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20 listopada - Swiatowy Dzien Rzucania Palenie Tytoniu...a palenie wraca jak
bumerang

2014-11-18

Rzucam i od jutra juz nie pale... to jedne z najczesciej wypowiadanych stéw przez natogowych palaczy. Jak
wynika z badan* przeprowadzonych przez Klinike i Osrodek Badanh nad Nikotynizmem Free Forever, az 88%
palacych deklaruje, ze chciatoby rzuci¢ palenie, jednak czuje bezradnos¢ wobec natogu. Odstawiaja papierosy
na dzien, miesiac, czasem nawet rok, ale predzej czy pézniej ochota na siegniecie po tyton wraca jak
bumerang i wygrywa. Checi na rozstanie z natogiem sa ogromne. Ale brak w ich zasiegu skutecznego
sposobu na przezwyciezenie uzaleznienia od nikotyny, silnie uzalezniajacej neurotoksyny, ktéra ze wzgledu
na swoje dziatanie powinna by¢ oficjalnie sklasyfikowana jako narkotyk. Przypadajacy na 20 listopada
Swiatowy Dzien Rzucania Palenia to dla wielu okazja do podjecia kolejnej préby. Nie ma jednak cudownej
tabletki na nikotynizm. By trwale rozstac sie z papierosem, potrzeba wiedzy na temat podswiadomych
mechanizméw rzadzacych natogiem. Sita woli...nie wystarczy.

Przecietny palacz z 20-letnim stazem wypala ponad 100 tysiecy papieroséw, zaciggajgc sie dymem
okoto 1,3 min razy. Kazdy papieros zaspokaja gtéd nikotynowy i gtebokie pragnienie odbycia rytuatu
palenia, przynoszac ulge. To wystarczajgca ilos¢ powtdrzen, aby wytworzy¢ w umysle automatyczne i
silne skojarzenie palenia z przyjemnoscia. Chcac rzucic sitg woli, palacz odczuwa wewnetrzny konflikt i
walczy sam ze sobg - chce rzucié, a z drugiej strony twierdzi, ze lubi pali¢. Mysl o tym, Ze jeszcze
jeden, ostatni papieros na pewno nie zaszkodzi, ponownie wpycha go w putapke natogu. W efekcie
palacz pali dalej przezywajac silny stres i coraz wieksze zwatpienie w siebie po nieudanej kolejnej
prébie rzucenia.

Skuteczne rzucanie palenia wymaga doboru odpowiedniej metody. Natédg nikotynowy to w 90%
problem mentalny, a tylko w niewielkim stopniu fizjologiczny (zerwanie z nikotyng nie powoduje
zespotu odstawienia). Usitujgc skohczy¢ z papierosami sitg woli, stosujac leki lub Nikotynowg Terapie
Zastepczg palacze walczg z fizycznym aspektem swojego uzaleznienia, ale nie rozwigzujg gtéwnego
problemu tkwigcego w ich gtowie. Pomocna w tym moze byc terapia behawioralno-poznawcza,
podczas ktérej palacz we wspétpracy z terapeuta lub psychologiem analizuje strukture wtasnego
natogu. Zeby wyjé¢ z tytoniowego potrzasku, trzeba odpowiedzie¢ sobie na pytanie dlaczego
wiasciwie pale? Palacz podejmuje powazng prébe rzucenia papieroséw Srednio co 2,5 roku, i robi to
nieskutecznie okoto 17 razy w zyciu.

- Palacze prébujg rzucac natég z dnia na dzien. | dobrze. Jednak robig to sitowo i bezrefleksyjnie,
wydajgc sobie zakaz palenia. Takie dziatanie na ogdt zawodzi - ttumaczy Dorota Mierzejewska
terapeutka uzaleznien, ekspert kampanii ,Nie rzucaj, bo wréci. Skutecznie rozstan sie z natogiem",
dyrektor merytoryczny Kliniki i Osrodka Badan nad Nikotynizmem Free Forever. - Osoba, rzucajaca
natdg sitg woli z jednej strony bardziej bgdZz mniej Swiadomie uwielbia pali¢, bo jak twierdzi ,papieros
zabija nude, przyspiesza przemiane materii czy relaksuje". A z drugiej - prébuje siebie zastraszy¢,
powtarzajgc: ,Nie bedziesz tego robi¢! Bo palenie szkodzi, kosztuje, odbiera ci wolnos¢ i sprawia, ze
brzydko pachniesz". Taki konflikt motywacji bywa nie do wytrzymania. Meczacy dialog wewnetrzny
miedzy dwoma sprzecznymi pragnieniami podnosi palaczowi adrenaline. Sprawia, ze jest
zestresowany i ucigzliwy dla otoczenia. Taka sytuacja w 97 procentach ma smutny finat. Kohczy sie
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sieghieciem po papierosa.
Kluczem do sukcesu jest poznanie podswiadomych mechanizméw rzgdzacych uzaleznieniem.

- Zamiast powtarzac to, co i tak wszyscy juz wiedzg - ze palenie zabija, podczas terapii behawioralno-
poznawczej pracujemy nad tym, by uswiadomic¢ osobie palgcej dlaczego wcigz jeszcze pali i w jaki
Sposob racjonalizuje swoje postepowanie twierdzgc, ze pali, bo lubi. Obalamy réwniez spotecznie
przyjete stereotypy, na przyktad, ze palenie pomaga w koncentracji czy odchudza - dodaje
Mierzejewska.

Jak méwi terapeuta uzaleznienh Piotr Jagietto z Free Forever: Metoda stosowana w klinice jest
potaczeniem psychoedukacji oraz najbardziej wartosciowych elementéw terapii behawioralno-
poznawczych, jak: narzedzia poznawcze Aarona Becka do pracy nad odruchami i myslami
automatycznymi czy rozbrajanie fatszywych przekonan w oparciu o zatozenia racjonalno-emotywne
Alberta Ellisa. Efektem koncowym terapii jest wiedza i swiadomosc¢ ktdredy wiedzie droga wyjscia z
nikotynowej putapki natogu. Dla palacza staje sie oczywiste, Zze potrzebna jest wiedza o tym, jak
dziata uzalezniony umyst i decyzja, ale nie sita woli - dodaje Jagietto.

Poréwnujgc skutecznos¢ dostepnych metod po roku od momentu odstawienia papieroséw, terapia
behawioralno-poznawcza daje ponad 53-procentowg szanse powodzenia, podczas gdy rzucanie sitg
woli osigga poziom 3,4%, akupunktura 3,9%, plastry nikotynowe 6,2%, a leki psychotropowe
blokujace gtéd nikotynowy 7,1%. Jak pokazujg badania naukowe przeprowadzone przez Wiedenhski
Uniwersytet Medyczny w 2008 roku na jednym z poznawczych programéw antynikotynowych, jeszcze
wiekszg skutecznosé, blisko 60%, majg grupowe terapie organizowane w srodowisku pracowniczym.

Chcac wykorzystac duzy potencjat grupowych terapii pracowniczych, klinika Free Forever uruchomita
program edukacyjny dla firm ,Firma bez dymu" (www.nierzucajbowroci.pl). W ramach akgji
pracodawcy otrzymujg skuteczne narzedzia (materiaty edukacyjne oraz vouchery na terapie), ktére
moga pomoéc radykalnie ograniczy¢ skale nikotynizmu wsréd pracownikow.

Jedng z firm, ktdéra zorganizowata juz terapie grupowa dla swoich pracownikéw jest Benefit Systems. -
Wdrozylismy program antynikotynowy w firmie z prostego powodu - zdrowie naszych pracownikéw
jest dla nas bardzo wazne. Przekonalismy sie, ze grupowa terapia antynikotynowa metoda
behawioralno-poznawczg organizowana przez pracodawce przynosi wyjatkowe rezultaty.
Rozmawiatem z uczestnikami terapii i styszatem w ich wypowiedziach rados¢ z odzyskanej wolnosci
od natogu. Od terapii mineto kilka miesiecy i nadal wiekszos¢ nie pali. Obecnie planujemy kolejne
sesje dla pozostatych palaczy, ktdrzy dojrzeli do decyzji o rzucenia palenia. Z naszych obserwacji
wynika, ze terapie przynoszg wiele korzysci finansowych i spotecznych nie tylko jednostkom, ale i
firmie. Wierzymy w sensownosc takich dziatan i rekomendujemy sesje antynikotynowe wszystkim
przedsiebiorstwom, ktérym zdrowie pracownikdéw nie jest obojetne. - komentuje Adam Kedzierski,
cztonek zarzadu Benefit Systems S.A.

Celem ogélnopolskiej kampanii prowadzonej na rzecz walki z natogiem tytoniowym ,,Nie rzucaj, bo
wrdéci. Skutecznie rozstan sie z natogiem" jest popularyzacja zdrowego zycia bez natogu i
uswiadomienie palagcym, ze trwate odstawienie papieroséw jest mozliwe w oparciu o prace z
psychologiem, terapeutg uzaleznien. Kampania upowszechnia wiedze na temat behawioralno-
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poznawczych metod rozstania z natogiem tytoniowym. W perspektywie kilku lat, ma doprowadzi¢ do
statystycznie znaczacego spadku liczby palaczy w Polsce. Organizatorem kampanii jest Klinika i
Osrodek Badanh nad Nikotynizmem Free Forever. Partnerem jest stowarzyszenie Polskie Amazonki
Ruch Spoteczny oraz Instytut Medycyny Pracy i Zdrowia Srodowiskowego w Sosnowcu.

Wiecej informacji na www.nierzucajbowroci.pl oraz www.freeforever.pl.

* Badanie przeprowadzone przez Klinike i Osrodek Badan nad Nikotynizmem Free Forever, przy uzyciu
ankiety bezposredniej w czerwcu - lipcu 2014 r. na reprezentatywnej grupie 1000 palacych
pracownikéw duzych korporacji z siedzibg w Warszawie. Prébe badawczg stanowili w 48% mezczyzZni
oraz w 52% kobiety. Srednia wieku 30,5 lat.

Szczegodty z badania:

* 68% 0s6b palgcych deklaruje zdecydowang che¢ rzucenia palenia, lecz czuje bezradno$¢ wobec
natogu. 20% palaczy uwaza, ze na pewno odstawi papierosy kiedys w przysztosci. Pozostali
(12%) nie chca przestac pali¢ twierdzac, ze palg, bo lubig. Racjonalizujg w ten sposdb swoje
postepowanie nie majac Swiadomosci, ze popadli w natég klasyfikowany coraz Smielej jako
narkomania.

e AZ 97% palacych kobiet, w wieku 31-35 lat, chciatoby definitywnie rozsta¢ sie z natogiem.
Odpowiadajac na pytanie ,,Czy gdybys mogta cofnac czas, to wybratabys bycie palaca czy
niepalacg?", znikomy procent ankietowanych pan wybiera zywot palaczki.

e Ched udziatu w terapii antynikotynowej, organizowanej i finansowanej przez swojego
pracodawce zadeklarowato 56% ogodtu badanych i az 70% tych palaczy, ktérzy uwazajg, ze
nikotyna to narkotyk.

* Jedynie 57% o0s6b palacych jest Swiadoma, ze nikotyna to silnie uzalezniajacy psychicznie i
fizycznie narkotyk oraz silna neurotoksyna, dodawana np. do srodkéw owadobdjczych.
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