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PRZEMYSL SPRAWE

= Dym tytoniowy jest trucizng i zabija:

> Palacych

> Niepalacych

= Palenie prowadzi takze do szkéd:

» Ekologicznych
» Spolecznych
» Ekonomicznych

» Moralnych



ANALIZA NALOGU

= Ile i jak palisz?

« Jaki jest stopien uzaleznienia?

» Jak silna jest motywacja do zaprzestania palenia?



MOTYWY ZAPRZESTANIA PALENIA (1)

A. Korzysci zdrowotne

= Czas jest sprzymierzencem

»Im szybciej, tym lepiej

> Nigdy nie jest za p6zno

= Wodka szkodzi

« Uwaga na leki

= Palenie a praca



MOTYWY ZAPRZESTANIA PALENIA (2)

B. Inne korzysci

= JEkologiczne

= Spoleczne i obyczajowe

= Ekonomiczne i zawodowe

= Moralne



Jak przveotowac sie do zaprzestania palenia?

CO TRZEBA ZROBIC?

Wzmocni¢ motywacje

Zmniejszy¢ uzaleznienie

Podjecie decyzji

Przygotowanie:

Koncowe rady na dobry poczatek



WZMOCNIC MOTYWACJE,
7ZMNIEJSZYC UZALEZNIENIE

Aby osiggnac¢ sukces wskazane jest, aby w okresie
poprzedzajqcym rzucenie palenia w jak najwickszym

stopniu:

> zmniejszy¢ swoja zalezno$§¢ od nikotyny (leki
farmakologiczne?)

» wzmocni¢ swoja motywacje do zaprzestania palenia:

poszukaé- wlasciwych argumentow przeciw paleniu

i za porzuceniem nalogu

zmieni¢ nastawienie do palenia

wiecej asertywno$ci w chwilach presji palacego

otoczenia

wigcej optymizmu i wytrwaloSci ‘w chwilach

zwatpienia

= uda¢ si¢ po porade¢ do specjalisty (psychologa,
psychoterapeuty) |

= skupicé sie aktywnie na samokontrola (patrz dalej)

= poprosic o wsparcie rodzing, przyjaciol, znajomych



DECYZJA

Czy wiesz juz, dlaczego chcesz przestac palic?

»Palac truje siebie i swoich bliskich”.

»Chce udowodnic sobie i inhym, ze mam silng wole”.
»Chce zadbac o swoje zdrowie”.

»Chece by¢ dobrym przykladem dla swoich dzieci,
uchronic je przed uzaleznieniem od tytoniu”.
»\Niejednokrotnie radzilem sobie w trudnej sytﬁacji -
potrafi¢ wi¢c zerwac z nalogiem!”.

sUdalo si¢ to wielu innym palaczom, wi¢c i mnie si¢
uda!”,

» Wiem, ze najtrudniej walczy¢ z wlasnymi slaboS$ciami”.

Jesli tak, czas na decyzje

i rozpoczgcie przygotowan do Dnia ZERO!



DZIEN ZERO!

= Ustalenie Dnia ZERO

= Plan na Dzien ZERO:

» Leczenie farmakologiczne?

» Jak wzmocni¢ motywacje?

» Jak walczy¢ z objawami abstynencji?

« Plan na najblizsze dni i tygodnie

(jak najdluzsze utrzymanie abstynencji)



PRZYGOTOWANIE

» Kontrolowanie palenia

> Wprowadzenie ograniczen

> Mniej papierosow

» Zmien gatunek papierosow

> Nie pal w typowych sytuacjach
> Poszukaj sprzymierzeﬁca

> Podejmij zobowigzanie



KONCOWE RADY NA DOBRY POCZATEK

Nastaw sie pozytywnie do rzucenia palenia. Staraj si¢ unika¢
negatywnych mys$li zwigzanych z tym, jak trudno bedzie Ci

przestac¢ palic.

Spisz wszystkie powody, dla ktorych chcesz przestac pali¢; co

wieczor przed zasnigciem powtorz jeden z powodow 10 razy.

Znajdz silne osobiste powody zwigzane z Twoim zdrowiem i
podejmij zobowigzania wobec innych, dla ktorych chcesz

przestac palic.

Pomys$l o swoich bliskich. Przez porzucenie nalogu okazesz im,

ze dbasz o ich zdrowie jak o swoje.

Ustal dzien rzucenia nalogu (moze to by¢ jakis$ specjalny dzien,
jak na przyklad urodziny, jaka§ rocznica, wakacje). Niech ta
data stanie si¢ ,,Swietg”, staraj si¢ jej nie zmienia¢ pod zadnym
pozorem. Je$li duzo palisz w pracy, rzu¢ palenie podczas

wakacji.
Zacznij przygotowywac sie¢ fizycznie: troch¢ ¢wicz, pij wigcej

plynéw, staraj si¢ wypoczywac, aby unikna¢ znuzenia.

Naucz si¢ sprawiaé sobie jakies drobne przyjemnosci, inne niz

palenie.



Jak utrwalic sukces?

Ciesz si¢ sukcesem

Utrzymanie wagi

Piramida zdrowia

Jak przetrwac trudne chwile? Walka ze stresem

Wiysilek fizyczny

Kilka rad dla tych, ktorym si¢ nie udalo



