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Rzuc palenie w kilku krokach

mgr Magdalena Cedzynska
PODZIEL SIE

By¢ moze juz wielokrotnie prébowates rzuci¢ palenie? By¢ moze wiesz, ze nalezy to
zrobi¢, ale doswiadczenia, ktére masz sprawity, ze nie wierzysz ze moze ci sie udac?
Zachecamy abys nie rezygnowat i sprobowat podjac jeszcze jedng, a jak trzeba to i
kilka préb, gdyz nie warto rezygnowac z walki o swoje zdrowie. Ponizej
przygotowalismy dla Ciebie plan rzucenia palenia w kilku prostych krokach.
Pamietaj: nigdy nie jest za pdZno na rzucenie palenia.

Odkryj swojg motywacje.
Jak moéwig psychologowie - kazda zmiana zaczyna sie w gtowie. Dlatego

zacznij wtasnie od gtowy i znajdz swojg motywacje. Na poczatek kilka faktéw,
ktére moga Ci pomdc.

1. Zaprzestanie palenia jest najskuteczniejszym sposobem na spowolnienie
postepu przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP).

2. Rzucenie palenia wydtuza dtugosc zycia i zmniejsza umieralnosc¢ u okoto
potowy palgcych pacjentéw z rozpoznang POChP.

3. Zaprzestanie palenia znaczgco obniza ryzyko zachorowania na inne choroby
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uktadu oddechowego np. raka ptuca oraz choroby serca i catego uktadu
krazenia

4. Rzucenie palenia poprawia jakos¢ zycia i zmniejsza stres.

To tylko kilka faktow, ale z pewnoscig mozesz zidentyfikowac jeszcze wiele
powoddw rzucenia palenia, ktdére sg dla Ciebie wazne. By¢ moze dzieki temu,
ze nie bedziesz pali¢ bedziesz odczuwat mniej leku, wiecej dumy z siebie,
bedziesz doswiadczat mniej napiecia w relacji z bliskimi, ktérzy chcieliby abys
nie palit? Lista jest dtuga i otwarta.... Postaraj sie skupi¢ tylko na sobie,
zapomnij na chwile o sloganach z paczki papieroséw, stowach bliskich ktérzy
probujg Cie przekonac do rzucenia. Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie nie
palacego, wolnego od uzaleznienia... Jak wyglada Twoje zycie? Co jest inaczej?
Czego jest mniej? A czego wiecej? Czy podoba Ci sie ta wizja? Zanotuj na
kartce albo w telefonie swoje wtasne, osobiste powody, dla ktérych warto
jeszcze raz podjgc probe. Zapisz je uzywajac przyjaznego sobie jezyka,
podkreslajgc korzysci zamiast skupiac sie na ryzykach, np. ,bede z siebie
dumny” zamiast ,nie bede sie wiecej wstydzi¢, ze pale”.

Rozpraw sie ze swoimi przekonaniami.

Bardzo czesto osoby palgce maja caty szereg przekonan, ktére uksztattowaty
sie i utrwality, w czasie rozwijajgcego sie uzaleznienia. Ich zadaniem byto i jest
usprawiedliwianie i racjonalizowanie palenia. To takie sposoby na ,spokojne,
bezkarne palenie”. Z czasem stajg sie ,,prawdami” osdb palgcych.
Tymczasem, jesli je przeanalizowac sg one czesto nieprawdziwe, ale znaczgco
ostabiajg wiare w to, ze moze sie udac i odwlekaja w czasie podjecie decyzji.
Te przekonania dotycza roli jakg petni palenie w naszym zyciu, wizji zycia bez
papierosa (najczesciej przerazajgcej dla osoby palacej), samego procesu
rzucania palenia. Zastandw sie jakie przekonania utrudniajg ci podjecie decyzji
Aby rozprawic sie z nimi porozmawiaj z bytymi palaczami, specjalista lub
przypomnij sobie czas, kiedy nie palites.

Skorzystaj ze swoich doswiadczen.

Jesli podejmowates juz w swoim zyciu proby rzucenia palenia i udato Ci sie
utrzymac abstynencje, nawet przez kilka dni, zastanow sie co sprzyjato
niepaleniu. Wré¢ myslami do tamtego czasu i przypomnij sobie co takiego
myslates lub robites kiedy chciato Ci sie pali¢. Pomysl jakie mysli, natomiast,
nie sprzyjaty powstrzymaniu sie od zapalenia. Zacznij robi¢ wiecej tego co
dziatato i nie réb tego co nie dziata!
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Skorzystaj z pomocy.

Na szczescie nie musisz by¢ sam w swoich wysitkach. Terapeuci w
Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym sg zawsze gotowi do rozmowy |
pomocy. Jesli zadzwonisz pod numer 801 108 108 lub 22 211 80 15 (z
telefondw komorkowych) wykwalifikowani i doswiadczeni specjalisci udzielg Ci
informacji na temat metod rzucania palenia, dostepnych lekéw, sposobow
utrzymania abstynencji oraz udzielg wsparcia. Mozesz zadzwoni¢ na kazdym
etapie procesu rzucania palenia: kiedy dopiero rozwazasz podjecie proby,
kiedy juz jg podjates, w chwili stabosci, po nawrocie do palenia.... Jesli
zdecydujesz sie na podjecie préby zostanie Ci przydzielony Twoéj wiasny
terapeuta, ktéry zupetnie za darmo bedzie towarzyszyt Ci w czasie rzucania
palenia.

Moze tego nie wiesz, ale uzaleznienie od nikotyny jest choroba, ktérg mozna i
powinno sie leczy¢. Obecne w aptekach leki tagodza intensywnos¢ objawéw
odstawienia nikotyny, a takze zmniejszajg che¢ zapalenia. Sq one dostepne
bez recepty.. Zwiekszajg one szanse na skuteczne rzucenie od 2 do 4 razy.
Wiecej o lekach przeczytasz na www.jakrzucicpalenie.pl

Badz cierpliwy.

Na poczatku mozesz doswiadczad réznych nieprzyjemnych, a czasem réwniez
niepokojacych objawdw, takich jak pogorszenie nastroju, trudnosci w
koncentracji, ktopoty ze snem, niepokdj czy wzmozony kaszel. Pamietaj, ze z
czasem ustgpia. To objawy odstawienia nikotyny i prawie kazdy rzucajacy
palenie ich doswiadcza. Nie daj sie niepokojowi i zniecheceniu i przetrzymaj
ten czas. Wszystko powinno wroéci¢ do normalnosci w okresie do 4 tygodni.
Aby zmniejszy¢ intensywnos¢ objawdw odstawienia nikotyny zastosuj leki, o
ktérych wspominamy w kroku 4. Nawet jesli pogorszenie nastroju utrzyma sie
nieco dtuzej to pamietaj, ze u wiekszosci rzucajacych palenie wyzszy poziom
stresu i napiecia z czasem ustepuje. Badz cierpliwy - stawka jest Twoje zycie.

Ciesz sie i nagradzaj!

Nagradzaj sie za kazde, nawet niewielkie, osiggniecie ktére zbliza Cie do celu.
Trzymaj kciuki za samego siebie i bgdz swoim najwiekszym sprzymierzencem.

Przygotowata: mgr Magdalena Cedzynska
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