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Nezdravy zivotni styl:
priklad intervence
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Nezdravy zivotni styl

* Koureni

* Alkohol

* Drogy

* Nezdraveé stravovaci navyky
* Rizikovy sex

* Nehody a Urazy
* Rozlozeni nehod a urazt neni nahodné, néktefri lidé k nim maiji nizsi/vyssi sklony

* Pozn. nemame kapacitu na zabyvani se kazdym z ,,hlavnich” aspektl nezdravého Zivotniho stylu,
proto jsem vybrala koureni na ukdzku celkové propojenosti se zdravim a predevsim toho, co mize
klient zkusit zménit, tj. co Vy mUzete navrhnout, diskutovat s klientem, modifikovat, pouzit jako
inspiraci pro jiné ,,zlozvyky“...



Koureni

* Ve véetsiné vyspélych zemi uzivani tabaku pokladano za jednu z nejzavaznéjsich pricin umrti a
chronickych neinfekénich onemocnéni, které se ale da predchazet - je tzv. preventabilni
« TémeéF 20 % umrtnosti v CR souvisi s koufenim

* Globalni dasledky koureni

* Snizeni produktivity prace kurakt — zvySena pracovni neschopnost, kuracké pauzy, invalidni
dlchod

e Lécba - vyznamna ekonomicka zatéz
« Umrti v niz§im véku > vdovské a sirotéi dichody

Living and working

/COI‘Idlthl‘ls
* Vizte nase schéma z prvnich hodin

e Chovani jednotlivcll ma vliv na nejvzdalenéjsi determinanty zdravi
* (Proti)kuracka politika, kultura aj. maji vliv na chovani vzhledem ke zdravi
* Vice koufi lidé s nizsim vzdélanim (dalsi slide)

Source: Dahlgren and Whitehead, 1991



Koufeni v CR dle Statniho zdravotnického
astavu (SZU, 2018)

Tabulka 1 SloZeni vybérového souboru dle kraji Tabulka 2 Demografické charakteristiky vzorku

KRAJ N % ODCHYLKA N (%)
PRAHA 219 12,1 -0.1 Celkem 1 804 (100)
STREDOCESKY 225 12,5 +0,1 Pohlavi
JIHOCESKY 108 6,0 -0,1 MuzZi 878 (48.7)
PLZENSKY 99 5,5 0,0 Zeny 926 (51,3)
KARLOVARSKY 52 2.9 +0,1 Vékova skupina
. - 15-24 201 (11,1)
USTECKY 140 7.8 +0,1

. ' ’ 25-44 637 (35.,3)
LIBERECKY 74 4.1 0,1 4564 554 (30,7)
KRALOVEHRADECKY 95 5.3 +0,1 65+ 412 (22,8)
PARDUBICKY 90 5,0 +0,1 Misto bydlisté
VYSOCINA 86 4.8 0.0 Mésto 1363 (75.6)
JIHOMORAVSKY 202 | 112 0,0 Venkov 441 (24.4)
OLOMOUCKY 108 6.0 0.0 Vaddini

s 75 a SoU 586 (36.6)

ZLINSKY , 9 5.5 0.1 S8 s mat. 698 (43.5)
MORAVSKOSLEZSKY 207 11,5 +0,1 VS 319 (19,9)

Ve srovnani s élen&nim zakladniho souboru éini maximalni odchylka 0,1 %.

* Kategorie podle vzdélani je zpracovana pro dospélé ve véku 25 let a starsi (N=1603).

http://www.szu.cz/uploads/documents/szu/aktual/uzivani tabaku alkoholu cr 2018.pdf



http://www.szu.cz/uploads/documents/szu/aktual/uzivani_tabaku_alkoholu_cr_2018.pdf

Koureni - vznik

* Ke koureni jsou nachylngjsi lidé, ktefi:
e Zazivaji pocity ménécennosti

* Jsou v socialni izolaci

Snadno podléhaji sugesci

Maji externi locus of control

* Prvotnim impulzem je vétSinou socialni vliv

* Peer pressure, social pressure = tlak sobé rovnych, na zakladé néhoz ménime své postoje,
hodnoty, chovani

« Casta volba koufeni ve stresové situaci

* Kladny vliv na momentalni feseni zatézové situace - kdyz se tento vliv jedinci osveddi,
opakuje strategii, zapali si i priste

* Z toho vyplyva, Ze prevenci je ucit uz od détstvi zdravé, efektivni strategie zvladani stresu,
posilovat resilienci



ps://www.who.int/mental health/evidence/stop

ioking whomsdmdp01 4.pdf

Koufeni — intervenc
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Figure 2. Smoking Cessation Strategy Flowchart

ASK SMOKING STATUS

/"/ T NON-SMOKERS

‘ - Congratulate ex-smokers
- Make notes in medical records

SMOKERS

CONTEMPLATING NO

QUITTING?

- Adwvise to stop
- Personalise nsk factors

- Provide self-help materials
YES

- Make notes in medical records
Ready to quit — T Mot ready to quit -

- Reimnforce quitting - Discuss quuthing concerns

- Bet a quit date - Encourage switching, tapering

- Encourage behavioural tips - Provide self-help materials

- Discuss common problems - Make notes in medical records

- Preseribe NRT or bupropion, if - Arrange follow-up, if
appropriate appropriate

- Provide self-help materials

Follow-up contact



https://www.who.int/mental_health/evidence/stop_smoking_whomsdmdp01_4.pdf
https://www.who.int/mental_health/evidence/stop_smoking_whomsdmdp01_4.pdf
https://www.who.int/mental_health/evidence/stop_smoking_whomsdmdp01_4.pdf

® The Five Ds. Patients may find it useful to remember and practise the Five Ds
When confronted with the urge to smoke:
- Delay, even for a short while

- = . € . Drink water
ourenl — INervence £ - vw s
Do something different and
Discuss the craving with another person

* Poskytnuti informaci
» Co kdyz klient (jakkoli se to muze zdat paradoxni) nevi, jaky vliv ma koureni na jeho zdravi?

V4 /7

» Sepsani dlivodui, proc chce klient prestat koufit a jejich umisténi na viditelné misto, pfipominani
téchto divodu, protoze...
e Zakladem je uvédomeéni a to, ze klient sam chce!!!
* Klient si vymysli seznam sam — je jeho, ztotoznuje se s nim - funguje mnohem |épe nez ,nafizeni shora“
* Pro kazdého jsou relevantni a ,,silné” jiné argumenty
* Lépe si pamatujeme to, co jsme sami vymysleli, ceho jsme se ucastnili
* Vizualizace
* Princip zdvazku (commitment & consisteny)

* Plan toho, co bude klient délat, kdyz dostane chut na cigaretu l
* Také idealné ne jako prikaz, ale tvorit spolecnég, ,dovést” k tomu klienta

—

 Pozitivni socialni vliv - obklopeni se prateli, kolegy, blizkymi, kteri nekour

* Vychazi z rGznych konceptl - socidlni opora, socidlni ndpodoba, pozitivni vzor



Koureni — Intervence 3

Zména navykul asociovanych s kourenim

* Metoda interference — vypéstovani nové reakce na stary podnét, napr. , kava + cigareta” - , kava plus kfizovka“,
,koureni po obédé” - , zvykacka po obéde”

* Misto cigarety se jit projit, zacvicit si
* Zména denni rutiny tak, aby byly potlacena asociace urcitych ¢innosti s kourenim

» Zbaveni se vSech tabakovych produkti a prislusenstvi ke koureni — zapalovace, popelniky aj.,
zbaveni obleceni cigaretového zapachu

* Zména prostredi
» Napf. pokud néco v byté vyvola chut koufit, pfipomene koureni, pfemistit véc na jiné misto, odstranit ji
e Zaméstnani rukou jinak, nez cigaretou
* Pleteni, origami, antistresovy micek
* Pohyb v nekurackych prostorach, v pripadé hroziciho relapsu odejit
* Napr. jit na toaletu
* Fyzicka aktivita
 Jit se projit, zacvicit si = snizuje stres, odvede myslenky jinam



Koureni — intervence 4

* Odlozeni penéz, které by jinak klient utratil za tabakové vyrobky, odména
* Vyhybani se prostredi, kde se kouri
* Nacvik napf. ,,Dékuji, ja nekoufim.”

* Informovat okoli, domluvit se s kuraky, pozadat je, aby v pfitomnosti odvykajiciho nekoufili,
nenabizeli cigarety

* Pozitivni mysleni, pohled na odvykani jako na dlouhodobou cestu, ne jednorazovou zalezitost

* Nékomu mUiZze samozfejmé vyhovovat metoda nepouzivani

* Nahrazeni a postupné odvykani
* Naplasti, zvykacky aj.

* Vhodna psychoterapie?
* Napr. kognitivné-behavioralni terapie (KBT)



Na zaver: Na co nikdy nezapomenout?

e Klient musi chtit sam

* MiUzZete motivovat, informovat, doporucovat, ale pokud klient nechce, nema cenu mu
,nasilim nutit” plan, zmeénu zivotniho stylu — nebude to fungovat

* To, co klient vymysli sdam (resp. co vymyslite spolecné, k cemu ho dovedete) bude fungovat
|épe nez to, co mu , naservirujete”
* Individualni pfistup
e Co jednoho uklidni, mUze druhého stresovat — klidné doporucujte, co plati u Vas, jen méjte na
paméti, ze to neni jedind moznost
e LiSime seivtom, jak jsme cilevedomi, jaky mame locus of control, jak vnimame celek a
detaily...
* Nejste psychoterapeuti? Neprovadéjte psychoterapii
* Délejte to, co je ve Vasich kompetencich

* Muzete ale doporucit psychoterapii, motivovat, byt tim, kdo ji normalizuje (k psychologovi
nechodi ,blaznit“, ale lidé, kteri potrebuji s nécim pomoci)



Dekuji za pozornost.
SMOKING....

HELPS YOU
RELAXS
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