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Ten poradnik ma charakter psychoedukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, farmaceutycznej ani terapii uzaleznien, ale moze pomaoc lepiej
zrozumieg, skqd bierze sie potrzeba palenia, oraz przygotowa¢ wtasny plan dziatania.

Najwazniejsze przestanie jest proste: nie musisz rzucac idealnie. Warto jednak mie¢ plan na momenty, gdy pojawia sie gtod nikotynowy, napiecie albo
odzywaijq sie dawne nawyki.
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1 Rzucanie palenia to proces,
nie test silnej woli

Rzucanie palenia czesto bywa sprowadzane do zdania: ,,po prostu przestari”. Tymczasem dla
wielu osdb za tq decyzjq stoi bardziej ztozony proces. Palenie papierosow nie jest wytqcznie przy-
zwyczajeniem. To mechanizm, w ktérym tqczq sie ciato, emocje, codzienne rytuaty, napiecie,
automatyczne reakcje i dziatanie nikotyny.

Dlatego rzucanie palenia warto rozumiec¢ jako proces leczenia uzaleznienia od nikotyny, ale takze
jako zmiane codziennych nawykow i sposobdw reagowania na napiecie. Taka zmiana wymaga
decyzji, ale potrzebuje tez przygotowania, wsparcia, planu i konkretnych strategii na momenty,

w ktérych pojawia sie gtdd nikotynowy albo cheé powrotu do starego schematu.

Wiele oséb zaczyna rzucanie palenia z duzq presjq: ,,tym razem musze dac rade”, ,,jesli zapale, to
znaczy, ze zawiodtamy/zawiodtem”. Taki sposdb myslenia moze utrudnia¢ zmiane. Kiedy pojawia
sie kryzys, osoba rzucajqgca mierzy sie wtedy nie tylko z checig zapalenia, ale tez z poczuciem
winy, wstydu i porazki.

W tym poradniku patrzymy na rzucanie palenia inaczej: jok na proces, w ktorym mozna uczyc¢ sie
nowych reakcji krok po kroku, z wiekszym zrozumieniem mechanizmow uzaleznienia i z mniejszq
presjq, ze wszystko musi udac sie idealnie od pierwszego dnia.

‘ Zapamietaj

Kryzys wymaga reakcji, a nie oceny. G+6d nikotynowy czesto dziata falowo: narasta,
osiqga szczyt i stopniowo opada.

Moje jedno zdanie na trudny moment:
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2 Jak dziata vzaleznienie od nikotyny?

Nikotyna jest substancjq silnie uzalezniajgcq. Uzaleznienie od nikotyny dziata wielopozio-
mowo. Obejmuje reakcje organizmu na spadek poziomu nikotyny, utrwalone nawyki, auto-
matyczne skojarzenia i sytuacje, w ktérych przez dtugi czas pojawiat sie papieros.

Po zaciqgnieciu sie dymem papierosowym szybko trafia do mdzgu i wptywa miedzy innymi
na uktad nagrody, czyli system zwigzany z przyjemnosciq, ulgg, motywacjq i wzmacnianiem
zachowan.

Z czasem organizm przyzwyczaja sie do nikotyny. Kiedy jej poziom spada, mogq pojawic
sie napiecie, rozdraznienie, niepokoj albo silna potrzeba zapalenia. Papieros przynosi wtedy
szybkq ulge, bo uzupetnia nikotyne, do ktdrej organizm zdqzyt sie przyzwyczaic'.

( )
Mechanizm ulgi

. . kolejna
spadek — . chwilowa kolejny
. napiecie papieros potrzeba
nikotyny ulga spadek :
zapalenia
. y,

Z perspektywy osoby palqcej moze to wyglgdacé jak realna pomoc: ,,papieros mnie uspo-
kaja”. Z perspektywy uzaleznienia organizm zaczyna domagac sie substanciji, ktorq skoja-
rzyt z szybkaq ulgq.

Chec¢ zapalenia moze mieé rézne zrédta. Czasem wynika z fizjologicznego gtodu nikotyno-
wego. Innym razem pojawia sie w odpowiedzi na emocje albo sytuacje: po ktotni, trudnym
telefonie, w samotny wieczér, w przeciqzeniu albo nudzie.

Che¢ zapalenia moze miec rozne zrodta

ciato emocije sytuacja
. J

‘ Pytanie pomocnicze

Czego teraz naprawde potrzebuje: nikotyny, odpoczynku, ciszy, rozmowy, zmiany miej-
sca, kilku minut na opadniecie fali gtodu czy konsultacji ze specjalistq?
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3 Mapa palenia: moje wzorce i wyzwalacze

Plan rzucania palenia zaczyna sie od rozpoznania wtasnego schematu. Warto zobaczyé
konkretnie: kiedy pojawia sie chec¢ zapalenia, w jokich sytuacjach, po jakich wydarzeniach
i przy jakich emocjach ryzyko jest najwieksze.

Mapa palenia pomaga zatrzymacé automatyzm. Zamiast patrzeé¢ na palenie jaok na jedng
catosé, zaczynasz widzie¢ konkretne momenty:

Pomocne pytania

lle papieroséw wypalatam/wypalatem zwykle w ciggu dnia?
O jakich porach palenie pojawiato sie najczesciej?

Ktory papieros byt najtrudniejszy do odpuszczenia?

Po ktory papieros siegatam/siegatem automatycznie?

W jakich miejscach najczesciej palitam/palitem?

W jakich sytuacjach chec¢ zapalenia byta najsilniejsza?

Sama liczba papieroséw jest wazna, ale nie mowi wszystkiego. Dwie osoby mogq palié
podobng liczbe papieroséw dziennie, a ich schemat bedzie zupetnie inny. W mapie palenia
liczy sie nie tylko ,ile’, ale tez: kiedy, gdzie, po czym i w jakiej sytuaciji.

Pierwszy papieros po przebudzeniu

Jednym z waznych sygnatow dotyczqcych nasilenia zaleznosci od nikotyny jest czas od
przebudzenia do pierwszego papierosa. Im szybciej pojawiat sie pierwszy papieros po prze-
budzeniu, tym silniejsze moze by¢ fizjologiczne przywigzanie organizmu do nikotyny. To
informacja, ktora pomaga dobraé odpowiednie wsparcie, a nie powdd do wstydu.

Jak szybko po przebudzeniu zwykle zapalatam/zapalatem pierwszego
papierosa?
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~ ™
Zadanie praktyczne: moja mapa palenia

Wypetnij tabele na podstawie ostatnich dni albo ostatnich sytuacji, w ktérych pojawita
sie silna cheé zapalenia. Na tym etapie chodzi o zobaczenie wzorca, a nie o natychmia-
stowe rozwiqzanie kazdej sytuaciji.

Moja najtrudniejsza sytuacja to:

Najczesciej pojawia sie wtedy:

() gt6d nikotynowy (] napiecie () zmeczenie [ ) zto$¢ lub smutek (] samotnosc
C] potrzeba przerwy C] kontakt z osobami palgcymi

() mysl: ,jeden papieros nic nie zmieni”

‘ Mata rekomendacja
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4 Co papieros robit za mnie?

Kiedy ktos rzuca palenie, czesto skupia sie na samym papierosie: jak przetrwac gtod, jak nie
zapali¢, jak nie wroci¢ do wezesniejszego schematu. Warto jednak zadaé jeszcze jedno pytanie:
jakaq funkcje papieros petnit w mojej codziennosci?

Dla wielu 0s6b papieros byt sposobem na zatrzymanie sie, regulowanie napiecia, zajecie rgk,
rozpoczecie rozmowy, wyjscie z trudnej sytuacji albo domkniecie wieczoru. Mogt byé nagrodq,
chwilq ciszy, pretekstem do kontaktu z innymi albo prébaq poradzenia sobie z nudq, ztosciq,
lekiem czy samotnoscia.

Po odstawieniu papierosa sama potrzeba czesto zostaje. Jesli palenie dawato chwile zatrzyma-
nia, potrzebna bedzie inna forma przerwy. Jesli pomagato obnizyé napiecie, warto przygotowaé
nowy sposob regulacji. Jesli byto nagrodq po trudnym czasie, dobrze znalezé inng forme nagrody.

Warto zapytac siebie
przy ztosci — czy potrzebuje roztadowania napiecia w ciele albo wyrazenia granic?

przy leku — czy potrzebuje uspokojenia, poczucia bezpieczenstwa albo czyjejs spokojnej
obecnosci?

przy nudzie — czy potrzebuje zaangazowania uwagi, ruchu albo zmiany bodzca?
przy samotnosci — czy potrzebuje kontaktu, bliskosci albo krotkiej wiadomosci do kogos?
przy zmeczeniu — czy potrzebuje odpoczynku, snu albo uproszczenia planu?

‘ Najwazniejsze pytanie

Czego naprawde potrzebuje w sytuacji, w ktérej wczesniej pojawiat sie papieros?
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Sytuacja, w ktorej cheé¢ zapalenia pojawia sie czesto albo jest
szczegolnie silna:

Moja najtrudniejsza sytuacja to:

W tej sytuaciji papieros najczesciej dawat mi:

() przerwe (] ulge () zajecie rak () kontakt zinnymi (] obnizenie napiecia
() nagrode (] poczucie kontroli () sposdb na nude (] sposdéb na samotnosé

D zakonczenie jaokiegos etapu dnia

Co ta sytuacja pokazuje o moim wzorcu palenia?

Moja odpowiedz na te potrzebe:

' Przyktad

Sytuacja: wieczor po trudnym dniu. Papieros dawat mi ulge, rytuat i chwile dla
siebie. Prawdziwa potrzeba: odpoczynek i domkniecie dnia. Moja odpowiedz:
prysznic, herbata, 10 minut ciszy bez telefonu.

Nowa odpowiedz powinna by¢ prosta i mozliwa do wykonania od razu. W kryzysie najlepiej
dziatajq rozwigzania krotkie, konkretne i dostepne w codziennosci.
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5 Zalecane formy wsparcia

Rzucanie palenia nie musi opiera¢ sie wytgcznie na samokontroli. Odpowiednio dobrane
wsparcie moze zwiekszac¢ szanse na wyjscie z natogu, pomagajgc zarowno radzié¢ sobie

z gtodem nikotynowym i objawami odstawiennymi, jak i z sytuacjami, w ktorych wczesniej
automatycznie pojawiat sie papieros.

Aktualne zalecenia podkreslajg znaczenie tqczenia wsparcia behawioralnego z farmakote-
rapiq. Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje m.in. nikotynowq terapie zastepczq, ware-
nikline, bupropion i cytyzyne joko metody farmakologiczne wspierajqce proces rzucania
palenia. Podkresla réwniez, ze ich tgczenie ze wsparciem behawioralnym znaczagco zwiek-
sza szanse na wyjscie z natogu?.

Wsparcie behawioralne pomaga przetozyé decyzje o rzuceniu palenia na konkretne dziata-
nia: jak reagowac¢ na gtod nikotynowy, radzi¢ sobie ze stresem, ogranicza¢ wyzwalacze oraz
wracac do planu po potknieciu.

Wsparcie behawioralne moze obejmowac:
rozmowe ze specjalistq,
minimalng interwencje,
terapie uzaleznien,
wsparcie telefoniczne,

aplikacje, psychoedukacje lub indywidualny plan przygotowany z lekarzem,
farmaceutq czy terapeutaq.

Farmakoterapia moze pomadc w zmniejszeniu gtodu nikotynowego i objawow odstawiennych,
dzieki czemu tatwiej skupic¢ sie na zmianie codziennych zachowan i nawykéw. Jednq z metod far-
makologicznego leczenia uzaleznienia od tytoniu jest nikotynowa terapia zastepcza (NTZ), pole-
gajgca na dostarczaniu leczniczej nikotyny w kontrolowanych dawkach — bez dymu tytoniowego
i produktow spalania. Jej celem jest fagodzenie objawow odstawiennych oraz redukcja potrzeby
siegniecia po papierosa.

NTZ wystepuje w réznych formach, takich jak plastry, gumy, tabletki do ssania czy spray doustny.
Czesc z nich dziata dtuzej i stabilniej, takq funkcje petniq plastry transdermalne, ktore przez
okres wielogodzinny stopniowo uwalniajq terapeutyczng nikotyne do organizmu utrzymujqc

jej staty (niski) poziom. Natomiast inne produkty takie jok gumy lub spray, mozna stosowac
doraznie, w momencie pojawienia sie checi zapalenia papierosa. U czesci osob mozna rozwazyé
potqczenie roznych form NTZ, na przyktad plastra z szybko dziatajgcq formaq, takq jok guma lub
tabletka do ssania. Takie rozwigzanie powinno by¢ stosowane zgodnie z zaleceniami produktu
oraz po konsultacji z lekarzem lub farmaceutaq.

‘ Jedna mata rzecz na dzis

Wybierz jeden krok wsparcia: rozmowa z farmaceutq, konsultacja z lekarzem, przygoto-
wanie pytan o farmakoterapie albo sprawdzenie, czego brakuje w Twoim planie.
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6 Kiedy warto skorzysta¢ z pomocy
specjalisty?

Rzucanie palenia mozna rozpoczqg¢ samodzielnie, ale sq sytuacije, w ktorych dodatkowe wsparcie
znaczgco utatwia przejscie przez proces i zwieksza bezpieczenstwo. Dotyczy to szczegdlnie oséb,
ktére majqg za sobq kilka trudnych prob, szybko wracaty do palenia, doswiadczajq silnych obja-
wow odstawiennych czy chorujq przewlekle.

Korzystanie z pomocy lekarza, farmaceuty, psychologa, psychiatry lub terapeuty uzaleznien nie
oznacza stabosci. Oznacza dobranie wsparcia do realnego poziomu trudnosci.

Warto porozmawiac ze specjalistq, jesli:

gtod nikotynowy jest bardzo silny, pojawia sie wiele razy dziennie albo szybko prowa-
dzi do powrotu do palenia,

objawy odstawienne mocno utrudniajg codzienne funkcjonowanie: pojawia sie
nasilona drazliwosé, bezsennosé, trudnosc¢ w koncentracji, niepokoj albo wzmozony
apetyt,

palenie mocno tqczy sie ze stresem, lekiem, obnizonym nastrojem albo regulowa-
niem emocji,

przyjmujesz leki na state lub chorujesz przewlekle,
jestes w ciqzy, planujesz ciqze albo karmisz piersiq.

Po zaprzestaniu palenia u czesci osdb moze byc¢ potrzebne monitorowanie lub dostosowanie
dawek niektorych lekdw, m.in. klozapiny, olanzapiny, teofiliny czy warfaryny. Dlatego przy statym
leczeniu warto poinformowac lekarza, ze rzucasz palenie.

Szczegolnie wazna jest szybka konsultacja, jesli pojawiajq sie mysli samobojcze, autoagresywne

albo poczucie, ze mozna zrobic sobie krzywde. W takiej sytuacji potrzebna jest pilna pomoc
medyczna lub kryzysowa.

Jedna osoba lub miejsce, do ktorego moge sie zwrocié:
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7 Przygotowanie do rzucenia palenia
i moj plan startu

Po rozpoznaniu mechanizmu uzaleznienia, wtasnych wyzwalaczy i funkcji papierosa warto prze-
tozy¢ te wiedze na prosty plan dziatania. Przygotowanie polega na wezesniejszym podjeciu kilku
decyzji: kiedy rzucam, ktére sytuacje mogq by¢ najtrudniejsze, co zmieniam w otoczeniu, jaokiego
wsparcia potrzebuje i do jakiego powodu rzucenia chce wrécié¢ w kryzysie.

Taki plan zmniejsza liczbe decyzji podejmowanych pod wptywem napiecia. Kiedy pojawia sie
silna che¢ zapalenia, tatwiej wroci¢ do przygotowanego kroku niz szukaé rozwiqzania bedqc
w kryzysie.

Przygotowanie otoczenia
usun papierosy, zapalniczki i popielniczki,
wywietrz mieszkanie, samochod lub miejsce pracy,
przygotuj wode, gume do zucia albo cos$ do zajecia dtoni,
unikaj miejsc, w ktorych inni palq,
zaplanuj przerwy bez wychodzenia ,,na papierosa”.

Moj plan startu

Moja data rzucenia palenia:
Moj najwazniejszy powod:

Trzy sytuacje, ktore mogaq byé dla mnie najtrudniejsze:
Co przygotuje wczesniej, zeby zmniejszyé¢ ryzyko?

Kogo moge poprosi¢ o wsparcie i jak ta osoba moze mi pomaéc?

. Przyktady zdan na trudny moment:

” ”

,» 10 fala, ona minie’, ,,Daje sobie 10 minut’, ,,Dzisiaj nie pale’, ,, Wracam do powodu,
dla ktorego rzucam’.
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8 Pierwsze dni bez papierosa

Po odstawieniu papierosow organizm zaczyna przystosowywac sie do funkcjonowania bez
regularnych dawek nikotyny lub w zaleznosci od rodzaju leczenia farmakologicznego, jej
mniejszej dawki. Mozesz zauwazy¢ zmiany w ciele, nastroju, koncentracji, $nie i codzien-
nych reakcjoch — takze w tych sytuacjach, ktére wczesniej automatycznie tqczyty sie

Z papierosem.

To etap przejsciowy. Objawy odstawienne nie swiadczq o braku gotowosci ani o tym, ze
zmiana sie nie uda. Sq sygnatem, ze ciato i uktad nerwowy adaptujg sie do funkcjonowania
bez substancji, do ktérej byty przyzwyczajone.

Co moze sie pojawic?
silna chec¢ zapalenia,
drazliwose, ztosé albo wieksza reaktywnosé,
niepokoj lub pobudzenie,
trudnos¢ w koncentraciji,
wiekszy apetyt, problemy ze snem, zmeczenie,
obnizony nastrdj, napiecie w ciele, poczucie braku dawnego rytuatu.

U wielu oséb pierwsze 72 godziny sq szczegdlnie intensywne. Pierwszy tydzien warto
potraktowac jako czas szczegdlnej ochrony, a nie sprawdzania swojej odpornosci. Dobrym
celem na poczgtek jest krotki odcinek: dzisiejszy dzien, najblizsza godzina, najblizsze kilka
minut.

‘ Zasada pierwszych dni

Nie wywieraj na siebie zbyt duzej presji - siegnij po wsparcie. Proste rzeczy naprawde
pomagajq: woda, odzywczy positek i zdrowe przekqski, odpoczynek, ale tez troche
ruchu. Miej plan pod rekq i korzystaj z pomocy, ktora jest w zasiegu.

Dzis najbardziej odczuwam:

Jedna rzecz, ktorqg zrobie dla siebie przy kolejnym podobnym momencie:
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9 Gtod nikotynowy: jak go przeczekac?

Fala gtodu nikotynowego rézni sie od ogdlnych objawow odstawiennych. Objawy mogqg
tworzy¢ tto pierwszych dni i tygodni, wptywajqc na sen, apetyt, koncentracje, napiecie czy
nastroéj. Fala gtodu jest bardziej punktowa. To moment, w ktorym chec¢ zapalenia nagle
staje sie bardzo silna i domaga sie natychmiastowej reakc;ji.

Moze pojawic sie po kawie, w przerwie, po stresujqcej rozmowie, przy osobach palqcych
albo wtedy, gdy organizm zaczyna domagac sie dawki nikotyny. Czasem przychodzi jako
napiecie w ciele, niepokoj, drazliwosé lub trudnosé w skupieniu. Innym razem przypomina
natretng mysl: ,musze zapalic¢”.

W samym srodku tego doswiadczenia tatwo uwierzyc, ze chec zapalenia bedzie tylko nara-
staé. Warto wtedy pamietac: fala gtodu zwykle ma poczqtek, szczyt i moment opadania.
Moze by¢ intensywna, ale nie utrzymuje sie bez konca z takg sama sitq — mija.

\
To fala. Ona minie
szczyt
%
[~}
o
%,
()
poczqtek
\_ J
4 . . N )
Technika 10 minut Technika 5-4-3-2-1
Powiedz sobie: ,,Przez najblizsze 10 minut
nie pale”. W tym czasie zmien miejsce, @ nazwij 5 rzeczy, ktore widzisz,

zajmij dtonie, oprzyj stopy o podtoge, wypij
wode albo wréé do swojego zdania ratun-
kowego. Po 10 minutach mozesz wybrac¢

kolejne 10 minut. @E 4 rzeczy, ktore styszysz,
ZMia,:
\ en
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S
2 . .
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/Q & & 1smak albo odczucie w ustach.
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/e s\“)Q
. /L J

Moje zdanie na fale gtodu:
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Kratkie techniki ratunkowe

W chwili silnego gtodu trudno przypominac sobie wszystkie mozliwe strategie. Dlatego dobrze
wczesniej przygotowac krotkaq liste. Najlepiej taka, ktora zawiera dwie albo trzy rzeczy mozliwe do
wykonania od razu.

Co moge zrobi¢ w pierwszych minutach?

Technika nacisku: oprzyj dtonie mocno o blat stotu, Sciane albo uda. Docisnij je
przez kilka sekund, a potem rozluznij.

Technika zapachu: przygotuj zapach, ktory bedzie kojarzyt sie z przerwq bez papie-
rosa: mietowa guma, krem do rqk, cytryna, kawa albo herbata. W chwili napiecia
skup sie przez kilka oddechow na tym zapachu.

Porzgdkowanie jednej rzeczy: przez 2 minuty uporzqdkuj maty fragment prze-
strzeni: biurko, torebke, szuflade albo blat w kuchni. To daje rekom konkretne zajecie
i przenosi uwage na dziatanie.

Mikro zadanie poznawcze: wybierz prostq kategorie i wymien w myslach 10 rzeczy,
na przyktad 10 miast, 10 imion albo 10 rzeczy, ktore widzisz w pokoju.

Moja lista ratunkowa

1 Cos dlaciata:
2 Cos dla uwagi lub zmystow:

3 Cos, co oddali mnie od bodzca:

‘ W chwili gtodu

Nie potrzebujesz dtugiej analizy. Potrzebujesz pierwszego kroku, ktory pomoze
zatrzymac automatyzm.
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10 Sytuacje wysokiego ryzyka
i plan kryzysowy

Ryzyko powrotu do palenia rosnie zwykle wtedy, gdy kilka czynnikéw naktada sie na siebie:
zmeczenie, stres, alkohol, tatwy dostep do papierosow, obecnosé osob palqgcych albo mysil:
»jeden papieros nie zaszkodzi”. W takiej sytuacji dawny schemat moze uruchomic sie szyb-
ciej niz Swiadoma decyzja.

Najczestsze potaczenia ryzyka
alkohol + /:\ osoby palqce + tatwy dostep do papierosow,
stres + /i\ zmeczenie + brak przerwy,
konflikt + silne emocje + brak sposobu na regulowanie napiecia,
samotny wieczor + nuda + dawny rytuat,

poczucie kontroli + /*\ mysl ,jeden nie zaszkodzi”.

W sytuacjach wysokiego ryzyka najwazniejsze jest zmniejszanie ekspozycji na wyzwala-
cze. Na poczatku rzucania palenia zdrowiej jest chroni¢ decyzje niz sprawdzac, czy uda sie
wytrzymac w najtrudniejszych warunkach.

Plan kryzysowy w 5 krokach

1 Przerwij automatyzm: powiedz ,,bardzo chce mi sie zapalic, zatrzymuje sie”.

2 Zmniejsz dostep do papierosa: odejdz od miejsca palenia, odtdz zapalniczke,
popros, zeby ktos nie palit przy Tobie.

3 Nazwij, co sie uruchomito: gtdd nikotynowy, napiecie, stary rytuat, wyzwalacz
albo mysl ,,jeden nic nie zmieni”.

4 Daj sobie 10 minut bez papierosa.

5 Wiqcz dziatanie ratunkowe: ruch, oddech, zimna woda, 5-4-3-2-1, wiadomos$¢
do osoby wspierajqce;j.

MGdj czerwony punkt ryzyka to:

Moja jedna decyzja ochronna:
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11 Co zrobic¢ po potknieciu?

Potkniecie nie musi oznacza¢ powrotu do palenia. Moze by¢ momentem, ktéry pokazuje,
gdzie plan potrzebuje wzmocnienia. Najwieksze znaczenie ma reakcja po tym momencie.

Jesli zdarzy sie zapali¢ papierosa, zatrzymaj sie i wro¢ do najblizszego kroku. Zamiast oce-
niac¢ siebie, zapytaj: co wydarzyto sie wczesniej, co byto najwiekszym wyzwalaczem i co
zmienie w planie na kolejnq podobnag sytuacje?

Poczucie winy i wstyd czesto nasilajqg napiecie, a napiecie moze zwiekszac¢ ryzyko kolejnego
papierosa. Dlatego potkniecie warto potraktowac jak informacje, nie jak wyrok.

‘ Zdanie pomocne po potknieciu

,» 10 byto potkniecie. To nie przekresla procesu. Wracam do planu od teraz.”

Plan powrotu po potknieciu

Jesli zapale papierosa, pierwsze zdanie, ktore powiem sobie:
Pierwszy krok, ktory zrobie od razu:
Jedno pytanie, ktore zadam sobie bez oceniania:

Jedna poprawka, ktorg moge wprowadzi¢ w planie:

Dobrze przygotowany plan powrotu pomaga uniknqc¢ sytuacji, w ktorej jeden papieros
prowadzi z powrotem do dawnych nawykoéw. To, co naprawde ma znaczenie, to reakcja na
drobne potkniecie: chwila zatrzymania, mata korekta planu i spokojny krok dalej

- juz bez papierosa.
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12 Pierwsze 14 dni i pierwsze 3 miesiqgce

Pierwsze 14 dni bez papierosa to etap porzgdkowania zmiany. Organizm nadal przystosowuje
sie do braku regularnych dawek nikotyny lub w zaleznosci od rodzaju leczenia farmakologicz-
nego, jej mniejszej dawki. Codziennos$¢ zaczyna uktadac sie wokdt nowych reakcji: poranka bez
pierwszego papierosa, przerwy bez wychodzenia na palenie czy wieczoru bez dawnego rytuatu.

W pierwszych dniach dobrze dziata zasada: mniej bodzcow, wiecej prostych rozwigzan.
Pomagajq: nawodnienie, regularne i tatwe do przygotowania positki, ograniczenie kontaktu
z silnymi wyzwalaczami, spokojniejszy plan dnia, krotka aktywnosé fizyczna, odpoczynek
oraz korzystanie z ustalonego wczesniej wsparcia lub planu.

Pod koniec drugiego tygodnia moze pojawi¢ sie wiecej pewnosci. To dobry moment, zeby
sprawdzié, co juz dziata, a co nadal wymaga ochrony. Warto uwazaé na mysli: ,,juz mam to

b

pod kontrolq”, ,jeden nie zaszkodzi”, ,najgorsze za mnq”. Mogq by¢ sygnatem, zeby wrocic
do planu, zamiast testowac siebie w najtrudniejszych warunkach.

Krotka checklista

To moj dzien bez papierosa:

Najsilniejsza che¢ zapalenia pojawita sie:
Co jg uruchomito?

Co dzis cho¢ troche mi pomogto?

Jeden wniosek na jutro:

Po pierwszych dniach i tygodniach proces rzucania palenia wchodzi w kolejny etap.
Pierwsze 3 miesiqce warto potraktowac jako czas utrwalania zmiany. To nie jest granica, po
ktorej wszystko jest zakoriczone, ale etap przechodzenia od intensywnej walki o kazdy dzien
do coraz bardziej stabilnej codziennosci bez papierosa.

Co chce zachowaé z pierwszych 14 dni jako wsparcie na dalszq droge?
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13 Wsparcie bliskich

Rzucanie palenia jest procesem osoby, ktéra pali, ale czesto dotyczy takze jej najblizszego
otoczenia. Bliscy widzq napiecie, rozdraznienie, trudniejsze dni, momenty zwqtpienia, a cza-
sem takze potkniecia. Mogq chcie¢ pomac, ale nie zawsze wiedzq, jaka forma wsparcia
rzeczywiscie pomaga.

Na poczqtku wystarczy jeden krok: powiedz jednej osobie, czego mozesz potrzebowad.
Konkretna prosba utatwia dopasowanie pomocy do realnych potrzeb osoby rzucajqce;.

Mozesz powiedziec¢
,RBzucam palenie. Prosze, nie czestuj mnie papierosem.”
,Kiedy powiem, ze mam kryzys, przypomnij mi prosze o 10 minutach.”
,INajbardziej pomaga mi spokojne wsparcie, bez kontrolowania i oceniania.”

Czego potrzebuje?
spokojnej, zyczliwej obecnosci,
delikatnego przypomnienia o zasadzie 10 minut,
pomocy w omijaniu miejsc, ktore kojarzq sie z paleniem,
nieczestowania mnie papierosem,
niepalenia przy mnie,
rozmowy bez oceniania i presiji.

‘ Dla bliskich

W trudnym momencie od+tdz ocenianie na bok. Powiedz: ,, Widze, Ze jest Ci ciezko”
albo ,Jestem tu, jesli czegos potrzebujesz”. Pomdz wrocic¢ do planu, kierujgc uwage na
kolejny maty krok.

Czego lepiej unikac?
»Znowu to samo.”
,INie masz silnej woli.”
»Przeciez obiecatas/obiecates.”
,lle razy mozna probowac?”

, leraz juz wszystko stracone.”
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14 Moj osobisty plan rzucania palenia

W trudniejszym momencie trudno pamietac¢ o wszystkich narzedziach. Dlatego warto mieé
pod rekq swoj osobisty plan — krotki i konkretny. Mozesz wraca¢ do niego w pierwszych
dniach, przed sytuacjq wysokiego ryzyka, po potknieciu albo wtedy, gdy potrzebujesz przy-
pomnieé sobie, dlaczego rzucasz palenie.

Moaj gtéwny powdd rzucania palenia:

Moje trzy najwazniejsze wyzwalacze:

Co zrobie, gdy pojawi sie fala gtodu albo silny kryzys?

Moje zdanie ratunkowe:

Co zrobie, jesli zdarzy sie potkniecie?

Osoby lub miejsca, z ktérych moge skorzystaé, gdy potrzebuje wsparcia:
Jakiego wsparcia potrzebuje od bliskich?

Kiedy skorzystam z pomocy specjalisty?

Jedna decyzja ochronna na najblizszy tydzien:

Moj kolejny maty krok:

Ten plan mozesz zmieniacé. Jesli cos nie dziata, potraktuj to joko informacije,
ze potrzebna jest korekta, a nie dowdd porazki.
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15 Podsumowanie

Rzucanie palenia rzadko opiera sie na jednej decyzji.

Najczesciej pomaga potaczenie kilku elementow:

a N

ograniczanie
wyzwalaczy
i matych zmian
w codziennosci

przygotowanie
plan wsparcie na
kryzys

1 Traktuj rzucanie palenia jok proces, nie test silnej woli. Kryzys wymaga reakcji, a nie
oceny.

2 Rozpoznaj swoje wyzwalacze. Wazne jest nie tylko ,,ile pale”, ale tez: kiedy, gdzie, po
czym i w jakiej sytuacji pojawia sie chec¢ zapalenia.

3 Przygotuj odpowiedz na gtdd nikotynowy. Fala zwykle narasta, osigga szczyt i opada.
W trudnym momencie skup sie na najblizszych kilku minutach.

4 Potqcz wsparcie behawioralne z farmakoterapiq, jesli jest to dla Ciebie wtasciwe
i omowione ze specjalistq. Poradnictwo i leki stosowane razem zwiekszajg szanse
powodzenia.[[sup:3]]

5 Nie testuj sie w sytuacjach wysokiego ryzyka. Na poczqtku zdrowiej jest chronic¢ decy-
zje niz sprawdzac¢ swojq odpornosé.

6 Troktuj potkniecie jako informacje. Najwazniejsze jest zatrzymanie sie, powrot do
planu i jedna poprawka na przysztosc.

7 Korzystaj ze wsparcia bliskich bez oceniania i zawstydzania.

8 Pamietaj o dalszej drodze. Pierwsze 14 dni pomagajqg zbudowac stabilnosé, a pierwsze
3 miesigce sq waznym czasem utrwalania zmiany.

‘ Na koniec

Kazdy kolejny krok bez papierosa wzmacnia nowq codziennosé. Decyzje mozna odna-
wiac¢ dzien po dniu, bez wymagania od siebie perfekc;ji.
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PALENIE

Z FARMACEUTA!
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1. Uzaleznienie od nikotyny, Magdalena Cedzynska, Filip Mejza, Matgorzata Bata, Dorota
Gorecka, Medycyna Praktyczna 2025. Dostep: https://www.mp.pl/interna/chapter/B16.
11.3.23.

2. World Health Organization. WHO releases first-ever clinical treatment guideline for
tobacco cessation in adults. WHO, 2024. WHO wskazuje warenikling, nikotynowq terapie
zastepczq, bupropion i cytyzyne jako zalecane metody farmakologiczne oraz podkresla
znaczenie tqczenia farmakoterapii ze wsparciem behawioralnym. https://www.who.int/
news/item/02-07-2024-who-releases-first-ever-clinical-treatment-guideline-for-tobac-
co-cessation-in-adults

3. Centers for Disease Control and Prevention. How Quit Smoking Medicines Work. CDC.
Zrodto opisuje dziatanie nikotynowej terapii zastepczej oraz dostepne formy NRT, takie
jak plastry, gumy i pastylki. https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/
quit-smoking-medications/how-quit-smoking-medicines-work/index.html

4. Centers for Disease Control and Prevention. How to Quit Smoking. CDC, 2024. CDC
wskazuje, ze poradnictwo i leki stosowane razem dajg osobom palacym najlepszq szanse
na trwate rzucenie palenia. https://www.cdc.gov/tobacco/about/how-to-quit.html

5. Centers for Disease Control and Prevention. Clinical Interventions to Treat Tobacco Use
and Dependence Among Adults. CDC, 2024. https://www.cdc.gov/tobacco/hcp/patient-
-care-settings/clinical.html

6. Materiat zrodtowy: Poradnik ,,Rzuc¢ palenie z farmaceutq”, wersja A4 v1, 26.05.2026 —
dokument przekazany do opracowania redakcyjnego.

Wszelkie materiaty przedstawione w poradniku sq objete prawem autorskim i podlegajg
ochronie na mocy ,,Ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych” z dnia 4 lutego
1994 r. (tekst ujednolicony: Dz.U. 2006 nr 90 poz. 631). Kopiowanie, przetwarzanie, rozpo-
wszechnianie tych materiatéw w catosci lub w czesci bez zgody autora jest zabronione.
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