Cwiczenia 2: PSYCHOPROFILAKTYKA - KSZTAtOTWANIE ZACHOWAN

PROZDROWOTNYCH, MODYFIKACJE ZACHOWAN PATOGENNYCH

 Medycyna naprawcza ma ktopoty z radzeniem sobie z nowymi chorobami
cywilizacyjnymi. To powodd, dla ktérego skierowano sie w strone programéw
zaradczych, majacych na celu krzewienia zachowan prozdrowotnych i modyfikowaniu
zachowan patogennych.

« Badania nad zwiazkiem chordb i zachowan wykazaty zwiazek przyczynowy miedzy
stylem zycia, a niektérymi chorobami.

e ZACHOWANIA (aktywnos¢ ruchowa, niepalenie, sen, zdrowe relacje spoteczne)
skorelowane sg ze zdrowiem aktualnym i przewidywanym.

« Patogeneza chordb, ukazuje nam zwiazki przyczynowo skutkowe, a te z kolei
pozwala projektowac, programy ksztattujace zachowanie prozdrowotne.

» Istnieja problemy z definiowaniem czynnika behawioralnego w zachowaniach
zdrowotnych. Zaleznosci systemowe zwracaja nasza uwage na interakcje czynnikow
podmiotowych i srodowiskowych.

Pluchalski przedstawia zalezno$¢; wiedza -zachowania zdrowotne. Zaleznos$¢ ta ma
bardzo duze znaczenie dla ksztattowania kampanii promocyjnych. Zdrowie behawioralne
jest, wiec procesem wykorzystujacym wiedze w promocji zdrowia. Stad gtownym zadaniem
jest wspieranie zmian w zachowaniu, rowniez poprzez zwiekszanie poziomu owej wiedzy.

Z psychologicznego punktu widzenia, zachowania zdrowotne moga byc¢ reaktywne,
nawykowe, lub celowe i pozostaja w istotnym wzajemnym zwiazku ze zdrowiem:

e NAWYKOWE - wynik socjalizacji (mycie zebow). Socjalizacja prowadzona od
najmtodszy lat. Ciezka do pokonania tradycja narodowych potraw. Modelowanie w
domu, szkole (sport). Sport uprawiany w dziecinstwie, utatwia ta forme zachowan
prozdrowotnych w przysztosci.

« CELOWE - wymagaja $wiadomosci ich stosowania. Swiadomos¢ szczegélnie wazna
w kontekscie stosowania mechanizmoéw wptywu spotecznego.

Poszukujac zachowan zwiazanych ze zdrowiem, na ich zbiér uzywamy czesto terminu
STYLU ZYCIA, czyli luzno potaczonych zachowan jednostki, grupy spotecznej, majacych
znaczy wptyw na zdrowie. Na styl najwiekszy wptyw ma kultura, w ktérej wzrastamy, a wiec
proces socjalizacji.

Podstawowe zasady, ktore powinny regulowaé¢ ksztattowanie intencjonalnych zacho-
wan zdrowotnych, mozna ujaé¢ w nastepujacych punktach:

(1)Ksztattowanie i zmiana zachowan zdrowotnych powinny byc rezultatem swobodnego
wyboru.

(2)Zachowania zdrowotne powinny by¢ powiazane z systemem wartosci jednostki i
pozytywnie przez nig oceniane.

(3)W realizowaniu swobodnych decyzji zdrowotnych powinna obowiazywac zasada stawiania
sobie i innym realistycznych celéw, gwarantujacych powstanie poczucia wtasnej
skutecznosci

(4)Propozycje prozdrowotne i popularyzacja wiedzy o zdrowiu powinny by¢ dostosowane do
odbiorcéw (osob, grup) i do kontekstu naturalnego, materialnego i spoteczno-kulturowego.



(5)Tres¢ zachowan zdrowotnych powinna byc elastycznie dostosowana do odbiorcow, albo
tez powinna stanowic wynik wyboru.

(6)W ksztattowaniu zachowan zdrowotnych bardzo istotng role odgrywa wspomagajace
dziatanie grup odniesienia, spotecznosci lokalnej i wsparcie profesjonalistow.

Promocja poprzez zmiane postaw:

Oddziatywania informacyjne pokazuje zwiazek miedzy zdrowiem, a zachowaniem. Obejmujq
nastepujace procesy: zdobycia uwagi odbiorcow, zrozumienie przez nich przekazu,
przyswojenie i przechowanie przekazu, dziatania prozdrowotne.

Efektywnos¢ takiego przekazu zalezy w duzej mierze od zrodta. Skutecznosé zwieksza
autorytet, atrakcyjnos¢ osoby informujacej o danym zagadnieniu, jak i podobienstwo z
nadawca, ktore spostrzega u siebie odbiorca.

Mozna odwotywac sie do strachu odbiorcéw

KIEDY KOMUNIKAT OPARTY NA STRACHU JEST SKUTECZNY?
Odpowiedz tkwi w okreslonej tresci komunikatow oraz reakcji poznawczych, ktore owa tres¢

wywotuje. Nowsze badania wskazuja na kilka warunkéw niezbednych do tego, by
oddziatywanie oparte na strachu mogto by¢ skuteczne (Rogers, 1975,1983). Po pierwsze,
oddziatywanie musi jasno i wyraznie okresla¢ skale, w jakiej negatywne zachowania
zdrowotne prowadza do szkodliwych skutkow zdrowotnych. Ponadto zawiera¢ musi
konsekwencje negatywnych zachowan, sposoby unikniecia zagrozenia, oraz
wzbudzac wiare, co do pozytywnego poradzenia sobie z problemem.

Podejscie poznawczo behawioralne do promocji zdrowia

y,Uczenie sie pozostaje pod kontrola proceséw poznawczych. Ludzie nie reaguja
bezposrednio na bodzce”.

Celem tego podejscia staje sie identyfikacja szkodliwych zachowan i proceséow
poznawczych lezacych u ich podstaw, a nastepnie wprowadzenie takich mechanizméw
uczenia sie, ktore daja szanse na modyfikacje zachowan (techniki dobrane do kontekstu).

e TERAPIA AWERSYJNE - skojarzenie niepozadanego zachowania, z przykrymi
bodzcami

« WARUNKOWANIE SPRAWCZE - skojarzenie niepozadanego zachowania, z
konsekwencjami w odpowiedzi na nie; kara, nagroda.

KONTRAKT -

« KONTROLA BODZCOWA — takie zorganizowanie otoczenia (ograniczenie
przebywania w okreslonych sytuacjach), ktére ma na celu wyeliminowanie lub
ograniczenie do minimum bodzcow mogacych wyzwalac¢ niepozadane zachowania
zdrowotne.

« MODELOWANIE - zachowania prozdrowotne, tak jaki i inne ksztattowane sa za
pomocga obserwacji otoczenia spotecznego.



* SAMOKONTROLA - zamiany skuteczne, to zmiany i techniki zinternalizowane,
niewymagajace statego nadzoru. To monitorowanie wtasnego zachowania, oraz
nagradzanie sie i karanie.

« TRENING UMIEJETNOSCI — procedura terapeutyczna, w ktorej pacjent odbiera
trening w zakresie radzenia sobie w sytuacjach spotecznych prowadzacych do
szkodliwych nawykéw zdrowotnych oraz nabywa umiejetnosci opierania sie
pokusom.

KAMPANIE W MEDIACH - Mimo wielkiej dostepnosci, wykazano nikty wptyw na zachowania
prozdrowotne. Stosunkowo duza skutecznoscig wykazaty sie tylko programy nacechowane
informacjami, prowadzone przez dtuzszy czas. To problem, z ktorym borykaja sie ogolnie
wszyscy emitujacy reklamy, ktore przepadaja w szumie innych.

AKCJE PROMOCYJNE W SZKOLACH - idealne miejsce. We wczesnym okresie ksztattuja
sie postawy.

AKCJE PROMOCYJNE W PRACY - prowadzone w zaleznosci od czynnika ekonomicznego.

GRUPY SAMOPOMOCOWE - nie wymagaja takiego wktadu specjalisty, ale sa mniej
skuteczne.

ODDZIALYWANIA DOTYCZACE CALEJ SPOLECNZOSCI - to gtownie programy
profilaktyczne. Nie ma problemu ograniczonego kontekstu i generalizacji zachowan
prozdrowotnych na inne konteksty.




MATERIALY FILMOWE DO ZAJEC:

W swoim dokumencie ,SUPER SIZE ME” rezyser Morgan Spurlock rzuca nowe
Swiatto na problem otytosci w Stanach Zjednoczonych. Robi to rozmawiajac ze specjalistami
od spraw zywienia oraz przeprowadzajac niezwykty eksperyment z soba w roli krolika
doswiadczalnego. Jesli zastanawialiscie sie kiedys, czy cztowiek moze odzywiac sie
wytacznie fast foodem, zobaczcie koniecznie ten film!

SUPER SIZE ME, nagrodzony Grand Prix na Festiwalu Filmowym w Sundance,
jednoczesnie bawi i przeraza. Spurlock porusza w nim kwestie odpowiedzialnosci etycznej
duzych koncernéw, sprawdza, co Amerykanie wiedza na temat zdrowej diety, zaglada do
jadtospisow szkolnych stotéwek i na sale gimnastyczne oraz stara sie odpowiedzie¢ na
podstawowe pytanie: dlaczego amerykanskie spoteczenstwo zajada sie na Smierc¢?

Mozna je uwielbia¢, mozna ich nienawidzi¢ - nie da sie jednak zaprzeczyc, ze restauracje
fast food zdominowaty zycie wspotczesnego spoteczenstwa, zapewniajac ludziom tatwy
dostep do szybkich i tanich positkow. Jednak ta wygoda ma swoja cene.

W Stanach Zjednoczonych okoto 37% dzieci i nastolatkow ma nadwage, a dwoch na trzech
dorostych Amerykanow cierpi na otytos¢. Czy jest to wytacznie kwestia braku samokontroli
czy wine ponosza raczej duze korporacje w rodzaju McDonalds'a?

Zrodto: www.filmweb. pl

,,SiCkO” Michaela Moore’a jest jednym z tych filméw, po ktorych wychodzi sie z kina i
dyskutuje z przyjaciotka nie tylko w drodze do samochodu, ale takze nastepnego dnia przy
$niadaniu z mezem (zbieznos¢ postaci i zdarzen przypadkowa), a obrazy i historie na dtugo
zapadaja w pamieé. Wychodzi sie takze w poczuciu, ze Swiat, w ktorym zyjemy okazuje sie
by¢ dzungla, w ktorej przezywaja (dostownie i w przenosni) najsilniejsi. Ttumaczac z
filmowego - ci z mieszkancéw Ameryki, ktorym dana byta taska posiadania ubezpieczenia
zdrowotnego.

Zrodto: www.filmweb. pl

Prezentacje przygotowat: tukasz Widta



