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TEST UZALEZNIENIA o) |
OD TYTONIU

do 5 minut 3
6-30 minut 2

. - . "
Jak szybko po przebudzeniu zapalasz pierwszego papierosa? 31-60 minut !
po 60 minutach 0
Czy masz trudnosci z powstrzymaniem sie od palenia tak 1
w miejscach, gdzie to jest zakazane? nie 0
L . . - - , Z pierwszego rano 1

?

Z ktérego papierosa jest Ci najtrudniej zrezygnowad? Y A 0
10 lub mniej 0
Ile papieroséw wypalasz w ciagu dnia? -8 ]
pap yp ag ! 21-30 2
31i wiecej 3
Czy czesciej palisz papierosy w ciagu pierwszych godzin po tak 1
przebudzeniu niz w pozostatej czesci dnia? nie 0
Czy palisz papierosy nawet wtedy, gdy jestes tak chory(-a), tak 1
ze musisz lezeé w tézku? nie 0

Nie jestes jeszcze silnie uzalezniony(-a) od nikotyny, a palenie tytoniu wynika gtéwnie z potrzeb
psychologicznych. Jesli czujesz przymus palenia i trudno Ci wytrwaé w abstynencji, to gtéwnym
powodem sa silne nawyki zwiazane z uzywaniem papieroséw i brak samej czynnosci palenia. Twoje
uzaleznienie fizyczne od nikotyny jeszcze nie wystepuje lub nie jest ono silne. Jednak kazdy kolejny
wypalany przez Ciebie papieros zbliza Cie do fizycznego uzaleznienia i w konsekwencji rzucajac palenie,
bedziesz odczuwat dyskomfort fizyczny spowodowany brakiem nikotyny. Przygotowujac sie do rzucenia
palenia, warto rozwazy¢ zastosowanie srodkéw farmakologicznych, jednak nacisk powinien byé potozony
na przygotowanie psychiczne.

jeste$ osoba silnie uzalezniong od palenia. Twoje uzaleznienie wynika z fizycznego zapotrzebowania na
nikotyne i potrzeb psychologicznych. Odczuwasz silny przymus palenia, a brak papieroséw odczuwasz
jako dyskomfort fizyczny i psychiczny. Przymierzajac sie do rzucenia palenia, trzeba by¢ przygotowanym
na tagodzenie tych stanéw, stosujac odpowiednie srodki farmakologiczne przy réwnoczesnym
odpowiednim przygotowaniu psychologicznym.



