Test ,,Dlaczego pale?”
(thum. M. Roszkiewicz)

Instrukcja: Kazdej z wypowiedzi przypisz cyfr¢ (jedna) od 1 do 5, najbardziej odpowiadajaca
Twoim do$wiadczeniom. Wiasciwa cyfre wpisz w kratce po lewej stronie.

1 — nigdy, 2 — rzadko, 3 — niekiedy, 4 — wiele razy, 5 — zawsze

A Pale, aby ustrzec si¢ przed spadkiem aktywnosci i pogorszeniem nastroju.

B Trzymanie papierosa jest dla mnie przyjemnoscia.

C Palenie jest mile i relaksujace.

D Zapalam papierosa, gdy jestem zty z jakiego$ powodu.

E Kiedy nie mam papierosow, przezywam tortury do czasu ich zdobycia.

F Pal¢ nawykowo, bez §wiadomosci, ze to robig.

G Palg, gdy inni ludzie wokot mnie pala.

H Pal¢, aby doda¢ sobie odwagi.

I Czynnos$¢ zapalania papierosa sprawia mi przyjemnos¢.

J Czerpie przyjemnos$¢ z palenia.

K Kiedy czuj¢ si¢ skrepowany lub zaniepokojony, to zapalam papierosa.

L Mysle o paleniu, kiedy nie palg.

M Czgsto zapalam nastgpnego papierosa, chociaz jeden ciagle jeszcze pali sig
w popielniczce.

N Palg papierosy z przyjaciétmi, kiedy mam dobre samopoczucie.

O Kiedy palg, przyjemnos¢ sprawia mi patrzenie na dym, ktéry wypuszczam.

P Potrzebuje¢ papierosa najczesciej wtedy, gdy jestem spokojny i
zrelaksowany.

Q Palg, kiedy jestem przygnebiony i chcg odciagna¢ moje mysli od tego, co
mnie dreczy.

R Odczuwam prawdziwa tesknotg za papierosem, gdy nie mam zadnego w
danej chwili.

S Stwierdzatem, ze trzymam papierosa w ustach i nie pamigtatem, ze on tam
tkwi.

T Palg zawsze, gdy jestem poza domem z przyjaciotmi np. na przyjeciu, w
barze.

U Pal¢ papierosy, aby poczu¢ si¢ lepszym.

Obliczanie wynikow i interpretacja:

Przepisz cyfry, ktore wstawites w tescie przy kazdym twierdzeniu. Na przyktad, jesli w tescie
przypisates cyfr¢ 3 wypowiedzi C, to réwniez wpisz 3 przy literze C w niniejszej karcie. Nastgpnie
dodaj kazde trzy kolejne cyfry i wpisz sumg (W polu ,,ogoélem’). Na koniec zakresl najwieksze
liczby. Wskaza Ci one, jak postrzegasz prawdopodobng przyczyng¢ swojego nalogu.

Palenie pobudza mnie

Duza liczba uzyskanych punktéw oznacza, ze w Twoim przekonaniu
palenie dostarcza Ci energii do dziatania. Pomysl wigc o alternatywnych
sposobach ,,od$wiezania si¢”, takich jak np. umycie twarzy, energiczny
spacer czy jogging.

Pobudzenie (ogotem):
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Musze trzyma¢ co$ w dloni

Istnieje wiele przedmiotow, ktdre mozesz trzymac w dloniach, by nie B
zapali¢ papierosa. Sprobuj rysowac czy bazgra¢ co$ otdéwkiem, robi¢ na |1
drutach lub trzymac¢ sztucznego papierosa, ktérym mozesz si¢ bawic. 0)
Zajecie dla dloni (ogdtem):

Palenie sprawia mi przyjemnos¢

Duza liczba uzyskanych punktoéw oznacza, ze palenie dostarcza Ci wielu

fizycznych przyjemnosci. Rézne formy ¢wiczen ruchowych moga
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stanowi¢ dla Ciebie skuteczng alternatywe. Pomocna bywa stosowanie
nikotynowej gumy do zucia lub plastra nikotynowego (jezeli nie ma
medycznych przeciwwskazan).

Przyjemnosé/Relaksacja (ogotem):

Palenie stanowi dla mnie wsparcie

Siggnigcie po papierosa, aby pocieszy¢ si¢ w chwilach stresowych, moze

spowodowac¢ wrazenie przerwania stresu. Istnieje jednak wiele lepszych

QRIS

sposobow radzenia sobie ze stresem, np. nauka stosowania oddechow
rozluzniajacych lub innych technik pogligbionej relaksacji. Pomoc moze
stosowanie nikotynowej gumy do Zucia lub plastra nikotynowego (jezeli
nie ma medycznych przeciwwskazan).

Podpora/Napiecie (ogotem):

Jestem uzalezniony

Oprocz psychologicznej zaleznos$ci od palenia, mozesz by¢ réwniez

fizycznie uzalezniony od nikotyny. Jest to trudne do przezwycigzenia, ale
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mozna to osiagnac. Najwigksza korzys$¢ przynosi stosowanie
nikotynowej gumy do zucia lub plastra nikotynowego (jezeli nie ma
medycznych przeciwwskazan).

Pragnienie/Uzaleznienie (ogotem):

Palenie jest moim rutynowym zajeciem

Jesli palenie jest jedynie Twoim rutynowym zajgciem, to kluczem do F

sukcesu jest bycie $wiadomym kazdego wypalanego papierosa. Pomocne | M

bywa prowadzenie dziennika lub zapisywanie na paczce papierosow S
kazdego wypalonego papierosa.

Zwyczaj (ogotem):

Jestem palaczem spolecznym

Palisz w sytuacjach, kiedy ludzie wokot Ciebie pala 1 kiedy jestes

czestowany papierosem. Powiniene$ przypominaé innym, ze jeste$ osoba
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niepalaca. Jesli chcesz, mozesz zmieni¢ swoj spoleczny nawyk, unikajac
,putapek”, ktére moga znowu prowadzi¢ do palenia.

Palacz spoleczny (ogdtem):

Zrodio:
http://psychiatria.mp.pl/uzaleznienia.html

Test mozna rowniez znalez¢ na stronie:
http://uvahealth.com/patients-visitors-guide/smoke-free/smoke-free-pdfs/test.pdf



http://uvahealth.com/patients-visitors-guide/smoke-free/smoke-free-pdfs/test.pdf
http://psychiatria.mp.pl/uzaleznienia.html

