Test motywacji |
do zaprzestania palenia "’

WYtAY

eyem

Odpowiedz
TAK NIE

Pytanie

1. Czy chcesz rzuci¢ palenie tytoniu?

Czy na rzucenie palenia decydujesz sie dla siebie
2. (zaznacz ,Tak”), czy dla kogos innego, np. dla rodziny
(zaznacz ,Nie”)?

Czy podejmowates(as) juz proby rzucenia palenia?

Czy orientujesz sie, w jakich sytuacjach palisz najczesciej?

Czy wiesz dlaczego palisz tyton?

Czy madgtbys/mogtabys liczy¢ na pomoc rodziny
lub przyjacioét, gdybys chciat(a) rzucic¢ palenie?

Czy cztonkowie Twojej rodziny sg osobami niepalgcymi?

Czy w miejscu, w ktéorym pracujesz nie pali sie tytoniu?

Czy jestes$ zadowolony(a) ze swojej pracy i stylu zycia

jaki prowadzisz?

Czy orientujesz sie, gdzie i w jaki sposdb szuka¢ pomocy,
gdybys miat(a) problemy z utrzymaniem abstynencji?

Czy wiesz na jakie pokusy i trudnosci bedziesz narazony(a)
w okresie abstynencji?

Czy wiesz, w jaki sposéb poradzi¢ sobie samemu/samej

w sytuacjach kryzysowych?

SUMA:




INTERPRETACJA WYNIKOW TESTU

Test mierzy motywacje do zaprzestania palenia tytoniu.
Aby to sprawdzi¢, nalezy podsumowac wszystkie
udzielone przez Ciebie odpowiedzi ,Tak” i osobno

podsumowac odpowiedzi , Nie”.

JESLI SUMA UDZIELONYCH PRZEZ CIEBIE
ODPOWIEDZI , TAK"

jest wieksza od sumy odpowiedzi ,,NIE” oznacza to,
ze Twoja motywacja do zerwania z natogiem palenia
tytoniu jest stosunkowo silna. Im wiecej razy na pytania
testu odpowiadasz twierdzgaco, tym wieksza jest Twoja
gotowos¢ do zaprzestania palenia.

JESLI NATOMIAST CZESCIEJ UDZIELALES/
UDZIELALAS ODPOWIEDZI ,,NIE”

oznacza to, ze Twoja gotowos¢ do zerwania z natogiem
palenia tytoniu nie jest zbyt wysoka i by¢ moze w ogdle
nie zdecydujesz sie na podjecie préby zaprzestania
palenia, badZ mozesz ponies¢ porazke juz w pierwszych
dniach abstynencji.
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Pomocy w rzucaniu palenia udzielaja poradnie dla oséb :
chcacych rzuci¢ palenie oraz lekarze rodzinni.

: Osoby uzaleznione moga roéwniez skorzystac¢ z pomocy
udzielanej przez Telefoniczna Poradnie Pomocy Palacym:

801 108 108 pn-pt 11.00-19.00

: Skype: jakrzucicpalenie
: www.jakrzucicpalenie.pl
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