Modul “Konanie bez rozmyslania“

Privitanie a Prehfad modulu

Toto zhrnutie obsahuje prehlad kli¢ovych bodov diskutovanych v module o , konani bez
rozmyslania“ po poraneni mozgu. Obsahuje niekolko uloh, na ktorych treba pracovat. Tento modul
sa zameral na tazkosti, ktoré mézu mat ludia s poranenim mozgu pri organizovani a kontrole toho,
¢o hovoria a robia v réznych situacidch. Pomocou ABC modelu zmeny spravania sa Ahmedovi
podarilo zistit, pre¢o Helima robi alebo hovori veci, ktoré su pre rodinu nevhodné alebo
zahanbujuce. Naudil sa tieZ niekolko stratégii, ktoré pomdzu Helime prevziat kontrolu nad svojimi
¢inmi, ako aj zmenit prostredie doma i mimo domu, ako aj pomdct znizit frekvenciu Heliminho
problematického spravania.

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

1. Tazkosti, ktoré vznikaju pri ,konani bez premyslania“
2. Problémy myslenia, ktoré su spojené s ,konanim bez premyslania“”
a. Zmeny v komunikaénych schopnostiach
3. Psychologické faktory spojené s ,konanim bez premyslania“”
4. Priklady od Ahmeda a Helimy a inych
5. Co mozu rodiny robit?
a. Podporovat techniky sebamonitorovania
b. Poskytnut spatnd vazbu o spravani
c. Spravovat prostredie
6. Sexudlne konanie bez premyslania
a. Precosatodeje?
7. Zhrnutie
8. Vas kontrolny zoznam

1. TaZkosti, ktoré vznikaju pri ,konani bez myslenia“

Poskodenie prednych lalokov mozgu ovplyviiuje nase Ciny a spravanie. Ked' fudia s poranenim mozgu
musia vykonavat aktivity, ktoré su pre nich nové, alebo ked' st unaveni, vystresovani alebo
znepokojeni, vykonavanie tychto aktivit je velmi naro¢né. Jednou z tazkosti, ktoré maju ludia po
poraneni mozgu, je to, ze Casto spravia alebo povedia nieco skor, nez si to premyslia, alebo si
uvedomia nasledky svojich ¢inov. To moze viest k rizikovému alebo problematickému spravaniu,
socialnym tazkostiam a finanénym problémom.



NiZSie je uvedeny zoznam niektorych typov problémov, ktoré konanie bez premyslania spdsobuje.
Zaskrtnite tie, ktoré boli problémom pre vasho ¢lena rodiny s poranenim mozgu.
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Neschopnost prestat robit nieco, ¢o im napadne, bez toho, aby vedeli, ako to ovplyvni
ostatnych
Rozpravanie veci, ktoré mozu ostatnych rozrusit alebo urazit
Konanie spésobom, ktory méze ostatnych rozrusit, urazit alebo zranit
Posielanie e-mailov/textov/listov, ktoré su urazlivé, hrubé alebo nespravodlivé, aj ked'je
obsah pravdivy
Nestaraju sa o dosledky svojho spravania alebo slov
Rozne zdkazy ako vysledok nie¢oho, ¢o povedali alebo spravili
Priatelia/rodina s nimi nechcu travit ¢as kvoli obavam z toho, ¢o by mohli povedat alebo
urobit
Konanie/rozpravanie bez premyslania o vplyve, ktory to mdze mat pre nich samotnych
Rizikové spravanie, ktoré ich dostava do nebezpecnych situacii
Strata financii v doésledku nadmerného minania
Ini ludia si myslia, Ze dana osoba je hrubd, ¢o mbze sposobit tazkosti:
o Nadvazovanie novych priatelov
o Udrziavanie starych priatelstiev
o UdrZiavanie vztahov
o Vytvaranie novych vztahov
o Na pracovisku
Neschopnost Setrit peniaze alebo regulovat financie
Podrdzdenost a vybuchy temperamentu
Prili$ priatel'sky voci cudzim ludom a zdielanie velmi osobnych Udajov
Kladenie osobnych otdzok, ktoré sposobuju nepohodu
Vykrikovanie odpovedi pred dokoncenim otazok
VyruSovanie alebo prerusovanie konverzacii
Nedokazu trpezlivo ¢akat, kym na nich pride rad
Sexualna promiskuita.




2. Problémy s myslenim spojené s “konanim bez rozmyslania”

Existuje mnoZstvo problémov s myslenim, ktoré sp6sobuju alebo su spojené s konanim bez
myslenia:

O Neschopnost odfiltrovat myslienky alebo napady, ktoré mézu mat pri rozhovoroch negativny
vplyv na nich samotnych alebo na inych.

O Neschopnost zastavit impulz, aj ked' si uvedomuiju, Ze je to nespravne alebo zly napad.

Neschopnost spomenut si, ako sa situacia minule vyvinula, ked konali bez rozmyslania

O Neflexibilné myslenie: mysliet si, Ze ich nazor je spravny, neschopnost vidiet nazory inych
[udi alebo sa o ne nestarat.

O

Zmeny v komunikacnych schopnostiach mézu mat za nasledok:

e nevhodny vyber vtipov, komentarov, otazok alebo rozhovorov

e nepochopenie socidlnych vztahov — verit, Ze vztah je blizZsi, neZ je

e nezachytavanie verbalnych a neverbalnych podnetov a spatnej vazby od ostatnych (napr.
nepocuvanie nesuhlasu, odporu alebo strachu)

e nemotorné vyjadrovanie alebo nevhodné pouZivanie jazyka

e tazkosti so socidlnymi komunikaénymi schopnostami, ako je o¢ny kontakt, socidlna
vzdialenost, priestor a vhodnost dotykov, mdzu mat tiez za nasledok spravanie, ktoré
spbsobuje, Ze sa ostatni citia neprijemne alebo ohrozene.

3. Psychologické faktory spojené s “konanim bez rozmyslania”

Konanie bez premyslania mbéze mat vela negativnych désledkov, ktoré ovplyviiuja fudské vztahy a
psychicku pohodu. Napriklad, ak ¢lovek urobi alebo povie nieco, o ostatnych rozrusi alebo urazi,
jeho priatelia sa m6zu odtiahnut a travit s nim menej ¢asu. Ak to bude aj nadalej problém, osoba s
poranenim mozgu sa mbze stat menej sebavedomou v socidlnych situaciach a zacne sa vyhybat
traveniu ¢asu s fludmi. To moze viest k zniZzeniu sebavedomia a sociélnej izolacii.

Dal¥im psychologickym problémom, ktory mdZe nastat, ked ludia s poranenim mozgu konaju bez
rozmyslania, je to, Ze sa ¢asto mozu citit vinni alebo mat vycitky svedomia, ked'sa dozvedia, ze
nahnevali alebo urazili niekoho, na kom im zdleZi. Ak sa to deje pravidelne, mozZe sa u ¢loveka
vyvinut negativna nalada alebo depresia.

4. Stratégie pre partnerov a rodinnych prislusnikov

Naucte sa ¢o najviac o impulzivnosti po poraneni mozgu — ¢im viac tomu rozumiete, tym viac mozZete
v pripade potreby reagovat pozitivne. Casté negativne reakcie mozu vyustit do toho, Ze sa stanete
sucastou problému.

Ako pri mnohych inych aspektoch poranenia mozgu, impulzivita ¢asto vznika, ked' je osoba zméatena
alebo ma strach, takze predvidatelné denné plany a rutiny velmi pomozu.



Podporujte techniky sebamonitorovania, ako napriklad:

e Naozaj to chcem urobit, som pripraveny?
o Aké su vyhody a nevyhody tohto konania alebo vyjadrenia?
e Aky to bude mat nasledok?

Povzbudzujte osobu, aby opat rozvijala svoje schopnosti pocivat, ako aj socidlne zruénosti.
Precvicujte si, ako pocuvat, ako zavadzat nové témy a ako zdvorilo prerusit rozpravanie dvoch inych
ludi. Vyplnite tieZ modul o socidlnych problémoch a preditajte si doplnkovy materidl. Tieto dva
moduly sa prekryvaju a vtomto module mozno najst dalsie stratégie.

Ak si dana osoba si vyzaduje pozornost spravanim, ako je kri¢anie alebo vyrusovanie, povedzte jej, Ze
to nie je dobry spbsob, ako uputat pozornost a poradte jej alternativnu stratégiu.

Skuste si zapamatat, Ze na vine je impulzivita, nie ¢len vasej rodiny. Vo vieobecnosti nebudd hovorit
alebo konat umyselne, aby vas nastvali alebo zranili vase city. Oddelenie osoby od spravania moze
viest k zvladnutiu situdcie.

PREMY SLAT

Poskytnite spatnu vazbu o spravani

Poskytnite osobe ¢astu, priamu a jasnu spatnud vazbu. Spatna vizba by mala byt:

e okamzita a skora

e priama

* konkrétna a opisuica spravanie
¢ konzistentna

¢ udavajlca smer

¢ neposiliiujuca alebo nepovzbudzujica spravanie

uzito€na, aby sa osoba mohla ucit
* neponizujlca

* nevnucovani vlastné hodnoty

Spravujte prostredie



Niektori jednotlivci maju obmedzeny prehlad a povedomie o sexualne disinhibovanom spravani
a/alebo velmi obmedzenl schopnost zmenit spravanie v dosledku zdvaznych kognitivnych portch a
poruch spravania. V tomto pripade mozno budete musiet najst stratégie na riadenie prostredia.
Napriklad:

Pokuste sa predvidat situacie, v ktorych je spravanie pravdepodobnejsie

Vypracujte stratégie vopred

Obmedzte akukolvek prilezitost zapojit sa do nevhodného spravania (to znamena planovat
blizkost, prilezitost a prostriedky)

Obmedzte akékolvek ,rizikové“ socidlne aktivity, napr. preplnené kluby alebo krémy, alebo
miesta, kde sa konzumuje alkohol

Poskytnite podnety o spravani — ¢o by danad osoba mala a nemala robit — pred, pocas a po
spoloc¢enskych aktivitach

Poskytnite alternativne aktivity (napr. malé skupiny verzus velké skupiny)

Udrzujte pohodint vzdialenost, aby sa osoba nemohla dotknut, chytit alebo sa dostat prilis
blizko (napr. pri poskytovani osobnej starostlivosti).

Zabezpecte dohlad a Strukturu

Poskytujte individudlnu podporu a dohlad vo vsetkych ,rizikovych” situdcidch

Poskytnite podnety a pokyny o vhodnom alebo nevhodnom spravani

Presmerujte, rozptylte alebo odvedte osobu (napr. vhodnejsie témy konverzacie alebo
zmena aktivity alebo ulohy).

5. Sexudlne konanie bez premyslania

Disinhibované sexualne spravanie mdze zahfmat:

sexudlna konverzacia alebo obsah

komentare a vtipy osobného alebo sexudlneho charakteru
nevhodné dotykanie sa alebo chytanie

sexudlne navrhy

odhalenie genitalii na verejnosti

masturbacia na verejnom mieste

sexualne obtaZovanie.

Disinhibované sexudlne spravanie mozno definovat nedodrziavanie spolo¢enskych pravidiel o tom,



kedy a kde nie¢o povedat alebo urobit. To znamen3, Ze sexualne myslienky, impulzy alebo potreby
su vyjadrené priamym alebo neinhibovanym sp6sobom, napriklad:

e v nevhodnych situaciach,
e v nespravny ¢as
e s nespravnou osobou.

Preco sa to deje?

Véacsina ludi s poranenim mozgu nema po Uraze zvysené sexudlne libido. V skutocnosti je zniZenie
sexudlneho libida beZnejsie. Existuje mnoZstvo dalSich dovodov pre neobmedzované sexudlne
spravanie. Tieto mézu zahfiat:

e Znizené povedomie a prehlad a slabé sebamonitorovanie vlastného spravania (napr.
neuvedomenie si konverzacie alebo spravania, ktoré je pre niekoho urazlivé)

e Impulzivita a disinhibicia, ktora vedie k spravaniu, ktoré nie je kontrolované beznymi
spolocenskymi alebo medziludskymi pravidlami

e Myslienky, ktoré su zvycajne sukromné, mozu byt vyslovené nahlas

e Konanie prili§ unahlene alebo impulzivne

e Neuvazenie dosledkov spravania (napr. vplyv na vztahy).

Vela z tohto impulzivneho spravania a nedostatku sebauvedomenia je beiné najma po poraneni
prednych lalokov, ktoré je bezné po traumatickom poraneni mozgu.

Neschopnost vyjadrit sexualne potreby prijatelnym a Uc¢innym sp6sobom mdbze
znamenat, ze:

Moznost vytvarat alebo udrziavat sexudlne a intimne vztahy je obmedzen3, aj ked' su takéto vztahy
pre identitu a sebalctu osob rovnako dolezité ako pre kohokolvek iného.

Pamatajte, Ze sexualita je normalnou sucastou Zivota a to, Zze ma ¢lovek postihnutie v désledku
poranenia mozgu, neznamenad, ze nema normalne sexualne potreby. Povzbudzujte osobu, aby mala
pristup k informdcidm a raddm o sexuadlnej aktivite a mozZnostiach (antikoncepcia, pohlavne
prenosné choroby, praktiky bezpecného sexu).
Informacie mozu byt dostupné:

e Zrodinného planovania

e (Od vseobecného lekara
e Zrehabilitacnych sluzieb.

Vas kontrolny zoznam

Vase ulohy po tomto module su:



O Znova si precitajte modul Konat bez rozmyslania

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

Uvedomte si, Ze ludia s TBI mdzu mat problémy s hovorenim alebo robenim veci bez
rozmyslania kvéli zmenam v manaZérovi mozgu: exekutivne funkcie

Uvedomte si, preco sa tieto problémy vyskytuja: tazkosti s myslenim

Rozpoznat, ¢o mozno urobit, aby sme im zabranili: zmena spustacov (pricin)
Uvedomte si, ako niekomu poméct, ked kona bez premyslania

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

Gratulujeme k dokoncéeniu modulu ,,Konanie bez rozmyslania“. V tomto zhrnuti sme diskutovali o
tom, preco a ako ludia s poranenim mozgu robia alebo hovoria veci bez toho, aby premyslali o
dosledkoch. Diskutovali sme aj o tom, preco sa tieto problémy mozu vyskytnut, aké problémy s
myslenim ich spésobuju a aké su niektoré psychologické dosledky konania bez premyslania.

Naucili ste sa niektoré spdsoby, ako mozZete zabranit alebo zmenit splstace, aby ste zniZili
pravdepodobnost, Ze vas rodinny prislusnik bude konat bez premyslania. Naudili ste sa tiez
zruénostiam, ako reagovat na ¢lena rodiny, ked robia alebo hovoria veci, ktoré maju negativne
dosledky.
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