Najwazniejsza jest decyzja!

Wigkszos$¢ osdb, ktére rzucity palenie moéwi, ze ,,najwazniejsze to chcie¢”. Nadszedl dzien, ostateczna
decyzja- nie palg, dojrzalem do takiej decyzji. CzgS$€ z nich rzucata palenie wczesniej. Méwia, ze wtedy
nie byli tak do korica przekonani, zdecydowani. Faktycznie motywacja jest najwazniejszym czynnikiem
warunkujacym sukces w rzuceniu palenia. Z badan nad zmiang w ludzkim dziataniu jasno wynika, ze to co
ludzie méwia o zmianie jest wazne. Zmotywowani osiagaja sukces, ci negatywnie nastawieni- nie. Tym
samym - ci, ktérzy wierza, ze si¢ zmienig — zmieniaja si¢ faktycznie. Motywacja jest fundamentalnym
sktadnikiem zmiany, a co za tym idzie poziom motywacji jest dobrym prognostykiem sukcesu, réwniez w
zaprzestaniu palenia. Metody wspomagajace sa kolejnym krokiem. Wsréd nich potwierdzono wptyw
leczenia farmakologicznego w polaczeniu z bezposrednia porada lekarza i wsparciem psychologicznym. W
zwiazku z powyzszym pierwszym krokiem bedzie podjecie decyzji.




Na motywacje sktadaja si¢ trzy czynniki: waznos$¢, wiara oraz gotowosc.

1. Jak mocno chcesz rzuci¢ palenie- na ile negatywne skutki naklaniaja palacza do rzucenia
papierosow.

2. Jak mocno wierzysz w swoje sity? Wazne jest znalezienie sposobu rzucenia palenia, ktéry ma
szans¢ powodzenia we wlasnym przypadku. Wiara, ze potrafi si¢ go zastosowac i wprowadzié w
zycie.

3. Czy jesteS gotowy?

Panuje przekonanie, ze zmiana u cztowieka wynika z poczucia krzywdy, cierpienia czy dyskomfortu. Ze
im bardziej cztowiekowi dokuczymy, czy go przerazimy, tym wigksza bedzie szansa na zmiang
negatywnego zachowania. Czgsto strach prowadzi do paralizu, niechgci i braku wiary we wilasne
mozliwosci. Nie prowadza do zmiany. Wiele badan nad motywacja i skuteczno$cia zmiany sugeruje, ze
silna motywacja rodzi si¢ w atmosferze akceptacji, ktéra daje sil¢ do pokonania trudnosci. Konstruktywna
zmiana pojawia sig, gdy dana osoba wigze ja z czym$ waznym dla siebie, z czym$ co ma dla niej wysoka
warto$¢. Ludzie rzucaja palenie, nie dlatego, ze wiedza o jego szkodliwosci. Wyjsciem z takiej sytuacji
jest przeanalizowanie tego co dana osoba odczuwa, przezywa i co dla niej si¢ naprawdg liczy najbardziej.

Jezeli pomimo czynnikéw zewngtrznych (np. choroba), kto$ nie jest przekonany do rzucania palenia,
nalezatoby zacza¢ od wzbudzenia w nim motywacji. Proces ten nie musi, ale moze by¢ dlugotrwaty.
Sprzyja¢ bedzie mu wszystko, co konfrontuje z negatywnymi skutkami palenia, kazde zderzenie ze
skutkami tego natogu. Kluczowe jest pozostawienie decyzji palaczowi, podkreSlenie wtasnego wyboru
pomigdzy szkodami zdrowotnymi, ekonomicznymi 1 spolecznymi a szansg na zycie w lepszym zdrowiu!
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