Test motywacji do zaprzestania palenia

Jak silna jest Pana/Pani motywacja do rzucenianjzéde
Prosz odpowiedzié na ponisze pytania.

Pytanie Odpowied

1.| Czy chce Pan(i) rzu€ipalenie tytoniu? Tak | Nie

2./ Czy decyduje si Pan(i) na to dla siebie samego/samej
(podkrel ,Tak”), czy dla kogd innego, np. dla rodziny, itp.Tak | Nie
(podkresl ,Nie”)?

3.| Czy podejmowal(a) Pan(i) jyproby rzucenia palenia? Tak | Nie

4.| Czy orientuje s Pan(i) w jakich sytuacjach pali naggziej? | Tak | Nie

5. Czy wie Pan(i), dlaczego pali tyt® Tak | Nie

6. Czy mogtby/mogtaby Pan(i) liczy na pomoc rodziny,Tak | Nie
przyjaciot, itp. podczas rzucania palenia?

7.| Czy cztonkowie Pana/Pani rodziny @sobami niepatymi? | Tak | Nie

8.| Czy w Pana/Pani domu nie pak $ytoniu? Tak | Nie

9.| Czy w miejscu pracy nie paligstytoniu? Tak | Nie

10 Czy  mogtby/mogtaby  Pan(i) licgdy na  pomog Tak | Nie
wspotpracownikOw w rzucaniu palenia?

11 Czy jest Pan(i) zadowolony/a ze swojej pracy i trylcia? Tak | Nie

12 Czy orientuje si Pan(i), gdzie i w jaki sposob szukpomocy, Tak | Nie
w przypadku problemow z utrzymaniem abstynencji?

13 Czy wie Pan(i) na jakie pokusydizie naraony/a w okresie Tak | Nie
abstynencji?
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Czy wie Pan(i), w jaki sposob samemu/ samej sobradgzt | Tak | Nie
w sytuacjach kryzysowych?

Prosz podsumowailos¢ odpowiedzi ,,Tak”, ,Nie”

Im wiecej odpowiedzi ,Tak” tym wigksza gotowé&e i mozliwos¢ skutecznego
rzucenia palenialesli suma odpowiedzi , Tak” jest wyzsza od sumy ,Nié to
oznaczaze najwyszy czas sprobowarzuci palenie. Aby zwgkszy¢ swoje
szanse, naky pracowg nad utrzymaniem motywacji (a nawet jej



zwigkszeniem) pamgtajac, ze w trakcie procesu rzucania paleniazenge ona
obnza¢ z powodu trudnéci, jakie napotyka si w migdzyczasie. Warto
przeanalizowa odpowiedzi przece i podjc¢ proke doprowadzenia do
sytuacji, gdzie &dzie ma@na odpowiedzieé na nie twierdgzco. Aby utrzyma
motywacg, dobrze jest znaké wsrdd swoich bliskich, przyjaciét lub
wspotpracownikdw osoby, ktoreelta wspierg Pana/Pami podczas proby
rzucania palenia. Najlepszym ekspertem lub wzoreazenby ktos, komu
udato s¢ rzuck. By¢ moze warto bytoby té uzysk& pomoc od swojego lekarza
lub skorzysté z Telefonicznej Poradni Pomocy Baim 0 810 108 108.

Jesli czescie] zakreslana odpowiedzi byto ,Nie” oznacza toze nie ma Pan(i)
zbyt wysokiej gotowséci do zerwania z natogiem. zBi mysli Pan(i) powanie

0 swoim problemie z paleniem, preszsprawdzt, na ktére pytania
odpowiedzial(a) Pan(i) przegz i podpé proke doprowadzenia do sytuacii,
kiedy mona lkedzie odpowiedzié na nie twierdzco. Jgli jednak decyzja o
rzuceniu palenia zostata teraz przez PanadPpaodgta, to bardzo dobrze.
Zanim jednak podejmie Pan(i) jakielziatania, prosg postara si¢ zwigkszy
swa motywacg i gotowa¢. By¢ moze naley spotka@ sic ze swoim lekarzem,
poprosé o literatue na temat szkodliwaei palenia i korzyci zerwania z
natogiem oraz poradnik, jak to zrobiktére pomog podpé, utrzyma i
doprowadzt do realizacji sw@ decyzg. Warto znalé¢ w swoim otoczeniu
osoby, ktorym udato sirzucic palenie i ktore &da mogty podzield sig swoim
doswiadczeniem. Ména te skorzystd z Telefonicznej Poradni Pomocy
Pahcym 0 810 108 108 oraz poprédekarza o przepisanie lekéw skutecznie
wspomagajcych rzucanie palenia.



