
„Jak rzucić palenie” poradnik

W tym skrótowym poradniku znajdziesz informacje:

1) Jak się przygotować do rzucania palenia?
2) Jak przygotować i przeżyć DZIEŃ ZERO

3) Jak wytrwać w niepaleniu

życzymy powodzenia!
Zespół www.pytam.edu.pl

publikacja na podstawie poradnika prof. Witolda Zatońskiego „Jak rzucić palenie”? , Warszawa 2007
http://promocjazdrowia.pl/
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Przygotowanie
1) Czy wiesz już, dlaczego chcesz przestać palić?

 „Paląc, truję siebie i swoich bliskich”.
 „Chcę udowodnić sobie i innym, że mam silną wolę”.
 „Chcę zadbać o swoje zdrowie”.
 „Chcę być dobrym przykładem dla przyjaciół”. 
 „Niejednokrotnie radziłem sobie w trudnej sytuacji, 

 potrafę więc zerwać z paleniem!”.
 „Udało się to wielu innym palaczom, więc i mnie się uda!”.
 „Wiem, że najtrudniej walczyć z własnymi słabościami”.

2) Na początku naucz się kontrolować swoje reakcje 
      związane z paleniem. Jak?

Przygotuj sobie notatnik, który miej zawsze ze sobą i notuj. 

Bądź uważnym obserwatorem swoich reakcji:

 wyjmując papierosa z paczki lub zapalając go, obserwuj swoje zachowanie;
 notuj powód i okoliczności zapalenia każdego papierosa (oraz godzinę);
 zapisz emocje, które towarzyszą Ci podczas palenia;
 zaobserwuj, w jakich sytuacjach palenie tytoniu nie sprawia Ci przyjemności;

www.pytam.edu.pl                                   TYLKO PRAWDA JEST CIEKAWA 3

http://www.pytam.edu.pl/


„Jak rzucić palenie” poradnik

Paląc:
 nie pal automatycznie - przed zapaleniem każdego papierosa zrób trzy oddechy;
 spróbuj nie zaciągać się w czasie palenia;
 myj zęby po wypaleniu każdego papierosa;

W towarzystwie:
 odmawiaj, gdy poczęstują Cię papierosem;
 nie pal w towarzystwie, w którym choć jedna osoba nie pali;
 szukaj wsparcia wśród osób niepalących, staraj się przebywać w ich towarzystwie;

3) Wprowadź ograniczenia.

Zmniejsz liczbę i siłę wypalanych papierosów. Jak?
 codziennie opóźnij zapalenie papierosa – najpierw o kilka minut, potem o godzinę i 

więcej;
 nie zapalaj papierosa od razu, gdy poczujesz ochotę; poczekaj kilka minut i w tym cza -

sie spróbuj zająć się czymś innym;
 nie noś ze sobą papierosów; postaraj się utrudnić sobie do nich dostęp;
 zmień gatunek papierosów, zmień papierosy na te o mniejszej zawartości nikotyny i 

substancji smolistych;
 pamiętaj, że preparaty zastępcze z nikotyną choć nie mają substancji smolistych i tak 

zawierają nikotnę, czyli podtrzymują twoje uzależnienie od niej,  lepiej stopniowo 
ograniczaj liczbę papierosów aż do dnia zero

 aby zająć ręce sięgające dotąd automatycznie po papierosa, naucz się je zajmować in -
nymi przedmiotami (wykorzystaj ołówek, kostkę Rubika, monetę, spinacz do papieru, 
elastyczne kulki do ugniatania itp.)
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4) Podbuduj swoją motywację.

 nastaw się pozytywnie do rzucenia palenia. Staraj się unikać negatywnych myśli zwią -
zanych z tym, jak trudno Ci będzie przestać palić;

 spisz wszystkie powody, dla których chcesz przestać palić; co wieczór przed zaśnię -
ciem powtórz jeden z nich 10 razy;

 znajdź silne osobiste powody związane ze zdrowiem i podejmij zobowiązania wobec 
osób, dla których chcesz przestać palić;

 pomyśl o swoich bliskich. Rzucając palenie, okażesz, że dbasz o ich zdrowie jak o swo -
je.

5) Wprowadź już teraz pozytywne zmiany w stylu życia

 zacznij ćwiczyć, nawet jeśli to jest kilka skłonów i przysiadów rano przy otwartym 
oknie  (przed pierwszym papierosem)

 naucz się kilku ćwiczeń oddechowych i relaksujących, 
 staraj się wypoczywać, aby uniknąć znużenia,
 zacznij chodzić spać nieco wcześniej, by mieć więcej czasu na sen,
 zacznij pić dużo wody, herbat owocowych, ziołowych (zielonej też) zacznij rezygno -

wać z napojów gazowanych i kupnych soków robionych z koncentratu,
 naucz się sprawiać sobie przyjemność inaczej, niz  paląc. 
 opracuj nowy sposób odżywiania
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6) Poszukaj sprzymierzeńca, podejmij zobowiązanie. 
      Zaangażuj kogoś.

 poproś kogoś, żeby razem z Tobą rzucił palenie; im ta osoba będzie Ci bliższa, tym le -
piej;

 podejmij zobowiązanie wobec swoich przyjaciół, obiecaj im, że rzucisz palenie i po -
proś o podtrzymywanie na duchu;

 poproś rodzinę i znajomych o wsparcie, poinformuj ich, jak mogą Ci pomóc;

7) Wyznacz Dzień Zero
 

 Dzień Zero warto wyznaczyć tak, by rzucić palenie wspólnie z innymi, na przykład 31 
maja (światowy Dzień bez Tytoniu) lub w trzeci czwartek listopada – w światowym 
Dniu Rzucania Palenia, lub też jakąś jednak jeśli termin jest zbyt odległy – znajdź in -
nych ludzi z tym samym celem np. na forum internetowym,  możesz też wykorzystać 
którąś z aplikacji motywacyjnych, np. coach.me;

 dobre na Dzień Zero są też imieniny, urodziny, wakacje, święta; możesz wykorzystać 
też ważne wydarzenie rodzinne lub przeziębienie czy inną chorobę.;

 niech ta data stanie się „święta”, staraj się jej nie zmieniać pod żadnym pozorem. 

8) Przygotwanie Dnia Zero:

 kup perfumy, mydła, substancje zapachowe, dobre pasty do zębów;
 odświez , przemebluj swój pokój i te miejsca w domu, które ci się kojarzą z paleniem, 

po zmianach już tam nie pal, wychodź na zewnątrz;
 kup nowe ubranie, stwórz sobie nowy styl ubioru, który wprowadzisz od Dnia Zero
 kup nowe, ciekawe książki, czasopisma, komiksy, lub... książeczki do kolorowania (jest 

coraz więcej dostępnych kolorowanek antystresowych);
 przygotuj szczegółowy harmonogram Dnia Zero;
 staraj się tez  zaplanować najważniejsze czynności na kilka następnych dni;
 przygotuj deklarację: „Od Dnia Zero przestaję palić!” i złóz  na niej swój podpis;
 załóz  się z kimś, że nie zapalisz tego dnia;
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W Dniu Zero
Wprowadź zmiany

 śpij co najmniej osiem godzin
 wypij rano szklankę wody mineralnej weź odświeżający prysznic
 użyj nowych środków higieny i kosmetyków
 ubierz się w nowe ubranie
 zjedz pożywne śniadanie
 przypomnij przyjaciołom, rodzinie że dziś rzucasz palenie
 pij duże ilości wody
 staraj się unikać kontaktu z osobami palącymi
 po nauce/pracy idź na spacer; możesz także pojeździć na rowerze
 staraj się wypełnić zajęciami cały dzień, np.idź do kina
 jeśli brakuje Ci trzymania czegoś w ustach, spróbuj żuć gumę, ewentualnie ssać cu -

kierki
 poczytaj książkę, pokoloruj kolorowankę antystresową
 jeśli poczujesz nieodpartą chęć zapalenia papierosa, zadzwoń do znajomej osoby, któ -

ra rzuciła palenie
 ochotę na papierosa przetrzymaj biorąc pod uwagę ten wykres:
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Rady na dobry poczatek
 w ciągu pierwszych dni po rzuceniu palenia staraj się spędzać jak najwięcej wolnego 

czasu w miejscach, gdzie palenie jest zabronione, np. w muzeum, centrach handlo -
wych, kościele, bibliotece itp.;

 unikaj spotkań z osobami palącymi;
 zaopatrz się w produkty pozwalające zająć ręce i usta (pokrojone kawałki marchewki, 

rzodkiewki, selera);

Wprowadź na dobre zaplanowane zmiany w stylu życia:
 planuj każdy dzień (zajęcia, jedzenie itp.).
 unikaj przemęczenia; staraj się być zajęty, ale w sposób zorganizowany
 przebywaj dużo na świeżym powietrzu
 uprawiaj sport lub codziennie się gimnastykuj
 śpij długo
 właściwie się odżywiaj
 pij dużo obojętnych płynów: wody, herbaterk owocowych, ziołowych, soków ze świe -

żo wyciśniętych owoców (dziennie 6–8 szklanek, w tym 4 szklanki wody)

PRO TIP
We wprowadzeniu regularnych, codziennych
ćwiczeń 
może ci pomóc np. aplikacja „Seven”. (dostępna
za darmo zarówno w ApStore jak i w Google-
Play) Jest to aplikacja typu “challenge”. Twoje
wyzwanie to przez 7 miesięcy ćwiczyć codzien-
nie przez zaledwie 7 minut. Zestaw składa się z
12 ćwiczeń po 30 sekund każda, z piętnastose-
kundowym odpoczynkiem między ćwiczeniami
(długość odpoczynku można regulować).
Co miesiąc masz 3 awaryjne “życia”, czyli 3 razy
w miesiącu możesz opuścić dzień ćwiczeń. Jeśli
zdarzy ci się to częściej – zaczynasz wyzwanie od
początku.
Po każdych dwóch miesiącach odblokowuje się
kolejny zestaw ćwiczeń (możesz je też dokupić
na dwa euro zestaw). 
http://perigee.se/apps/seven/ 
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Podtrzymywanie motywacji
 stale utwierdzaj się w słuszności swojej decyzji
 pamiętaj o szkodliwości palenia
 utwierdzaj się w przekonaniu o korzyściach z zaprzestania palenia – czytaj je zobie co -

dziennie przed wstaniem z łóżka
 uwierz, że rzuciłeś palenie na zawsze
 bądź pozytywnie nastawiony do życia

Korzystaj ze wsparcia innych ludzi:
 rozmawiaj zarówno o swoich sukcesach, jak i kłopotach z rodziną i przyjaciółmi
 utrzymuj kontakty z osobami, które chcą i mogą Ci pomóc

Jak przetrwać trudne chwile?

Jeśli odczuwasz pokusę zapalenia papierosa, nie poddawaj się! Możesz tę pokusę przezwy -
ciężyć, korzystając z naszych sprawdzonych sposobów:

 wypij szklankę ciepłego mleka (ewentualnie wody, herbatki, soku z świeżo wyciśnię -
tych owoców)

 umyj twarz zimną wodą
 wykonaj kilka ćwiczeń  fzycznych: zrób przysiad, pobiegaj w miejscu
 zmieniaj pozycję ciała (wstań, usiądź, połóz  się) 
 otwórz okno i odetchnij głęboko pięć razy 
 umyj zęby odświeżającą pastą, np. miętową 
 weź gorący lub zimny prysznic, wytrzyj się energicznie
 gryź marchewkę, ogórek, jabłko, seler itp. gryź pestki słonecznika lub dyni
 żuj gumę miętową
 zjedz cukierek o odświeżającym smaku
 rób to, co lubisz, np. czytaj ulubioną książkę
 postaraj się zająć ręce, np. zrób pranie, zajmij się majsterkowaniem, kolorowaniem;
 idź na spacer
 policz od stu do jednego
 przeczekaj napad chęci palenia z zegarkiem w ręku

Tymi sposobami pokonasz nawet najsilniejszą pokusę zapalenia papierosa!
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Jak utrwalic sukces?
Rzucić palenie to niewątpliwie duży sukces! Lecz na tym nie 
koniec. Teraz musisz utrwalić to, co udało Ci się osiągnąć.

Chęć na zapalenie papierosa może się utrzymywać jeszcze przez pewien okres. Czasami po -
kusa powraca przez kilka tygodni, a nawet miesięcy. Dopiero wtedy, kiedy przestaniesz my -
śleć o papierosach, będziesz mógł powiedzieć, że palenie to przeszłość. Jak wynika z naszego 
doświadczenia, dopiero po około sześciu miesiącach możesz być pewny, że rzuciłeś palenie 
na dobre.

 trzymaj się nowego, zdrowego stylu życia;
 nie daj się skusić na „jednego papieroska”! Pamiętaj, od tego może się zacząć powrót 

do palenia!
 uwierz w sukces i ciesz się nim;
 każdy dzień bez papierosa zbliża Cię do celu trwałego rzucenia palenia. Informuj bli -

skich i przyjaciół o swoim sukcesie, ciesz się nim;
 sporządź kalendarz na pierwsze 90 dni bez papierosa. Skreślaj każdy dzień, zaznacza -

jąc obok zaoszczędzoną kwotę i sprawdzaj, czy nastąpiła poprawa stanu Twojego 
zdrowia;

 ustal termin, po którym zebrane w ten sposób pieniądze przeznaczysz na jakiś cel;
 na każdy dzień miesiąca, w którym rzuciłeś palenie, zaplanuj coś zdobnego, ale przy -

jemnego;
 co jakiś czas notuj nowe powody, dla których jesteś dumny, że rzuciłeś palenie. Na -

stępnie zapisz je na kartce i powieś w widocznym miejscu.
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