»Jak rzucié¢ palenie” poradnik

ak rzucic
palenie?

radzi prof. Witold Zatonski

W tym skrétowym poradniku znajdziesz informacje:

1) Jak sie przygotowac do rzucania Qalenia?
2) Jak przygotowac i przezy¢ DZIEN ZERO
3) Jak wytrwac w niepaleniu

zyczymy powodzenia!
Zespot www.pytam.edu.pl

publikacja na podstawie poradnika prof. Witolda Zatonskiego ,Jak rzucic¢ palenie”? , Warszawa 2007
http://promocjazdrowia.pl/
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Co grozi palaczowi?

udary mézgu

poszarzata skora twarzy

drég oddechowych

rak trzustki

Palacy nastolatkowie

www.pytam.edu.pl

Papierosy zawierajg ponad
sktadnikéw
chemicznych, w tym
powodujacych raka.

Palaczowi jest trudniej
uprawiac sport
i wyrobi¢ miesnie.
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1) Czy wiesz juz, dlaczego chcesz przestac pali¢?

,Palac, truje siebie i swoich bliskich”.

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

,Chce by¢ dobrym przyktadem dla przyjaciét”.
,Niejednokrotnie radzitem sobie w trudnej sytuacji,
potrafie wiec zerwac z paleniem!”.

,Udato sie to wielu innym palaczom, wiec i mnie sie uda!”.
,Wiem, ze najtrudniej walczy¢ z wtasnymi stabo$ciami”.

AN

<]

Woprowadz juz teraz pozytywne
rzucam zmiany w stylu zycia:

alenie, - wypisz swoje motywy
P - odczytuj je codziennie przed

|:“:’:— snem

2) Na poczatku naucz sie kontrolowac swoje reakcje
zwiazane z paleniem. Jak?

Przygotuj sobie notatnik, ktory miej zawsze ze sobg i notuj.
Badz uwaznym obserwatorem swoich reakgji:

wyjmujac papierosa z paczki lub zapalajac go, obserwuj swoje zachowanie;
notuj powad i okolicznosci zapalenia kazdego papierosa (oraz godzine);
zapisz emocje, ktore towarzysza Ci podczas palenia;

zaobserwuj, w jakich sytuacjach palenie tytoniu nie sprawia Ci przyjemnosci;

ANENRNRN

Obserwuj swoje reakcje

zwigzane z paleniem:
- kiedy palisz

-w jakich sytuacjach
- CO czujesz
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Palac:
v nie pal automatycznie - przed zapaleniem kazdego papierosa zréb trzy oddechy;
v sprobuj nie zaciggac sie w czasie palenia;
v"myj zeby po wypaleniu kazdego papierosa;

W towarzystwie:
v' odmawiaj, gdy poczestujg Cie papierosem;
v nie pal w towarzystwie, w ktérym cho¢ jedna osoba nie pali;
v szukaj wsparcia wsréd oséb niepalgcych, staraj sie przebywad w ich towarzystwie;

Wprowadz ograniczenia:

- zmniejsz liczbeg papierosow
- opOzniaj zapalenie papierosa
- Zajmij rece

\\\\

3) Wprowadz ograniczenia.

Zmniejsz liczbe i site wypalanych papieroséw. Jak?

v’ codziennie opdznij zapalenie papierosa - najpierw o kilka minut, potem o godzine i
wiecej;

v nie zapalaj papierosa od razu, gdy poczujesz ochote; poczekaj kilka minut i w tym cza-
sie sprobuj zajac sie czyms innym;

v nie nos$ ze sobg papieroséw; postaraj sie utrudnic sobie do nich dostep;

v' zmien gatunek papieroséw, zmien papierosy na te o mniejszej zawartosci nikotyny i
substancji smolistych;

v' pamietaj, ze preparaty zastepcze z nikotyng cho¢ nie majg substancji smolistych i tak
zawierajg nikotne, czyli podtrzymuja twoje uzaleznienie od niej, lepiej stopniowo
ograniczaj liczbe papieroséw az do dnia zero

v aby zajac rece siegajace dotad automatycznie po papierosa, naucz sie je zajmowac in -
nymi przedmiotami (wykorzystaj otowek, kostke Rubika, monete, spinacz do papieru,
elastyczne kulki do ugniataniaitp.)

Podbuduj swoja motywacje:
- pamietaj jak palenie cie niszczy
- pamietajo powudach

pozytywnych
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4) Podbuduj swoja motywacje.

v

v

v

nastaw sie pozytywnie do rzucenia palenia. Staraj sie unika¢ negatywnych mysli zwig -
zanych z tym, jak trudno Ci bedzie przestac palic;

spisz wszystkie powody, dla ktérych chcesz przestaé pali¢; co wieczér przed zasnie -
ciem powtorz jeden z nich 10 razy;

znajdz silne osobiste powody zwigzane ze zdrowiem i podejmij zobowigzania wobec
0s6b, dla ktérych chcesz przestad pali¢;

pomysl o swoich bliskich. Rzucajac palenie, okazesz, ze dbasz o ich zdrowie jak o swo -

je.

Wprowadz juz teraz pozytywne
® zmiany w stylu zycia:

- lepsze odzywianie

- wiecej ruchu

-wiecej relaksuisnu

5) Wprowadz juz teraz pozytywne zmiany w stylu zycia

A Y Y AN

< S

zacznij ¢wiczy¢, nawet jesli to jest kilka sktondéw i przysiadow rano przy otwartym
oknie (przed pierwszym papierosem)

naucz sie kilku ¢wiczen oddechowych i relaksujacych,

staraj sie wypoczywac, aby uniknac¢ znuzenia,

zacznij chodzi¢ spac nieco wczesniej, by mie¢ wiecej czasu na sen,

zacznij pi¢ duzo wody, herbat owocowych, ziotowych (zielonej tez) zacznij rezygno -
wac z napojow gazowanych i kupnych sokéw robionych z koncentratu,

naucz sie sprawiac sobie przyjemnosc inaczej, ni  palac.

opracuj nowy sposob odzywiania

< W Poszukaj sprzymierzencow:
-umaow sie, ze rzucasz palenie z
kims jeszcze
- zobowiaz sie wobec bliskich i
przyjaciot
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6) Poszukaj sprzymierzenca, podejmij zobowiazanie.
Zaangazuj kogos.

v

v

popros kogos, zeby razem z Toba rzucit palenie; im ta osoba bedzie Ci blizsza, tym le -
piej;

podejmij zobowigzanie wobec swoich przyjaciét, obiecaj im, ze rzucisz palenie i po -
pros o podtrzymywanie na duchu;

popros rodzine i znajomych o wsparcie, poinformuij ich, jak moga Ci pomac;

Zaplanuj Dzien Zero:

- wyznacz konkretng data

- kup nowe kosmetyki, ksigzki,
ubrania, mocng paste do zebow
- przemebluj pokdj, zwtaszcza
miejsce gdzie palites

7) Wyznacz Dzien Zero

v

v

v

Dzien Zero warto wyznaczyc tak, by rzucic palenie wspodlnie z innymi, na przyktad 31
maja (Swiatowy Dzien bez Tytoniu) lub w trzeci czwartek listopada - w $wiatowym
Dniu Rzucania Palenia, lub tez jakas jednak jesli termin jest zbyt odlegty - znajdZ in -
nych ludzi z tym samym celem np. na forum internetowym, mozesz tez wykorzystac
ktéras z aplikacji motywacyjnych, np. coach.me;

dobre na Dzien Zero sa tez imieniny, urodziny, wakacje, swieta; mozesz wykorzystac
tez wazne wydarzenie rodzinne lub przeziebienie czy inng chorobe.;

niech ta data stanie sie ,Swieta”, staraj sie jej nie zmieniac¢ pod zadnym pozorem.

8) Przygotwanie Dnia Zero:

v
v

<<

ANRNRNAN

kup perfumy, mydta, substancje zapachowe, dobre pasty do zebow;

odswie , przemebluj swoj pokdj i te miejsca w domu, ktére ci sie kojarza z paleniem,
po zmianach juz tam nie pal, wychodZ na zewnatrz;

kup nowe ubranie, stworz sobie nowy styl ubioru, ktéry wprowadzisz od Dnia Zero
kup nowe, ciekawe ksigzki, czasopisma, komiksy, lub... ksigzeczki do kolorowania (jest
coraz wiecej dostepnych kolorowanek antystresowych);

przygotuj szczegétowy harmonogram Dnia Zero;

starajsiete zaplanowad najwazniejsze czynnosci na kilka nastepnych dni;

przygotuj deklaracje: ,Od Dnia Zero przestaje pali¢!” i zt6 na niej swéj podpis;

zaté sie zkims, ze nie zapalisz tego dnia;
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Dl \\_za‘/z;

Wprowadz zmiany

$pij co najmniej osiem godzin

wypij rano szklanke wody mineralnej wez odswiezajacy prysznic

uzyj nowych srodkow higieny i kosmetykéw

ubierz sie w nowe ubranie

zjedz pozywne Sniadanie

przypomnij przyjaciotom, rodzinie ze dzi$ rzucasz palenie

pij duze ilosci wody

staraj sie unikac kontaktu z osobami palagcymi

po nauce/pracy idz na spacer; mozesz takze pojezdzic¢ na rowerze

staraj sie wypetnic zajeciami caty dzien, np.idz do kina

jesli brakuje Ci trzymania czegos w ustach, sprobuj zu¢ gume, ewentualnie ssac cu -
kierki

poczytaj ksiazke, pokoloruj kolorowanke antystresowa

jesli poczujesz nieodpartg chec zapalenia papierosa, zadzwon do znajomej osoby, kté -
rarzucita palenie

v' ochote na papierosa przetrzymaj biorgc pod uwage ten wykres:

NN N N N N N N NN

ASRN

Jak trudne jest rzucenie palenia?

s e ] Sredniailogé

HE AR e R e e e napadow
dokuczliwej
potrzeby zapalenia
w kolejnych dniach
po rzuceniu
palenia

Napad trwa

$Srednio trzy

minuty, jednak ze
eduna

Liczba napadéw

% 12 3 4 5 6 7 8 9 10 [EETSAMETINY
Kolejne dni po rzuceniu palenia WYdﬂiE Sie dl’Uf!SZV
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Ry & [GoBYY DoEEfk

v' w ciggu pierwszych dni po rzuceniu palenia staraj sie spedzac jak najwiecej wolnego
czasu w miejscach, gdzie palenie jest zabronione, np. w muzeum, centrach handlo-
wych, kosciele, bibliotece itp.;

v unikaj spotkan z osobami palgcymi;

v zaopatrz sie w produkty pozwalajace zajac rece i usta (pokrojone kawatki marchewki,
rzodkiewki, selera);

Wprowadz na dobre zaplanowane zmiany w stylu zycia:
planuj kazdy dzien (zajecia, jedzenie itp.).

unikaj przemeczenia; staraj sie by¢ zajety, ale w sposdb zorganizowany

przebywaj duzo na $wiezym powietrzu

uprawiaj sport lub codziennie sie gimnastykuj

$pij dtugo

wtasciwie sie odzywiaj

pij duzo obojetnych ptynéw: wody, herbaterk owocowych, ziotowych, sokéw ze swie -
zo wycisnietych owocéw (dziennie 6-8 szklanek, w tym 4 szklanki wody)

ASANANENENENEN

We wprowadzeniu regularnych, codziennych
éwiczen

moze ci poméc np. aplikacja ,Seven”. (dostepna
za darmo zarowno w ApStore jak i w Google-
Play) Jest to aplikacja typu “challenge”. Twoje A
wyzwanie to przez 7 miesiecy ¢wiczyc¢ codzien-

nie przez zaledwie 7 minut. Zestaw sktada sie z

12 ¢wiczen po 30 sekund kazda, z pietnastose-

kundowym odpoczynkiem miedzy ¢wiczeniami _~ &
(dtugos¢ odpoczynku mozna regulowad). i
Co miesigc masz 3 awaryjne “zycia”, czyli 3 razy
W miesigcu mozesz opuscic dzien ¢wiczen. Jesli
zdarzy ci sie to czesciej - zaczynasz wyzwanie od
poczatku.

Po kazdych dwach miesigcach odblokowuje sie
kolejny zestaw ¢wiczen (mozesz je tez dokupic
na dwa euro zestaw).
http://perigee.se/apps/seven/
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Boloiay myEEng oY)

v’ stale utwierdzaj sie w stusznosci swojej decyzji

v pamietaj o szkodliwosci palenia

v’ utwierdzaj sie w przekonaniu o korzysciach z zaprzestania palenia - czytaj je zobie co -
dziennie przed wstaniem z t6zka

v uwierz, ze rzucites palenie na zawsze

v badzZ pozytywnie nastawiony do zycia

Korzystaj ze wsparcia innych ludzi:

v' rozmawiaj zaréwno o swoich sukcesach, jak i ktopotach z rodzing i przyjaciétmi
v’ utrzymuj kontakty z osobami, ktére chcg i moga Ci poméc

Jak przetrwac trudne chwile?

Jesli odczuwasz pokuse zapalenia papierosa, nie poddawaj sie! Mozesz te pokuse przezwy -
ciezy¢, korzystajac z naszych sprawdzonych sposobow:
v wypij szklanke cieptego mleka (ewentualnie wody, herbatki, soku z $wiezo wycisnie -
tych owocéw)
umyj twarz zimna woda
wykonaj kilka ¢wiczen fizycznych: zréb przysiad, pobiegaj w miejscu
zmieniaj pozycje ciata (wstan, usigdz, poté sie)
otworz okno i odetchnij gteboko piec razy
umyj zeby odswiezajaca pasta, np. mietowa
wez goracy lub zimny prysznic, wytrzyj sie energicznie
gryz marchewke, ogorek, jabtko, seler itp. gryz pestki stonecznika lub dyni
Zuj gume mietowa
zjedz cukierek o odswiezajacym smaku
rob to, co lubisz, np. czytaj ulubiona ksigzke
postaraj sie zajac rece, np. zréb pranie, zajmij sie majsterkowaniem, kolorowaniem;
idZz na spacer
policz od stu do jednego
przeczekaj napad checi palenia z zegarkiem w reku

SN N N N N N N N NN NENRN

KONTROLUJ CZAS NA ZEGARKU, PO 3-5
MINUTACH NIEPRZYJEMNE "SSANIE"
USTAPI.

PO 9 DNIACH BEDZIE SIE POJAWIAC
SPORADYCZNIE

Tymi sposobami pokonasz nawet najsilniejszg pokuse zapalenia papierosa!
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J Ek W:’EM i c \smmsﬂ

Rzucic palenie to niewatpliwie duzy sukces! Lecz na tym nie
koniec. Teraz musisz utrwalic to, co udato Ci sie osiggnac.

Che¢ na zapalenie papierosa moze sie utrzymywac jeszcze przez pewien okres. Czasami po -
kusa powraca przez kilka tygodni, a nawet miesiecy. Dopiero wtedy, kiedy przestaniesz my -
Sle¢ o papierosach, bedziesz mégt powiedzieé, ze palenie to przesztos¢. Jak wynika z naszego
doswiadczenia, dopiero po okoto szesciu miesigcach mozesz by¢ pewny, ze rzucites palenie
nadobre.

v
v

v
v

v

trzymaj sie nowego, zdrowego stylu zycia;

nie daj sie skusic¢ na ,jednego papieroska”! Pamietaj, od tego moze sie zaczac powrot
do palenia!

uwierz w sukces i ciesz sie nim;

kazdy dzien bez papierosa zbliza Cie do celu trwatego rzucenia palenia. Informuj bli -
skich i przyjaciét o swoim sukcesie, ciesz sie nim;

sporzadz kalendarz na pierwsze 90 dni bez papierosa. Skreslaj kazdy dzien, zaznacza -
jac obok zaoszczedzong kwote i sprawdzaj, czy nastapita poprawa stanu Twojego
zdrowia;

ustal termin, po ktérym zebrane w ten sposéb pienigdze przeznaczysz na jakis cel;
na kazdy dzien miesigca, w ktérym rzucites palenie, zaplanuj cos zdobnego, ale przy -
jemnego;

co jakis czas notuj nowe powody, dla ktérych jeste$ dumny, ze rzucite$ palenie. Na -
stepnie zapisz je na kartce i powie$ w widocznym miejscu.

RZUCIEM

PALENIE
JESTEM
WOLNYM
CZ+ OWIEKIEM!
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Dlaczego ludzie
pala?
Co w zamian?

Palisz, by by¢
akceptowanym
przez kolegow
kolezanki.

Znajdz wsrod kolegow
druga osobe, ktdra nie
chce pali¢, razem

powiedzcie reszcie, ze Masz wrazenie, ze przez to
nie palicie. -F jestes bardziej dorosty.

1) Masz poczucie kontroli
nad czyms w Zyciu.
2) Masz poczucie sity.

Zdaj sobie sprawe, ze udorostych
palenie to tez objaw bezradnosci.
Palg, bo nie umieja sobie zdrowo
poradzic¢ z napieciem.

TYLKO StABI PALA.

Daje ci to chwil chnienia, Zacznij robi¢ cos zdrowego, A
poiwala zebraéen:‘\’(ys'?i. coda ci poczucie sity i
odpoczac.

kontroli: np. uprawiac sport,

doskonal sie w jakiejs grze,

Poczytaj, np. komiks lub
krotkie opowiadanie,
postuchaj muzyki,
pogtaszcz psa,

otwaorz okno

i popatrz na zewnatrz...

WOLNY OD NALOGOW:
SILNY, GODNY SZACUNKU
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