”

5. Az érzelmi allapot altal kivaltott éhségérzettel valo megklizdés tamogatasa:

,Szerencsére az érzelmileg kivaltotig@hségerzetrel'orasalatt lecseng. Ennyi idét sziikséges evés nélkiil
kibirnia. Ebben nagy segitséget jelent, ha éftudja terelnia figyelmét az éhségérzetrdl, illetve mas modon tud
megnyugodni. Mit gondol, milyen téVékenységek Segithetnének ebben Onnek? ... Tervezze meg, hogyan tudnd ezt
megvaldsitani!” (Nota bene! Azerzelmilég triggerelt falasroham a falaszavar egyik tiinete lehet!)

(Czeglédi & Purebl, 2023)
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,Az evés az egyetlen 6romforras az életemben. Még azt is
el akarja venni télem?”

* Az etetés a szeretet prototipikus kifejez6dése.

* Sokaknal az bngondoskodas legfontosabb vagy akar egyetlen modja marad egész
életében!

* Normalizalas és megeroésités.

* Beavatkozas: oromonéletfajz, SMART celallitas, tervezés.
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Tovabbi példak a lehetséges ellenvetésekre?
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Melyek lehetnek a fenti eljaras eldnyei?

e ErQsiti a bizalmat az orvosban és javitja az orvos-beteg kapesolatot.

e Noveli a kezelési egyuttmikodeést.

* Fejleszti a paciens testsulymenedzselési készségeits

* ElGsegiti a sikeresebb testsulymenetzselest.

* A kisér6betegségek hatékonyabb megeldzese és kezelése, az életmindség javulasa.
* Csokken a szakemberffrusztracioja es novekszik az énhatékonysag-érzése.

* Populacid szintlhkedvezo hatas.

Dr. Czeglédi Edit
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Eletmoddvaltas? Nincs kifogas!
A testsulykontroll tamogatasa o mindennapi gyakorlotbon

Czeglédi Edit dr.

Semmelweis Egyetem, Altalinos Orvostudoményi Kar, Magatargdstndomanyi Intédzet, Balapest

A hazink felnétt lakossagianak kozel egyharmadit érintd elhizds Krénikus Detegsée, amely mis kronikus betegségek
kockizati tényezdjeként rontja a szomatikus és mentalis egésZs€get, az eletminoséget €saz ¢letkilitisokat. Valameny-
nyi bizonyitékalapt testshlycsokkentd terdpia alapja az cletmodviltigs@amelyaninimrilisan az energiabevitel korlitoza-
sat és a fizikai aktvitds novelését igénvli. A bew@gek azonban az esetekgflillnyomo tobbségében vonakodnak az élet-
modviltistol, aggodalmakat fejezve ki ezzel kapcselatban (példiul  Bnalevegsesl is hizom!”, , Nem birok sportolni!”,
»INem akarok ¢hezni!™). Gyakori az of¥esek résg@rol e félclmek , kifogasként™ torténd értelmezése. Ez az interpreta-
cio egyfeldl indulatot sziil a piciensck irdanyaban, mastelél meggatolja a figyelmes meghallgatist ¢és az empata kifeje-
zését, igy az ellendllds hittefében @llé ténvezokinem kertilick feltirasra, feloldasra. Ennck kovetkeztében a szakember
vagy nem tudja bevonni 4 pa€icnst a terapidba, ¥agy ha mégis, akkor az egylittmiikodés mértéke elmarad az elvarttol,
rontva a kezelés h@itékonysagar. A padiens kiokgatasa vagy akir elmarasztaldsa pedig rontja az orvos-beteg kapcsolatot,
¢s az cgészeé@iigvt cllirorendszer keftiléschez vezethet, ami stlyosbithatja gy a stlyfelesleg mértékét, mint a kiséré
betegségek lefolvasdt. & jclcn tanulmany célja annak bemutatisa, hogy hogyan érdemes reagilni a paciensek vonako-
dast Kifejc 26 mondataira,és milven kommunikicios eszkozokkel facilitilhatjuk a stlyesokkentd kezelésbe vald sikeres
bevonodist ¢s az élcafiddvaltis irant elkotelezddés erdsddését, eszkozoket adva az egészségkirositd szokisok foko-
zaros leépitéschez €8 ahosszi tivon is fenntarthato, hatékony, egészséges testtdomegkontrollt szolgdlod egészségvédd
szokasok kialakitasihoz.

Orv Hetil. 2024; 165(19): 727-733.

Kulcsszavak: clhizis, életmodviltas, orvosi kommunikicid

SEMMELWEIS MAGATARTASTUDOMANYI INTEZET Dr. Czegledi Edit

EGYETEM 1769 egyetemi adjunktus




K6szonodm a figyelmet!

TP s B Nisagys
-~ °3

AZ OBEZJTAS g A
MAGATARTASTUDOMANY]
VONATKOZASAI

ECS YOUREXDCTIGRES™ = e

' 1 Dr. Czeglédi Edit - Dr. Purebl Gyérgy

\ . "l” R r v
a 3 \ Y . b '
2 A~ \ A 7 ’L;\\' - Alacsony intenzitasu pszichologiai
vt (L 0101 & {2, 3 intervenciok az elhizas kezelésében
A ' ) &) - | y és az anyagcserekontroll
Nl ' " tamogatasaban
- ) ’ ooy o
" : V
szerkesztette:
- . . 3
Czeglédi Ed
ORIOLD ES TARSAL

®-

is Kiado

czegledi.edit@semmelweis.hu

SEMMELWEIS MAGATARTASTUDOMANYI INTEZET Dr. Czegledi Edit

EGYETEM 1769

egyetemi adjunktus






