IV. előadás

Motiváció

A motivációk közül megkülönböztetünk humánspecifikusokat és alapvető motivációkat.

Humánspecifikus: éhség, szomjúság, hőmérséklet szabályzás, alvás igénye, oxigénfelvétel, szexuális motiváció / fajfenntartás, utódnemzés, utód ápolás /

Az alvás olyan humánspecifikus motiváció, amely megvonása nem megengedhető a szervezet számára büntetlenül. A nem alvás szakaszában az ember kipiheni magát, ekkor nyugodtan fekszik és szemünk mozdulatlan. Az álmodás szakasza már nem ilyen nyugtató az alvás, mivel testhelyzetünk megváltozik, szemünk mozgása felgyorsul, agyunkban olyan folyamatok indulnak el, amelyek az aznapi illetve régebbi információkat dolgoz fel. A legmélyebb alvási szakasz akár háromszor - négyszer is beállhat az embernél, ez szükséges ahhoz, hogy a teljes felépülés megtörténjen. A mély alvás elhanyagolása testi betegségekhez és szellemi fáradtsághoz vezethet.

Éhség esetében beszélhetünk nem érezhető éhségről is, nem bízhatunk meg teljesen a testünkben. Ennek oka, hogy vitaminhiányt és tudat alatti éhséget nem érzékelünk.

A táplálékozás és tanulás kapcsolata:

Evés esetén a szervezet kijelzi, mikor kell abbahagyni az evést, ezt a véráram jellemzői és a szervek működései is meghatározzák.

A hipotalamusznak fontos szerepe van az éhség és jóllakottságban. Amennyiben a hipotalamusz megsérül, ez az egyensúly felborul és megváltozik a működés folyamata.

Stella modell:
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Minden embernek van ideális a szervezet által meghatározott testsúlya, amelyet a szervezet maga állit be. Ennek működéséért a laterális rész a felelős. Ennek sérülése estén a test hajlamos elhízásra és kóros soványságra is, ám a szervezet hónapok estenként hetek alatt normalizálódik és megkezdődik a szervezet helyreállítása. Hiány estén pótlás túlsúly esetén leadási folyamat indul be.

Emiatt van az, hogy fogyókúra után az egyén ‘valóságos zabálásba’ kezd.

A TÚLSÚLY PROBLÉMÁJA:

1, túl sokat eszik az egyén 

2, túl keveset mozog az egyén

3, fizikai adottságai ilyenek

Evés szempontjából két típus van 

1, aki stratégia szerint eszik úgy, hogy mindenből csak meghatározott mértéket fogyaszt el 

2, aki falánk mértéktelen evésbe kezd, habzsol

Előzetesen éheztetett patkányoknál a túlevés következett be, ekkor a nevelés is befolyásoló szerepet tölt be  hiszen azaz állat, vagy ember, aki fiatalon nem szenved táplálkozás terén hiányt, az később nem lesz hajlamos elhízásra. Ám azok, akik ’éheznek’ / rendszertelenül táplálkoznak / azok hajlamosabbak az elhízásra, hiszen később a táplálék sokaságánál nem tudnak maguknak meg álljt parancsolni.

Sokan azonban, mint cselekedet pótló funkciót használják az evést. Ez is ugyan úgy vezethet elhízáshoz, mint a mértéktelen evés.

A síró gyereket az anya sokszor hibásan eteti meg, mert síró reakcióit azzal szünteti meg, hogy betömi valamilyen étellel a száját . A gyerek így azt tanulja meg, hogy bármilyen baja is van az étellel korrigálható.

Meg lehet–e tanítani az embereket a helyes táplálkozás szokásaira?

A válasz igen. Kísérletek bizonyítják, hogy azok a betegek, akik csoport terápiás kezelésen vettek részt, azok megtanulták a helyes táplálkozást, így a későbbiekben nem is híztak vissza sokat. 

Azok, akik viszont gyógyszeres kezelést kaptak, azoknál a visszahízás aránya magasabb volt. Ennek oka, hogy a beteg nem érzi azt, hogy önerejéből fogyott le, tehát a kilók csupán ideiglenesen távoztak.

Azoknál, akik gyógyszeres kezelés mellet terápiára is jártak azoknál kicsi sikerélmény található és még a visszahízás időtartalma is gyorsabb mivel környezetüknek illetve a gyógyszereknek tudják be a javulást testsúlyuk esetében.

Következtetés keppen elmondhatjuk a leghatásosabb fogyókúra a viselkedés és táplálkozás gyökeres megváltoztatása és folyamatos megtartása. Ennek egyik kiindulója lehet a táplálkozási időpontok pontos betartása.

A belső kontrol növelése fontos!

BULÉMIA, ANOREXIA, NERVÓZA

Kóros soványság /melyben a betegek elvesztik a helyes énképet /, törekvés arra, hogy sovány legyek célja, hogy a normál vagy már a veszélyes szint alá vigye testtömegét. A beteg egyáltalán nem él át boldogságot mivel egyre jobban hajtja az a tudat, hogy le kell adnia a fölösleges kilókat.

A betegség kialakulásában nagy szerepe van a társadalom által teremtett szépség ideálnak is. Ezt kultúrahatásnak is hívhatjuk. A saját tükörkép megzavarodik, így az énkép eltorzul. Leginkább a jó intellektusú emberek hajlanak rá, mivel a magukkal szemben állított elvárásoknak akarnak megfelelni. Szülés után is igen gyakori probléma ez.

BULÉMIA: gyakran társul a két betegség, ekkor a beteg túl eszi magát, és hánytatással igyekszik könnyíteni teltség érzetén. Ez az egészségtelen megkönnyebbülés súlyos bajokhoz vezethet.

Esetenként undor is kialakulhat egy adott étel iránt, egy rossz emlék társulhat ekkor hozzá. Ezt már a klasszikus kondícinálással el lehet érni. Alig egy - két alkalom elegendő hozzá. 

Vannak olyan típusi szerek is, amelyek függőséget is okozhatnak.  Pl.: drogok, alkohol stb.

A függőséghez vezető út: jó érzés, a hiány megjelenése, és már kész is a függőség. Az adag mely elegendő volt egy időben kevéssé válik, ez vezet sok esetben magához a túladagoláshoz is.  
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