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Miért allunk (tudattalanul) ellen
a valtozasnak?

Purebl Gyorgy
Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézet



Melyik okozott nagyobb valtozast?
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Hogyan viszonyulnak a betegek a valtozashoz?

A betegek 49%-a felejti el bevenni
rendszeresen a gyogyszerét

31% ki sem valtja a receptet

29% mar az els6 csomag gyogyszert sem szedi
végig

24% az elbirtnal alacsonyabb dozist szed

12-20%-a a kronikus betegeknek mas szamara
felirt gyogyszert szed

Mindez évi 177 millié dollar direkt és indirekt
egészségligyi tobbletkoltséget jelent

Take As Directed: A Prescription Not Followed.” Research conducted by The Polling
Company.™ National Community Pharmacists Association. December 15, 2006.



* Minden valtozas
energiabefektetéssel jar

* Nagy szenvedésnyomas
A kockazatot tulbecsulese

* Nagy el6ny, nagy
* Tanulas szukségessége, nyereseg
ami plusz energia és az
emberek tobbsége nem
szeret tanulni

e ROvid tavon

e Tul tavoli, vagy nem elég
nagy a nyereseg

Olyan is van, hogy nagy szenvedésnyomas alatt sincs valtozas?



Tanult tehetetlenség (Seligman 1967)



Emberi vonatkozasok

* Fogolytaborok N -

elég aktiv

vagy
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sikertelenség

* Asikertelenség
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,Nekem
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e Az empowerment Passzivitas

programok

(latszdlagos)

sikertelensege Empowerment

Hatékonysag-novelés
Kudarckezelési skillek




A nem drasztikus valtozashoz valo viszony
,sora van annak...”

* A szandék meg nem alakult ki
< A Szandek Kialakutoban van

’ 7 r oe 4

* A valtozasok vegrehajtasa
* Fenntartas
* Visszaeses

Minden pszicholégiai stadium specifikus megkozelitést
igényel

Prochaska, J.O., & Prochaska, J. M. (2016). Behavior change. In: David B. Nash, Raymond J. Fabius, Alexis Skoufalos,
Janice L. Clarke, Melissa R. Horowitz (Eds.), Population health: creating a culture of wellness. 2nd ed. (115-133).
Burlington, MA, Jones & Bartlett Learning.



Intuitiv Racionalis, vigilanciaval torténé
dontéshozatal dontéshozatal

e HosszU évek tapasztalatai e Uj eszkdztar hasznalatakor
alapjan létrejovo heurisztikak

e Rutinhelyzetekben e A rutintdl eltérd helyzetekben

e Gyors és jo dontések

stgondolds nélkill e A dontéseket el6re atgondoljuk

e A mar megszokott eszkdztar e Korabbi tapasztalataink modositasaval
hasznalataval

A képesség arra, hogy AUTOMATIKUSAN valtsunk (a két
stratégia kozotti valtas heurisztikaja




Kognitiv disszonancia

- Az ember a hiedelmeivel
egyezoO informaciokat veszi
fel elsOsorban a
kdrnyezetebal

- A tobbit lehetdleg szlri (nem
tudatosan)

- Mindez az emberi
gondolkodasra altalanosan
jellemzo tulajdonsag




Miert van az, hogy a hatranyokat inkabb
latjuk, mint az elonyodket? Erzelmek, korabbi
tapasztalatok és memoria

Mikdzben a pozitiv tapasztalatokat
termeészetesnek tekintjik, a negativak hosszu
lenyomatokat hagynak a memoriankban

(a hypoglikémias élmények meghatarozébbak az
esetleg joval tobb pozitiv elménynél).

Az elvarasok, szubjektiv visszajelzések sokszor
jobban befolyasoljak a dontéseket mint az
objektiv tapasztalatok.

Baumeister RF et al. Rev Gen Psychol 2001;5:323-70
Buchanan TW Psychol Bull 2007;133:761-79



A ,tuligéert” valtozas

-

Nagvon
gy Nem ,,utos”
magas hatas
elvarasok

\./

Csalodas



Az alul-igért, ,ovatos” valtozas?

* Ma mar at sem uti az emberek ingerkiiszobét



A kezdeti beallitodas csapdai |.

Els6 benyomas és/vagy els6 tapasztalatok

!

Hatarozott beallitodas

!

Polarizalodas (tetszik/nem tetszik)



A kezdeti beallitodas csapdai |l.

Tulzott elvarasok, tulértékelés

!

Csalodas

!

Alulértékelés



A kezdeti beallitodas csapdai lll.

Beoltdédas, markahliség

!

Elkeriilés

!

Nincs esély tapasztalatszerzésre



