Modul Apatia a Slaba Motivacia

Privitanie a Prehfad modulu

Toto zhrnutie obsahuje prehlad kli¢ovych bodov diskutovanych v module o slabej motivacii a
tazkostiach so zacatim aktivit po poraneni mozgu. Obsahuje niekolko uloh, na ktorych musite
pracovat. Tento modul sa zameral na tazkosti, ktoré mézu mat ludia s poranenim mozgu pri zacati
uloh (iniciacia), tazkosti s dokonéenim uloh alebo schopnostou dokoncit vsetky kroky stvisiace s
ulohou, ako aj slabt motivaciu zapojit sa do aktivit. PouZitim ABC modelu zmeny spravania sa Jenny
dokazala naucit, prec¢o mal Tran problém zacdat a dokondit ulohy. Naucila sa tiez niekolko stratégii,
ktoré pomo6zZu Tranovi zapojit sa do aktivit a zapojit sa od zaciatku do konca.

Vas kontrolny zoznam

Tu je zoznam tém, ktorym sa budeme venovat v tomto sihrne. Zaskrtnite tieto polozky:

1. Startovanie auta: Drive, motivacia a iniciacia
a. Tazkosti s myslenim spojené s drivom, motivaciou a inicidciou
2. Iniciacia
a. Priklady
b. Predchadzajuce, spravanie a dosledky
c. Prevencia a stratégie
3. Drive
a. Priklady
b. Predchadzajuce, spravanie a dosledky
c. Prevencia a posilfiovanie
4. Motivacia
a. Priklady
b. Predchadzajuce, spravanie a dosledky
c. Prevencia a posilfiovanie
5. Zhrnutie
6. Vas kontrolny zoznam

1. Startovanie auta: Drive, motivacia a iniciacia

V Module 2 sme poutili priklad Startovania auta na vysvetlenie typov tazkosti, ktoré mézu mat ludia
s TBI s motivaciou, drivom (hnacou silou) a inicidciou. BohuZial neexistuju Ziadne lieky ani tabletky,
ktoré by s tymto problémom skutoéne pomohli. Ludia m6Zzu mat ¢asto problémy iniciovat aktivity,
zacat Ulohy alebo dokoncit ulohy. Pochopit to mdze byt pre rodiny velmi frustrujice, najma ak osoba
hovori, Ze niec¢o chce robit, ale ich ¢iny hovoria inak.



Pouzitie prikladu auta:

Mame motor, ktory je znamy ako nas ,drive”. Toto je nasa schopnost fyzicky urobit nieco, ako je
chddza alebo vytiahnutie chleba na pripravu sendvica.

Mame klu¢, ktory je nasou ,motivaciou”. Aby sme nastartovali motor, musime mat chut alebo
motivaciu ho nastartovat.

Ked'sa uz rozhodneme nastartovat nds motor, musime otocit kli¢om, ¢im sa zapali zapalovanie.
Toto je zname ako ,iniciacia”. Aj ked sme motivovani a mame motor, ktory funguje, musime vytvorit
iskru, aby sme sa rozbehli.



Tazkosti s myslenim spojené s motivaciou, drivom a inicidciou

Tazkosti v tychto troch oblastiach st dost odli$né a vyzaduju si odli$ny pristup. Je to preto, Ze ide o
rézne tazkosti s myslenim. Napriklad nedostatok motivacie nemusi byt volbou alebo vysledkom
lenivosti. Kvéli poskodeniam v mozgu nemusi mat osoba schopnosti alebo kapacitu premyslat o tom,
¢o pre fiu bude znamenat vykonanie alebo dosiahnutie nie¢oho.

Niektori [udia, ktori utrpeli poranenie mozgu, maju tiez problém premyslat o dlhodobych néasledkoch
alebo vyhodach svojich ¢inov. Takze nemajd okamzitd tdzbu nieco urobit.

Tieto tazkosti s myslenim st velmi odlisné od tazkosti spojenych s iniciaciou, kde je problém skor v
tom, Ze jednoducho nedokazu zacat ulohu alebo ¢innost, alebo sa mézu zaseknut pri prechode z
jedného kroku na druhy. Osoba méze vediet, ¢o chce robit, ale nemdze tito myslienku pouzit na
zacatie alebo zmenu svojho sprévania. To znamena, ze maju rozpor medzi ,vediet” a , robit”.

Ludia s poranenim mozgu, ktori maju slabu inicidciu, motivaciu a drive, mozu:

O Mat problém prejst jednotlivymi krokmi dlohy, aby ju dokonili

O Sediet a nezucastriovat sa veci, ktoré mali predtym radi

O Hovorit, Ze nieco urobia, ale nikdy sa k tomu nedostanu

O StaZovat sa, Ze sa nudia, ale nerobit ni¢, ked im to niekto navrhne

O Byt frustrovani, ked' sa im ostatni snaZia pomoct alebo robit veci za nich

Skontrolujte, s ktorymi z nich ma vas rodinny prislusnik problémy.

Vplyv problémov pri iniciacii, motivacii a drivu na rodiny

Problémy s apatiou mdzu byt obzvlast narocné pre rodiny. Osoba s poranenim mozgu sa moze javit
ako nemotivovana a nejaviaca zaujem a tiez uz nemusi prejavovat spontannu naklonnost k ostatnym
alebo prispievat k romantike vztahu so svojim partnerom (napriklad organizovanie veceri alebo
kupovanie darcekov ¢i kvetov). Tiez nemusia reagovat na nidzové situacie, ako je vytopenie susedov
alebo plac dietata.

Problémy so slabou motivaciou moZno Uspesne riesit pomocou modelu ABC, o ¢om budeme
diskutovat. Je vSak doleZité uznat, Ze nabadat osobu s poranenim mozgu, aby vykonavala ulohy



pocas dna, moze byt anavné. Je dolezité upravit svoje ocakavania o tom, kolko aktivity mézete
rozumne o¢akavat/ziadat od vasej blizkej osoby s poranenim mozgu.

2. Iniciacia

Priklad

Tran hovori, Ze si chce kazdy den pripravit rafiajky pre seba po svojom. Nema rad, ked'to Jenny robi
zanho. To ho robi frustrovanym a podrazdenym. Ked'si vSak Tran robi rafiajky, za¢ne si vyberat veci,
ktoré potrebuje, a v polovici pripravy prestane. Nedokondi pripravu ranajok a necha vsetky
ingrediencie pokazit sa. Jenny je potom frustrovana, preto zakro¢i a urobi to sama. Tran sa vSak
nahnevd, Ze ho nenechala, nech to spravi on.

Je Tran len lenivy? Naozaj chce, aby to Jenny robila za neho?

Nie, v skuto¢nosti sa deje to, Zze Tran ma problém prejst z jedného kroku na druhy. Vie, Ze chce
urobit ranajky, ale ma problém poskladat kroky na dokondenie tlohy. V tomto priklade Tranova
iniciacia nefunguje spravne.

Spustace, Spravanie a Dosledky (ABC)
V Module 2 sme sa naucili, ako sa pozriet na to, ¢o sa dialo pred a po spravani, aby sme pochopili, ¢o
to mbze sposobovat (spustace) a ¢o ho mdze udrziavat (dosledky).

Pozrime sa na Tranovu situaciu z hladiska modelu ABC:

To, ¢o sa deje predtym (spustace), je, ze Tran vie, Ze chce nie¢o urobit a chce byt nezavisly, ale
nemoze iniciovat kroky potrebné na vykonanie dlohy.

Spravanie je to, Ze Tran neiniciuje kroky, Jenny sa to potom pokusi urobit za neho a Tran sa potom
nahnevd na svoju manzelku.

D§sledkom toho je, Zze Tran neje a Jenny je frustrovana zo svojho manzela, Ze jej nedovolil urobit to
za neho.

Prevencia a Stratégie

Existuje mnozstvo praktickych veci, ktoré mozu rodiny urobit, aby pomohli niekomu so slabou
inicidciou. Patria sem stratégie na zabranenie vyskytu spravania, ako aj opatrenia na zniZenie vplyvu
tohto spravania. V idedlnom pripade by sa ¢lenovia rodiny mali porozpravat s osobou s poranenim
mozgu, aby videli, ¢o radi robia a ako to radi robia.

Kazdu zo spustacov vieme nasledne riesit pomocou roznych stratégii. V priklade Tranovej pripravy
ranajok su stratégie, ktoré moze Jenny poufzit:

e Mat vietky ingrediencie vybrané a pripravené na poutzitie pre Trana, ¢o mu poslizi ako vyzva
a tiez mu poskytne mu vsetko, o potrebuje

e Sadnut si s Tranom a pomdct mu zapisat si kroky, ktoré sa tykaju pripravy jeho rarnajok, aby
ich vedel zakazdym dodrzat. Tym sa zabrani tomu, aby sa ¢lenovia rodiny museli ,hresit”.
Znamena to tiez, Ze je to v napisané Tranovou recou, a teda tak, ako to chce urobit. Pomaha



mu to tieZ, aby sa nemusel spoliehat na svoju pamat, prekonava problémy s rozptylovanim a
poskytuje spbsob, ako ,vybavit” iniciacné problémy.

Ak sa Tran zasekne v kroku, Jenny sa ho moZe opytat: ,M6Zem ti s nie¢im pomoct?“ alebo
"Co treba spravit teraz, Tran?"

Ak Tran nevie vymysliet dalsi krok, Jenny by mohla povedat: ,,Naposledy si to urobil xx, Tran,
a potom si urobil yy, takze si mysli, Ze yy bu mohlo byt to, ¢o musis$ urobit teraz?“

Ak ma Tran nadalej problémy s dokoncenim ulohy, Jenny méze povedat: , Tran, chces, aby
som urobila tieto kroky a ty mdzes urobit tieto?“ alebo "Mbzeme to urobit spolu?"

Existuju aj veci, ktoré mézu ¢lenovia rodiny urobit, aby vyriesili samotné spravanie. Aby sme zmenili
spravanie nasho ¢lena rodiny, mdzeme zmenit aj svoje vlastné spravanie. Napriklad v Tranovom
pripade moéZe Jenny alebo ini ¢lenovia rodiny:

Snazit sa nepomahat. Ina¢ ma Tran pocit, Ze je ,,zbytocny”. Moze byt tazké nepomdct, ale je
dolezité, aby sa ¢lenovia rodiny nesnazili problém ,vyriesit”.

Dat Tranovi priestor, ked' sa nahneva alebo frustruje (pozri Modul podrazdenosti/agresie).
Namiesto toho mohla Jenny povedat: ,Prepac Tran, vidim, Ze si frustrovany. Budem vedla a
ak budes potrebovat pomoc, daj mi vediet.”

Vratit sa k Tranovi 0 5 minut a zopakovat niektoré z vy$sie uvedenych krokov, ako napriklad
,je nieco, s ¢im ti mdézem pomébct?”

Nakoniec mézete riesit aj dosledky. Tieto zmenia vplyv spravania, ktoré bude mat na rodinu, a zniZia
mnozstvo, ktoré sa bude diat v budtcnosti. V Tranovom priklade mézu ¢lenovia rodiny:

10 krat sa zhlboka nadychnut a odist do inej miestnosti, ked budu z Trana frustrovani.

Vidy mat nieco, ¢o je k dispozicii na priopravu alebo uz pripravené pre Trana na jedenie, aby
nebol hladny.

Ubezpecit Trana a poskytnut mu pozitivhu podporu pre kroky, ktoré dosiahol, ako napriklad
,Tran, bolo skvelé, ako si krajal chlieb, ak zajtra budes chciet moju pomoc, daj mi vediet”.
Pochvalit Trana za rychle upokojenie, ako napriklad: ,Tran, vidim, Ze neschopnost dokoncit
ulohu ta rozhnevala a frustrovala, ale je skvelé, Ze si sa od nej dokazal rychlo pohnut dalej”.

3. Drive

Priklad

Tran hovori, Ze sa chce pridat k Men’s Shed, aby mohol vykonavat aktivity, ktoré ho bavili pred
zranenim. Stazuje sa, Ze sa nudi a nema ¢o robit. Ale vzdy, ked' je Tran doma, lahne si na gauc a
pozera televiziu. Mohol by travit ¢as v Men’s Shed, ¢o by mu pripadalo zaujimavejsie a prijemnejsie.

Je Tran lenivy?



Odpoved: Nie, Tran ma problémy so Startovanim motora, resp. s jeho drivom. Je dost
pravdepodobné, ze ma tiez problémy s inicidciou a motivaciou, ale v tomto priklade sa zameriame na
drive.

Tran potrebuje pomoc so zacatim procesu vstupu do Men’s Shed (inicidcia), ale ma tiez problémy s
dokoncéenim procesu prihlasky (drive).

Spustace, Spravanie a Dosledky (ABCs)
Pozrime sa na Tranov priklad s pouZitim modelu ABC:

Spustacde: Tran povedal, ze sa nudi, ale zda sa, Ze s tym ni¢ nerobi.
Spravanie: Tran lezi na gauci a cely den pozera televiziu.

Dé6sledky: Tran sa nezapdja do aktivit, ktoré by ho naozaj bavili a v ktorych by sa mu darilo. Jenny je
potom frustrovana.

Prevencia a Posilnenie
To, ako poziadate svojho ¢lena rodiny, aby vykonaval aktivity, m6zZe spravit velky rozdiel. Pamatajte,
Ze prevencia je zaklad!

Napriklad Jenny by mohla pomdoct Tranovi stiahnutim prihlasky do Men’s Shed a povedat Tranovi:
,Tran, tu je prihlaska na vstup do Men’s Shed. O aké aktivity mas zaujem?" Povedat Tranovi, aby sa
prestal staZzovat, alebo mu povedat, ¢o ma robit bez toho, aby mu pomohla zacat s Glohou,
nepomoze, pretoze Tranovi nepomdze vyriesit ,problémy s myslenim®, ktoré viedli k tomuto
spravaniu.

Dal$im navrhom je, aby Jenny povedala: , Tran, potrebuje$ pomoc s formuldrom Ziadosti? Povedal si,
Ze by si chceli pocas diia nieco robit, a Men’s Shed ponuka aktivity, ktoré ta bavia.

Jenny by si mohla aj vyhradit nejaky ¢as, kedy to s Tranou urobia: "Tran, teraz mam 10 mindt
volnych, chces, aby som ti pomohla s prihlaskou do Men's Shed?" alebo , Tran, dnes vecer o0 18:00
pred veéerou, nechcel by si si sadnut a ja ti mézem pomact s prihlaskou?”.

4. Motivacia

Priklad

Tran hovori, Ze chce travit viac ¢asu so svojimi priatelmi, ale nikdy mu pritom nenapadne zavolat im
a dohodnut, aby sa niekde stretli, alebo aby ho prisli navstivit. Jenny je frustrovana, pretoze sa zd3,
Ze Tran oCakdva, Ze vSetko organizuju jeho priatelia. Tran sa potom staZuje, Ze s nim nikto nechce
travit ¢as a ze ludia s nim nebudu chciet travit ¢as, takZze nema zmysel to skusat.

Pre Jenny to bolo frustrujlce, pretoze verila tomy, Ze Tran bol iba lenivy alebo zamerne vytvaral
problémy.

Avsak kvéli Tranovmu poraneniu mozgu mal problémy s motivaciou kontaktovat svojich priatelov.
Ma tieZ urcité problémy s myslenim, ktoré mu stazuju rieSenie problémov.



Spustace, Spravanie a Dosledky (ABCs)
Pozrime sa na tuto situaciu z hladiska modelu ABC

Spuctace: Tran povedal, Ze chce travit viac €asu s priatelmi, pretoze sa citi osamely.

Spravanie: Tran sa nevie motivovat, aby zavolal alebo kontaktoval svojich priatelov. Jenny neustale
Tranovi pripomina, Ze jeho priatelia by nemali vidy vietko organizovat.

Désledky: Tran netravi ¢as so svojimi priatelmi a citi sa eSte osamelejsi a neschopny udrzat si
priatelstvo. Tran sa na to stale stazuje Jenny, ktora sa potom citi frustrovane a bezmocne.

Stratégie a Posilnenia
Ak teda Tran chce teda naozaj travit ¢as so svojimi priate/mi, no nevie sa motivovat, aby ich
kontaktoval, Jenny by mu mohla poméct. Niektoré z veci, ktoré by Jenny mohla urobit, su:

O Pomoct Tranovi vytvorit nejaké pomdcky, ktoré mu pripomend, ktorych priatelov méze
kontaktovat, ked'sa nudi alebo je osamely. Napriklad mat pozndmkovy blok s informaciami,
ktoré si moze odlozZit vedla postele, alebo mdze mat na stene odkaz.

O Vytvorit systém odmeriovania, ktory posilni Trana za akukolvek Glohu, ktori dokonéi alebo
sa pokusi dokon¢it.

O Spojit sa s niektorymi Tranovymi priatelmi a zistit, kedy budu k dispozicii, a nasledne ten
datum navrhnut Tranovi, nech je Uspesny, ked' ich kontaktuje,. To ho povzbudi, aby to chcel
urobit znova.

O Poméct Tranovi, aby mal niektoré kontakty l'ahko dostupné vo svojom teleféone, nech
dohadovanie sa nie je zlozZité.

O Dohodnut sa s Tranovymi priatelmi, aby ho kontaktovali, a potom ich povzbudit k tomu,
nech ho poziadaju, aby buduce stretnutie zorganizoval on. Tak, bude mat vzdy nieco
naplanované, na ¢o sa moze tesit.

O Tran by si mohol kazdy tyzderi dohodnut stanoveny ¢as, kedy chce zavolat svojim priatelom.
Stane sa to rutinou a Tran sa hebude musiet spoliehat na motivaciu, aby sa to podarilo
uskutocnit.
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Vas kontrolny zoznam



Vase ulohy po tomto module su:

O Znova si precitajte modul Slaba motivacia a drive

O Znovu si precitajte a vytlacte tento sihrn modulu (nebude to trvat dlho!)

O Vedzte, Ze fudia s TBI mdzu mat problémy s iniciaciou, drivom a/alebo motivaciou a Ze tieto
tazkosti nie su lenivostou

Rozpoznajte, preco sa tieto problémy vyskytuju: tazkosti s myslenim

Vedzte, ¢o mozno urobit, aby sme im zabranili: zmena spustadov (predchodcov)

Vedzte, ako pomdct niekomu s nizkou motivaciou, drivom a inicidciou

Preskimajte Casto kladené otdzky a sekcie doplnkovych zdrojov na webovej lokalite
Odmerite sa za dokoncenie tohto modulu.

Oooooao

Zhrnutie

Gratulujeme k dokoncéeniu modulu Slaba Iniciacia a Motivacia. V tomto zhrnuti sme diskutovali o
tom, preco a ako maju fudia s poranenim mozgu tazkosti zacat s Ulohami, ako aj tazkosti s ich
dokoncenim. Diskutovali sme aj o tom, preco sa tieto problémy mézu vyskytnut a aké problémy s
myslenim ich spdsobuju.

Naucili ste sa niektoré zo spdsobov, ako zabranit alebo zmenit spustace, aby ste zniZili
pravdepodobnost nezapojenia sa do aktivit a slabi motivaciu. Taktiez ste sa naucili, ako reagovat,
ked' vas rodinny prislusnik prejavi nizky drive, motivaciu a iniciaciu.
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