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V ČR se prodlužuje život v nemoci - NE ve zdraví
Cílem prevence je prodlužovat zdravé roky života
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Z 50% určuje zdraví životní styl

Efektivní podpora zdraví osob ohrožených chudobou a sociálním vyloučením reg. č. CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439

Determinanty zdraví



Jak může společnost podporovat zdravý životní styl?

• Zájem zdraví by měl stát nad zájmem podnikání

• Restrikce: legislativa (regulace reklamy, prodeje, značení na etiketách, 
varování, konzumace alkoholu na veřejném prostranství….

• Výhody: rychlý a vyšší efekt nevýhody: část lidí nepřijímá

• Motivace ke zdravému životnímu stylu

• Výhody: dobře přijímána, dlouhodobá nevýhody: pomalý efekt, vliv jiných faktorů



Motivace je stav připravenosti ke změně

aplikace



Motivovaný vs. nemotivovaný

Motivovaný

• Souhlasí s terapeutem

• Vyjadřuje touhu po pomoci

• Říká, že není spokojen se svým 
stavem

• Řídí se doporučením

Nemotivovaný

• Nesouhlasí

• Nežádá pomoc

• Nezajímá se o svůj stav

• Nedodržuje doporučení



„Krátké intervence“

CO                                   motivační technika
KDO zdravotník/pedagog/sociální pracovn
KOMU                             pacienti/klienti ZZ
PROČ motivovat k rozhodování pro zdraví

zlepšit zdraví
snížit ekonomické ztráty z preventabilních 

nemocí

JAK                                   3A



Motivační rozhovory

• Nedirektivní/ na klienta zaměřený 
(Rogers) poradenský styl pro 
napomáhání/podporu změny chování
prostřednictvím pomoci klientovi objasnit 
a vyřešit ambivalenci (rozpolcenost) 
(Rollnick & Miller, 1995)

• Nekárat, vyjádřit pochopení, 

• NE: nevyužívat nadřazenost, 
formální autoritu, „musíte“…..



Jak postupovat ?                 3A

ASK               ptejte se 

ADVISE         poraďte přestat/změnu

ASSIST          pomozte přestat/změnu



osoba vyplní dotazník nikotinové závislosti

společně nebo sama vyhodnotí test 

a) pokud je NEKUŘÁK – pochválit, že nekouří – intervence KONČÍ

b) pokud je KUŘÁK, ale kategoricky odmítá jakýkoliv rozhovor o své

závislosti = 1 věta doporučení, že by měl přestat kouřit, protože si  

poškozuje zdraví – intervence KONČÍ

c) pokud je KUŘÁK a připouští rozhovor, požádat ho, aby na papír napsal 

výhody a nevýhody, které mu kouření přináší – intervence ZAČÍNÁ

zeptat se „Nepřemýšlel jste někdy, že byste s kouřením přestal? Pokuste se 

římně přiznat klady a zápory, které Vám kouření přináší.“

Praktická ukázka KOUŘENÍ



Ask – ptejte se

• Dotazník/otázka Kouříte?  Pijete alkohol?    

• Kolik vykouříte denně?  Kolik vypijete alkohol. Nápojů denně?

• Můžete vyplnit dotazník ke kouření/pití alkoholických nápojů?

ww.kratke-intervence.cz

• Výsledek: zjištění stavu



Kouřím, ale rád bych přestal��

Vyplňuje osoba, která je motivovaná- připravená ke změně

Zachování stávajícího stavu Změna chování

Zisky + Ztráty- Zisky+ Ztráty-



POZITIVA KOUŘENÍ

-Uklidnění, uvolnění od stresu, pocit uspokojení, pocit štěstí

-Pauza od práce a starostí, utužování kolektivu

-Mít něco v ruce

-Nuda

-Chuť, vůně tabáku

-Rituály: káva + cigareta; cigareta pouze v práci; cigareta pouze u piva („příležitostný“ kuřák)

-Spojení s vyprazdňovacím reflexem

-Lepší seznamování s novými lidmi, začlenění do party, být něčím zajímavý, být dospělý

-Slabá vůle

-Výmluva, na menší škodlivost oproti drogám

-Důvod pro udržení optimální tělesné hmotnosti (Když přestanu, přiberu)

-Cenová dostupnost tabákových výrobků, cigarety nejsou tak drahý zlozvyk („Až budou stát přes 100 Kč, 
přestanu“)

-Podporování se kuřáků navzájem (př.: oba partneři kouří)



NEGATIVA KOUŘENÍ

-Závislost

-Zápach – z úst, vlasů, těla, oblečení, zařízení domu

-Problémy s pletí, vrásky, zažloutlé prsty a nehty

-Dýchací obtíže, snížená fyzická úroveň, zahlenění

-Problémy s dutinou ústní (paradentóza, kazivost zubů, zubní kámen, ..)

-Problémy s erekcí, snížená schopnost otěhotnění

-Onemocnění (pozitivní nález na plicích, tumor, ..)

-Finanční zátěž

-Nervozita z nemožnosti si zapálit cigaretu

-Nemožnost cestování letadlem do dalekých destinací

-Ohrožování členů rodiny, přátel i ostatních lidí – z hlediska pasivního kouření

-Špatný vzor dětem a mládeži



Advise – poraďte přestat

• Využijte negativ kouření, které osoba uvedla (peníze, zdraví, zápach…) 
a vysvětlete, co je v tabákovém kouři, jaké nemoci kouření způsobuje 
a jaký je princip závislosti

• Ukažte, co se děje v těle, pokud přestane kouřit

• pozitiva, která kuřák uvede, představují bariéry v tom, aby přestal 
kouřit

• hledejte za ně společně náhradu (vyměnit „něco za něco“)

• nabídňete nové aktivity, které musí být atraktivnější než kouření

• negativa, jsou výhody nového chování (nekouření)

- ukázat edukační karty





Assist – pomozte s odvykáním

• doporučte vyhledat poradnu na odvykání kouření

• pomozte naplánovat, jak se vyhnout situacím, ve kterých se vyskytuje 
riziko

• nacvičte odmítací techniky

• poraďte odložení zapálení cigarety

- 4D (delay, deep breath, drink, do)

1.pokud budete mít chuť na cigaretu, zkuste oddálit její zapálení

2.odložte zapálení cigarety, zhluboka se několikrát nadechněte

3.napijte se 

4.   a hned začněte něco dělat



Dotazník po provedené intervenci

Máte v úmyslu omezit kouření 29%

Rozhodl/a jste se zcela zanechat kouření? 11%

Uvažujete o návštěvě poradny? 2%

Rozhovor je zásah do soukromí? 34%

Ověření efektivity intervence užívání tabáku















• Prekontemplace (před uvažováním) – člověk o změně vůbec neuvažuje, nevidí potřebu 
se měnit (Netuším, nevím, je mi to jedno") Informace

• Kontemplace – (typická ambivalencí) fáze zvažování, člověk si uvědomuje potřebu 
změny, zvažuje pro a proti (Chtěl bych, ale.. Vím, že bych měl, ale..) Benefity + -

• Příprava – hledání konkrétních postupů a strategií, jak změny dosáhnout („Přečetl jsem si 
o tom.. Naplánoval jsem si..)

• Akce – člověk se zavazuje k určitému činu, realizace plánu, nastává změna (Teď se 
snažím.. Teď řeším..)

• Udržení – člověk se soustředí na upevnění změn a prevenci relapsu (Dokázal jsem.. Měl 
jsem problém, ale už to zvládám..)

• Relaps – může k němu dojít v kterékoliv fázi, ale nejrizikovější jsou fáze akce a udržení



Děkuji za pozornost

marie.nejedla@szu.cz


