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Test motywujacy do zaprzestania palenia wg Schneider

Pytanie Odpowiedz
1. Czy chee Pan/Pani rzuci€ palenie? Tak |Nie
2. Czy decyduje sig Pan/Pani na to dla siebie (podkresl ,.tak™), czy dla kogos :
: i s Tak |Nie
mnego, np. dla rodziny (podkres] ,,nie”)?
3. Czy podejmowat Pan/Pani juz proby rzucenia palenia? Tak |Nie
4. Czy onentuje sig Pan/Pani, w jakich sytuacjach pali najczescie)? Tak |Nie
5. Czy wie Pan/Pam, dlaczego pali tyton? Tak |Nie
6. Czy moze Pan/Pam liczy¢ na pomoc rodziny, przyjaciol, gdyby cheial(a) :

.7 s o ) Tak |Nie
rzuci¢ palenie?
1. Czy czlonkowie Pana/Panmi rodziny sg osobami mepalacym? Tak |Nie
8. Czy w migjscu, w ktorym Pan/Pam pracuje, nie pah si¢ tytoniu? Tak |Nie
9. Czy jest Pan/Pam zadowolony ze swojej pracy 1 trybu zycia? Tak |Nie

10. Czy onentuje si¢ Pan/Pam, gdzie 1 w jaki sposob szuka¢ pomocy, gdyby Tak | Nie
mial Pan/Pani problemy z utrzymaniem abstynencji od papierosow?

11. Czy wie Pan/Pani, na jakie pokusy 1 trudnosci bgdzie narazony(a) w okresie .
) o Tak [N
abstynencji®

12. Czy wie Pan/Pani, w jaki sposob samemu sobie poradzi¢ w sytuacjach

kryzysowych? Tak |Nie

Suma:

Przewaga odpowiedzi na ,.tak™ $wiadczy o istnieniu odpowiednie) motywacj1 pozwalajgce) na
planowanie kolejnych krokow minimalne) interwencji antynikotynowe).
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Test uzaleznienia od tytoniu wg Fagerstroma

Pyvtanie Odpowiedz Punkty

1. | Czy budzi si¢ Pan/Pani w nocy. aby | Tak (przejdz dopytania 3) 3
zapalié¢ papierosa? Nie 0

2. | Jak szybko po przebudzeniu zapala Do 5 minut 3
Pan/Pani pierwszego papierosa? 6-30 minut 2
31-60 minut 1

po 60 minutach 0

3. | Czy ma Pan/Pani trudnosci z Tak 1
powstrzymaniem si¢ od palenia w Nie 0
miejscach, gdzie to jest zakazane?

4. | Z ktorego papierosa jest Pani/Panu Z pierwszego rano 1
najtrudniej zrezygnowac? Z kazdego mnnego 0

5. | Ile papieroséw wypala Pan/Pani w ciagu 10 Iub mnie; 0
dnia? 11-20 1

21-30 2
31 1 wigcej 3

6. | Czy czedceie) pali Pan/Pani papierosy w Tak 1
ciagu pierwszych godzin po Nie 0
przebudzeniu niz w pozostalej czedel
dnia?

7. | Czy pali Pan/Pani papierosy nawet Tak 1
wtedy, gdy jest Pani/Pan tak chora(y). Nie 0

ze musi leze¢ w lozku 7

Suma punktow

Ponizej 7 punktéw - Jestes w mniejszym stopniu uzalezniony biologicznie od nikotyny. Palenie
tytoniu to dla Ciebie gléwnie przyzwyczajenie 1 nawyk kojarzony z okreslonymi sytuacjami.
Wydaje sie. ze masz duza szans¢ uporaé si¢ z paleniem papierosow. Za pomoceq silnej woli,
wsparcia ze strony najblizszych oraz preparatéw farmakologicznyeh wspomagajacych rzucanie
palenia powinno Ci sie udaé.

7 punktéw 1 wiecej - Twaoje palenie papieroséw to polaczenie dwéch rodzajow uzaleznienia:
biologicznego i fizyecznego, a to oznacza, ze palenie to nie tylko nawyk i przyzwyczajenie, ale
takze potrzeba dostarczania do organizmu nikotyny. Jedli probowales juz rzucié palenie. to wiesz,
ze najwicksza trudnosé stanowily dla Ciebie wystepujace po zaprzestaniu palenia objawy zespolu
abstynencji. Aby skutecznie rzuci¢ palenie, powinienes si¢ do tego przygotowaé: dobrze byloby.
zebys porozmawial z osoba, ktérej udalo sie to zrobié i skorzystal z jej doswiadezenia. Jezeli
podejmowaled juz wezedniej bezskuteczne proby, to tvm razem poszukaj pomocy u lekarza, ktéry
przepisze Ci odpowiednie srodki farmakologiczne redukujace objawy odstawienia nikotyny.



