Modalitati de schimbare a
comportamentului in populatia
generala



Introducere

Sadnatatea reprezinta una din cele mai importante valori, atat la nivel individual, cat s1
pentru societate, fiind o conditie importanta a dezvoltarii unei natiuni.

Modificarea comportamentala reprezinta o interventie psiho-terapeutica primara,
folosita pentru a elimina sau a reduce un comportament mal-adaptativ in populatia
generala. Totodata, reprezinta o abordare conceptuala alternativa in cadrul cercetarii si
tratamentului, utilizata predominant in psithologia clinica s1 psihiatrie.

Modificarea comportamentala include o varietate de pozitii conceptuale si teoretice,
tehnici de tratament si abordari metodologice.




Consilierea comportamentala pentru a promova o dieta sanatoasa
s1 activitate fizica pentru preventia bolilor cardiovasculare

Conceptul de “ sanatate cardiovasculara”, definit de catre American Heart Association,
este caracterizat de 7 comportamente sanatoase si masuratori, cu scopul de reducere
semnificativa a riscului cardiovascular: tensiune arteriala normala, nivel de colesterol
normal, nivel de glucoza a jeun normal, greutate corporala normala, patternuri
alimentare sanatoase, activitate fizica suficienta si renuntarea la fumat.
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Consilierea comportamentala pentru a promova o dieta sanatoasa si
activitate fizica pentru preventia bolilor cardiovasculare

Patternul alimentar sanatos cuprinde alimente si bauturi n cantitati, proportii si combinatii
specifice, care asista populatia generala n obtinerea si mentinerea unei greutati corporale
normale, in reducerea riscului bolilor cronice, si care promoveaza per total sanatatea si
starea de bine a populatiei generale.

Consilierea dietetica se focuseaza pe imbunatatirea patternului alimentar, consumarea n
cantitati mai mari a anumitor categorii alimentare si nutrienti ( de exemplu fructe, legume,
cereale integrale etc), si consumarea in cantitati mici de alimente sarate, cu continut de
grasimi saturate, grasimi trans, de alimente cu continut mare de zahar, cereale @\)“.}Qf
rafinate si alimente prelucrate de tip fast-food. Q: M‘




Consilierea comportamentala pentru a promova o dieta sanatoasa si
activitate fizica pentru preventia bolilor cardiovasculare

Activitatea fizica cuprinde orice miscare corporala produsa de muschil S
scheletici care duce la o crestere substantiala a consumului de energie fata ¥ i . 52~
de perioada de repaus. ‘

Activitatea fizica regulata are numeroase beneficii asupra starii de sanatate: reduce riscul
bolilor cardiovasculare, riscul de moarte prematura, riscul diabetului zaharat de tip 2,
asigura mentinerea unei greutati corporale optime, imbunatateste functiile cardio-
respiratorii si musculare, imbunatateste functia cognitiva, imbunatateste calitatea
somnului, contribuie la reducerea depresiel.

Ghidurile internationale recomanda 150 de minute/ saptamana de activitate fizica de
Intensitate moderata sau 75 de minute/saptamana de activitate fizica de intensitate mare,
sau 0 combinatie echivalenta de activitate fizica de intensitate mare si moderata.



Interventii de consiliere comportamentala pentru preventia risculul
cardiovascular

Interventiile pentru schimbarea comportamentului pentru imbunatatirea dietei si activitatii
fizice cuprind o gama larga de strategii, care pot lua diferite formate:

¢ consiliere scurta acordata de catre medici si nutritionisti

¢ consiliere de tip follow-up pe durata mai lunga de timp.

Consilierea se poate face individual sau Tn grupuri, prin diverse mijloace ( e-mail, telefon
etc.), prin diverse modalitati ( telehealth, sesiuni Web, aplicatii pe telefonul mobil ).



Interventii de consiliere comportamentala pentru preventia
cardiovasculara
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Tehnici de schimbare comportamentala

Tehnicile de schimbare

comportamentala:

» 1dentificarea problemelor

s Indentificarea barierelor ce impiedica
schimbarea comportamentala

“*echilibrarea emotiilor

“*Tnvatarea cu ajutorul exemplelor

“*influentarea comportamentala

“*cresterea stimei de sine

“*Tmbunatatirea cunostiintelor

“s*planificarea si setarea unor obiective

¢ monitorizare

+» feed-back

I Identifying Problems / Barriers to Change
I Balancing Emotions
Problem solving Learning through Examples

II Influencing Behavioural Cues

Increasing Self-Worth
Shaping Knowledge

Planning and setting goals

Monitoring and providing feedback




Web-based digital health

Obezitatea este o0 afectiune cronica a carei prevalenta este in crestere si care
determina aparitia unui risc crescut pentru diabet zaharat de tip 2, hipertensiune,

dislipidemie, boli cardiovasculare, tulburari musculo-scheletale, stres psihologic si
diferite tipuri de cancer.

Datorita prevalentei in crestere, interventiile face-to-face pentru tratarea obezitatii
necesita un numar mare de resurse umane ( medici, nutritionisti) si timp, generatoare
de costuri mari in sistemul de sanatate. In acest context, au fost dezvoltate pe
Internet o varietate mare de aplicatil web pentru promovarea scaderii in greutate,
foarte accesibile de pe diverse device-uri ( calculator, laptop, tableta, smartphone).



Web-based digital health

Tehnologia ofera multiple oportunitati pentru a livra . w
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In special aplicatiile pe smartphone pot fi foarte

eficiente, datorita costurilor mici si accesibilitatii de
catre un numar mare de persoane.

Behavior
change



Renuntarea la fumat

Fumatul reprezinta un factor major de risc pentru bolile pulmonare, cardio-vasculare si
pentru multiple tipuri de cancer si cauza principala de mortalitate la nivel mondial. In
2019, 1.1 bilioane de oameni erau declarati ca fumatori activi.

Numerosi medici si psihologi clinici ofera consiliere dedicata
renuntarii la fumat. Tehnicile recomandate de schimbare
comportamentala cuprind consiliere, suport psihologic, suport social,
terapie cognitiv-comportamentala, grupuri de suport si interviuri
motivationale.

Tehnologiile eHealth si web-based pot fi o alternativa, dar s-a
demonstrat a fi mai putin eficiente decat interventiile “face-to-face”.
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