Pale, bo lubie, czy pale bo musze?

To pytanie, przed ktorym staje wiekszos¢ oséb regularnie palgcych tyton. Czesto odpowiedz
na nie prowadzi do podjecia proby rzucenia palenia. Sposdb postrzegania natury
uzaleznienia jako wyuczonego wzoru zachowania lub koncentracja wytgcznie na jego
medycznym aspekcie przektada sie na wymiar praktyczny w wyborze okre$lonych metod
rzucania palenia. Dlatego podejmujgc probe rzucenia palenia wazne jest by zadbac¢ o bardziej
catosciowe zrozumienie tego zagadnienia. Uzaleznienie od palenia tytoniu ma ztozony
charakter:

e Psychologiczny — ma zwigzek z zachowaniami, przekonaniami, postawami zdrowotnymi

i spotecznymi. Akcent lezy wiec po stronie nawykodw, rytuatéw, wyuczonych sposobdéw
regulowania emoc;ji i spotecznego kontekstu palenia.

e Biologiczny — dotyczy fizjologicznych reakcji organizmu na palenie. Zawarta w dymie
tytoniowym nikotyna, podobnie jak inne narkotyki, oddziatuje na osrodek nagrody w mdzgu.
Nikotyna powoduje zwiekszenie ilosci dopaminy, co daje odczucie przyjemnosci po zapaleniu
papierosa i wzmacnia uzaleznienie. Z kolei niezapalenie papierosa powoduje obnizenie
poziomu dopaminy w mézgu i jest odpowiedzialne za wiekszos¢ objawdéw odstawienia po
rzuceniu palenia.

U wiekszosci oséb palacych te dwa rodzaje uzaleznienia naktadajg sie na siebie, cho¢

w zaleznosci od indywidualnych cech psychofizycznych osoby palgcej zwykle jedna z nich
dominuje. Szanse na skuteczne odstawienie papieroséw zwieksza wiec stosowanie metod,
ktore uwzgledniajg zaréwno biologiczny jak i psychologiczny aspekt uzaleznienia.

Waznym elementem rzucania palenia jest zmierzenie sie z uzaleznieniem psychicznym. Na
poczatku warto przyjrzec sie swoim przekonaniom dotyczagcym palenia i rzucania natogu.
Powinno sie pomysle¢ o tym, co nas sktania do palenia i dlaczego chcemy nie pali¢. Osoby
palgce bardzo czesto bojg sie zmiany swojego codziennego funkcjonowania, bojg sie, ze nie
bedg sobie potrafili poradzi¢ po odstawieniu papierosdow. Uswiadomienie sobie tych obaw
pozwoli sie z nimi skonfrontowac i czesto dostrzec ich bezzasadnos$¢. Dodatkowo warto
systematycznie tworzy¢ wizje swojej codziennej aktywnosci bez papieroséw, koncentrowac
swojg swiadomos¢ na konkretnych spodziewanych korzysciach (np. brak przymusu wyjscia

do sklepu po papierosy). Warto takze zidentyfikowa¢ jak najwiecej momentéw



z codziennego zycia, ktore kojarzg sie z paleniem i zastanowic sie nad réznymi sposobami
zastgpienia papierosa w tych konkretnych sytuacjach.

Obecnie jest wiele metod, ktére pomagajg tagodzi¢ objawy fizyczne odstawienia nikotyny.
Na rynku dostepne sg Srodki, ktore blokujg nikotynowe receptory w moézgu i sprawiajg,

Ze osoba rzucajgca palenie ma mniejszg ochote zapali¢ kolejnego papierosa, a papieros nie
smakuje jej juz tak dobrze jak wczesniej. Mozna tez przyjmowac preparaty zawierajgce
nikotyne, ktére pozwalajg kontrolowac wystepowanie objawéw odstawiennych

i systematycznie, w sposéb zaplanowany zmniejszac ilos¢ stosowanej nikotyny.

Zrédto: www.jakrzucicpalenie.pl



