TEST PRZYGOTOWANIA I MOTYWACJI DO ZAPRZESTANIA PALENIA

(prosze zaznaczyé jednq odpowiedz)

PYTANIE ODPOWIEDZ

1. Czy chcesz rzucié palenie tytoniu? TAK NIE

2. Czy decydujesz sie na to dla siebie samej/samego (podkres! ,Tak”), czy dia kogo$ TAK NIE
innego, np. dla rodziny itp. (podkres! Nie”)

3. Czy podejmowatas(es) juz préby rzucenia palenia? TAK NIE
4. Czy orientujesz sie, w jakich sytuacjach palisz najczesciej? TAK NIE
5. Czy wiesz dlaczego palisz tyton? TAK NIE
6. Czy mogtabys/maégtbys liczyé na pomoc rodziny, przyjaciét itp., gdybys chciat(a) TAK NIE

rzuci¢ palenie?

7. Czy cztonkowie Twojej rodziny sg osobami niepalgcymi? TAK NIE
8. Czy w miejscu, w ktérym pracujesz nie pali sie tytoniu? TAK NIE
9. Czy jestes§ zadowolony ze swojej pracy i trybu zycia? TAK NIE
10. Czy orientujesz sie, gdzie i w jaki sposéb szuka¢ pomocy, gdybys$ miat(a) TAK NIE

problemy z utrzymaniem abstynencji?

1. Czy wiesz na jakie pokusy i trudnosci bedziesz narazony(a) TAK NIE
w okresie abstynenc;ji?

12. Czy wiesz, w jaki sposdb sqmej/samemu sobie poradzié TAK NIE
w sytuacjach kryzysowych?

WYNIK: TAK:........... NIE:.........

Im wiecej razy na pytania testu odpowiadates twierdzqgco, tym wieksza jest Twoja gotowosé i mozliwosé skutecznego rzucenia palenia.
Jesli suma udzielonych przez Ciebie odpowiedzi ,Tak” jest wyzsza od sumy odpowiedzi ,Nie”, oznacza to, ze najwyzszy czas na decyzje
i podjecie préby.

Aby jednak zwiekszyé swoje szanse, powinienes$ pracowaé nad utrzymaniem motywagiji (a nawet nad jej zwiekszeniem) pamietajac, ze
w trakcie procesu rzucania palenia moze sie ona obnizaé z powodu trudnosci, jakie prawdopodobnie napotkasz. Jesli natomiast czesciej
zakreslates odpowied? ,nie”, oznacza to, ze Twoja gotowosé do zerwania z uzaleznieniem nie jest zbyt wysoka - zanim podejmiesz jakie$
dziatania, postaraj sie ja zwiekszyé. Jesli jednak mimo wszystko podjates decyzje, zeby sprébowaé juz teraz rzuci¢ palenie, to réwniez
dobrze. Postaraj sie przeanalizowaé te odpowiedzi, na ktére udzielites odpowiedszi przeczqcej i doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej bedziesz
mégt zaznaczyé przy nich ,Tak™. Aby wzmocni¢ i utrzymaé motywacje, dobrze bytoby, gdybys znalazt wsréd swoich bliskich, przyjacioét lub
wspodtpracownikéw osoby, ktére bedq Cie wspierac w Twojej prébie rzucania palenia. Najlepszym ekspertem lub wzorem moze by¢ ktos,
komu udato sie rzucié palenie. Mozesz tez skorzystaé z pomocy Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym 801108108 lub 2221180 15.

Znajdziesz nas na:

@ www.firmawolnaodtytoniu.pl @ facebook.com/niepalebo linkedin.com/company/firmawolnaodtytoniu
@ www.niepalebo.pl instagram.com/niepalebo
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