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Natrog tkwi w growie

Z Piotrem Jagiello, terapeuta uzaleznien, rozmawiala Katarzyna Patalan

Wiele 0s6b w Nowy Rok wchodzi z ,mocnym” postanowieniem

np. rzucenia papieroséw. Udaje si¢ to niewielu. Co sprawia, Ze
tak trudno zerwac z tym uzaleznieniem?

Po pierwsze, takie postanowienie ma niewiele wspélnego z prze-
myslang, swiadomg i odpowiedzialng decyzja. Sa to najczesciej
deklaracje skladane pod wplywem innych oséb lub z poczu-
ciem wewnetrznego przymusu. Czujemy si¢ zobowigzani np.
wobec rodziny, ktérej od dawna obiecywali$my, ze od nowe-
go roku nie bedziemy juz pali¢, lub wobec samego siebie, po-
niewaz byla to dla nas najprostsza wymoéwka, aby nie prze-
sta¢ pali¢ wczesniej i odklada¢ ten moment na koniec roku.
Teraz juz ciezko o kolejny argument odsuwajacy rzucenie pa-
lenia w czasie. Wiec czujemy wewnetrzny przymus sprobo-
wania wla$nie teraz, mimo iz nie jesteémy do korica przekona-
ni, czy tego naprawde chcemy, i nie wierzymy, ze nam sie uda.
Po drugie, czesto rzucamy palenie zupelnie bez przygotowania.
To blad. Dowiedzmy sig, jak dziala psychologia uzaleznier i jakie
sa sprawdzone metody terapeutyczne. Wybierzmy sposoby, kto-
re najbardziej nam odpowiadajg, i stwérzmy plan wprowadzania
tego postanowienia w zycie. Poszerzanie wiedzy przy postanowie-
niach ma dwojaka funkcje. Pozwala pozna¢ najlepsze, sprawdzone
drogi do realizacji celu oraz sprawia, ze po$wigcamy naszej decyzji
wigksza uwage. Myslimy o niej wiecej i czesciej. A im bardziej za-
angazujemy sie w takie przygotowania przed rozpoczeciem dziata-
nia, tym wigksze jest prawdopodobienstwo sukcesu.

Nalogowi palacze przyznajg, Ze palg, bo sprawia im to fizyczng
przyjemnosé...

Osoby palace czesto méwia, iz doznaja uczucia przyjemno-
$ci w momencie zapalenia papierosa. Sam bylem o tym mocno
przekonany, kiedy jeszcze palilem. Subiektywnie jest to prawdzi-
we uczucie, poniewaz czujemy sie¢ lepiej niz przed zapaleniem.
Jednak nie zauwazamy, ze w momencie, gdy nie palimy dluzszy
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czas, nasz poziom samopoczucia zdecydowanie maleje. W koncu
wrecz musimy zapali¢, aby poczué si¢ normalnie. Jestesmy nagra-
dzani za to, ze chwilowo uzupelniamy dawke nikotyny w organi-
zmie. Tylko wtedy mozemy czerpa¢ zludng przyjemnos¢ z za-
palenia papierosa. Palac jednego za drugim, nie mamy poczucia
coraztowigkszego szcze$cia czy przyjemnosci. Wrecz przeciwnie.
Naturalny mechanizm kazacy nam usprawiedliwi¢ kazde swoje
zachowanie nie pozwala nam dostrzec tego faktu. W przypad-
ku palenia papieroséw ten mechanizm racjonalizowania swoje-
go zachowania jest szczegdlnie silny, poniewaz przygladajac sie
bardziej swiadomie paleniu, ciezko dostrzec jakiekolwiek jego

plusy.

Od lat zajmuje si¢ pan uzaleznieniem od nikotyny. Co sprawia
najwigkszy problem w zerwaniu z natogiem?

Najwigkszym problemem jest falszywe przekonanie, iz palenie
jest uzaleznieniem gléwnie fizycznym. To sprawia, ze osoby
chcace uwolni¢ si¢ od nalogu siegaja jedynie po nikotyne w innej
postaci, np. tabletki, albo zdaja sie na wlasna silna wolg, aby prze-
trwa¢ gléd nikotynowy. Tymczasem nalég nikotynowy to w 90
proc.problemmentalny,atylkowniewielkimstopniufizjologiczny.
Zerwanie z paleniem moze by¢ proste, tylko potrzebna jest wie-
dza na temat dzialania nikotyny oraz sposéb na rozpracowanie
uzaleznienia mentalnego.

Na rynku dostepnych jest wiele metod i specyfikéw wspomagajg-
cych rzucanie palenia. Ktéra wedlug pana jest najskuteczniejsza?
Efektem przekonania o przewadze uzaleznienia fizycznego jest nie-
stety popularno$¢ nikotynowej terapii zastepczej w przeréznych
formach. Proszejednaksobie wyobrazi¢, ze stosujemypodobne po-
dejécie w przypadku uzaleznienia od alkoholu i zalecamy alkohol
winnej postaci, czyli stosowanie piwa zamiast wodki. Nie zadziata.
Coraz czesciej sa rowniez stosowane leki niezawierajace nikoty-
ny, majace na celu zminimalizowanie fizycznego glodu. Te spe-
cyfiki moga do pewnego stopnia poméc w walce z nalogiem,
jednak nie sprawia, ze nie bedziemy juz mieli ochoty zapalié.
Najbardziej skutecznym sposobem jest terapia poznawczo
-behawioralna. Zajmuje si¢ tym, co w uzaleznieniu od niko-
tyny naprawde istotne, czyli uzaleznieniem psychicznym.
Od kilku lat pomagam osobom palagcym w definitywnym od-
stawieniu papierosow, stosujac metode poznawczo-behawioral-
na Free Forever, ktora pozwala w krétkim czasie catkowicie zre-
dukowa¢ potrzebe palenia. Dziala intensywnie na umyst palacza,
bo tam wlasnie zakodowane sa pozytywne skojarzenia z paleniem,
ktére trzeba zmieni¢, jezeli chcemy skutecznie wyjs¢ z nalogu.
Wyniki wielu badan naukowych (m.in. Uniwersytetu Medyczne-
go w Wiedniu) potwierdzaja, ze metoda poznawczo-behawioral-
na gwarantuje wleczeniu uzaleznienia od nikotyny najwyzsza sku-
tecznoé¢ siegajaca 60 proc. (po roku od przejécia terapii). Inne
metody nie przekraczaja poziomu 8 proc. =



