81

DIIENNIK POLSKI | Pigtek, 17 wrzesnia 2010

Palenie. Smiertelny na-
16g, jakze czesto lekce-
wazony przez ludzi — nie
tylko tych palacych, ale
réwniez ,,wdychajacych”.
Ci ostatni zreszta po-
dobno jeszcze bardziej
$3 narazeni niz palacy
czynnie. Badania nauko-
we wskazuja, ze bierna
ekspozycja na dym tyto-
niowy moze przyczynic
sie do $mierci i choraéb,
wsroéd ktérych sa scho-
rzenia przewlekle pro-
wadzace do inwalidztwa.
Ocenia sie, ze z powodu
biernego palenia rocznie
umiera w Polsce tysiac
0s6b, w Stanach Zjedno-
czonych 53 tys.

O ile na Wyspach palenie w
miejscach publicznych zostalo
juz prawnie zakazane, o tyle w
Polsce niekoniecznie. Wiaze
sie to takze z wieksza toler-
nacja dla palaczy przejawiang
przez rodakéw. Tolerancja
za$ nierzadko idzie w parze
z niewiedzg i zwyklym baga-
telizowaniem zagrozen, jakie
towarzysza paleniu czynnemu
ibiernemu.

Stowarzyszenie  Polskich
Psychologow dziatajace w Wiel-
kiej Brytanii, w porozumieniu z
organizacja pozarzadowa ,,Kick
It” rozpoczelo akeje majaca na
celu pomoc Polakom w rzu-
ceniu zgubnego nalogu. Dla
uzaleznionych,  zdecydowa-
nych na odwyk, udostepniono
spotkania panelowe, indywi-
dualne, pomoc farmakologicz-
n3 i grupy wsparcia. Akcja ma
czeSciowo charakter wolonta-
ryjny, informacje udzielane sa
darmowo za$ calosci patronuje
brytyjski NHS.

Magdalena Przybyla:

- Z organizacja Kick It PPA
zaczelo wspolprace na po-
czatku tego roku. Zaczelo sie
od przekazywania infor-
macji ,poczta pantoflowa”.
Szymon Nadolski, ktory pra-
cuje dla NHS, zaprosil nas
do wspdlpracy z brytyjska
stuzba zdrowia w zakresie
doractwa w rzucaniu pale-
nia. Psychologowie z PPA,
na czele z Agnieszka Major,
mocno zaangazowali sie w
ten projekt, wynegocjowali
warunki umowy i rozpoczeli
szkolenia w tym zakresie.
Wszyscy aktywni czlonkowie
PPA zainteresowani ta dzia-
lalno$cia mogli zglosic sie do
wspolpracy. Przedstawicie-
le NHS prowadza treningi
doradcow, udostepnili nam
mozliwo$¢ korzystania z sal
i telefonow, dali materiaty
promocyjne w postaci ulotek
i plakatéw. Nasi cztonko-
wie chetnie skorzystali z
takiej szansy, poniewaz poza
niesieniem pomocy osobom
uzaleznionym maja takze
okazje podniesienia swych
kompetencji zawodowych.

» Czego NHS uczyl pol-
skich psychologow?
- Zeby udziela¢ konsultacji
nalezalo oczywiscie przej$é
szkolenie, ale takze wykazac
sie zainteresowaniem i wia-

Wolontariuszki z Kliniki Palenia podczas akcji informacyjnej pod kosciolem $w. A. Boboli. Druga od lewej: Magdalena Przybyta

Nalogu nie
bagatelizu

O Klinice Palenia rozmawiamy

z koordynatorkqg projektu,
psychologiem zrzeszonym w PPA
(Polish Psychologists’ Association)
Magdalenqg Przybytq.

By uzyskaé¢ darmo-
wq pomoc i przysta-
pic¢ do programu:
Wyslij smsa o tre-

Sci ,,rzucam palenie”
oraz swoje imie i
nazwisko pod nu-

mer: 07800001358
Zadznwon:
02081443313

Wyslij e-mail: klini-
ka@polshpsyhologist-
sclub.org lub simonna-
dolski@kick-it.org.uk
Skontaktuj sie przez
Skype: rzucam-palenie

sna inicjatywa. Przygotowa-
nie do konsultacji z klientami
skladalo sie z dwoch czesci

— informowano nas dlacze-
go ludzie palg, o zawartoéci
$rodkéw chemicznych w
papierosie, o skutkach zdro-
wotnych i metodach, ktére
pomagaja rzucic naldg. Druga
cze$é to bylo calodzienne
spotkanie, podczas ktorego
przygotowywano nas do roli
doradcy. Przedstawiono nam
specjalnie stworzony szescio-

tygodniowy program NHS-u.
Poznali$my $rodki farmako-
logiczne, ktdre mozemy prze-
pisywa¢ [koszt jednej recepty
10 7.20 — przyp. AW], dzia-
lanie gum, inhalatoréw lub
inne $rodki, ktére jako dorad-
cy mozemy rekomendowac,
ale recepty na nie przepisuje
juzlekarz [mowa o Srodkach
Champix i Zybanie — przyp.
AW.]. Méwiono nam takze
jak wspierac palacza podczas
rzucania nalogu. Obie czesci
szkolenia konczyly sie testem
ze zdobytej wiedzy.

» Od tego momentu psy-
chologowie z PPA zaczeli
realizowac projekt od
strony praktycznej...
- Tak. Miejsce, w ktorym
gromadzimy sie z klientami
podczas spotkan grupowych
iindywidualnych miesci
sie niedaleko POSK-u, w
zachodnim Londynie, to
jedna z bocznych przecznic
King Street — Galena Road.
Organizacja wspdlpracujaca
z NHS wspomniana juz —
,Kick It”, udostepnita nam
komfortowe sale i $rodki po-

e 7 powodu palenia kazdego roku na $wiecie umiera

4,9 min. oséb

e Palenie skraca oczekiwang dtugose zycia o okoto

10 lat

e Organizam palacza jest starszy od niego samego o

okoto 12 laf

o W okregu Hommersmith & Fulham 24 proc. zgondw
mezczyzni 14 proc. zgondw kobiet jest spowodowa-
nych natogiem palenia papierosdw.

o W Wielkiej Brytanii z powodu palenia rocznie umiera
114 tys. osdb, dia poréwnania w wypadkach samo-

chodowych ginie 5 tys.

trzebne do organizacji tego
typu spotkan. Indywidualnie
przyjmujemy tez klientow w
naszym biurze w POSK-u.
Spotkania grupowe odbywa-
ja sie zwykle na Galena Rd.
we wtorki o godzinie 19.00.
Prowadzi je Agnieszka Ma-
jor. Z tamtego miejsca takze
mozemy za darmo wykony-
wac telefony do klientow, co
mocno ulatwia nam zadanie.

» Na jakiego rodzaju po-

moc moga liczy¢ klienci

Kliniki Palenia?
- Serwis jest skierowany
do 0s6b, ktore chea rzucié
palenie. Do tych zdecy-
dowanych, a nie dopiero
rozwazajacych sprawe.
Oferujemy wspomniane juz
spotkania grupowe, trwaja
one godzine i bierze w nich
udzial do 10 os6b. Co wazne
— grupa jest otwarta, mozna
do niej dolgczyé w kazdej
chwili. Spotykaja sie osoby
w réznym wieku i z r6znym
doswiadczeniem, kazdy
opowiada o tym, jak sobie
radzi z rzucaniem palenia i
dlaczego zdecydowal sie na

ten krok. Takie rozmowy
bywaja bardzo pomocne,
$wiadcza o wzajemnym
wsparciu. Doradca-tera-
peuta podczas spotkan
moderuje dyskusje zadajac
odpowiednie pytania. Po
skonczonej sesji osoba pro-
wadzgca wypisuje recepty
na $rodki antynikotynowe —
plastry, inhalatory, etc.

» A konsultacje ,,w czte-

ry oczy”’?
- To rozmowy najczesciej ze

mna. Odbywamy takich sze$¢.

Pierwsza jest najdhuzsza -
trwa nawet 40 minut i ma na
celu poiformowanie palacza
o metodach programu, o
dostepnosci i réznorodnoscei
srodkéw wspierajacych rzu-
canie nalogu. Pytam dlaczego
osoba chce rzucié palenie,
jaka role nalog odgrywa w jej
zyciu, jakie widzi trudnosci...
Na tym spotkaniu takze wy-
znaczamy date rzucenia pa-
lenia. Doradzam, by wybraé
taka, ktora bedzie szczegblna,
by tego dnia nie bylo za duzo
zajed, stresu i innych niedo-
godnych sytuacji. Najlepiej w
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takie wyjatkowe dni jak uro-
dziny, rocznica lub po prostu
pierwszy dzien tygodnia. Cho-
dzi o mocniejszy wydzwiek
tego wydarzenia, dodatkowe
znaczenie. Kolejne spotkania
odbywaja sie w elastycznych
terminach, po dacie rzucenia
palenia. Czsami sa to kilku-
nastominutowe rozmowy
telefoniczne, wymiana zdan,
ktore maja stuzy¢ wsparciu w
trudnym okresie.

» Ktéra metoda jest bar-

dziej skuteczna — grupo-

wa czy indywidualna?
- Zdecydowanie grupowa —
do niej tez wszystkich zache-
camy. Palenie jest nalogiem
niezwykle laczacym ,,socjal-
nie”. Pali sie w towarzystwie,
czesto tez w tym towarzy-
stwie pod wplywem okolicz-
nosci siega sie po pierwszego
papierosa. Dlatego tez rzu-
canie palenia najtatwiej prze-
chodzi¢ w grupie, w zespole
0s6b, ktdre beda przezywaly
podobnie i wzajemnie beda
sie motywowaly, zachecaly
do walki z nalogiem. Pomaga
tez wspolne dzielenie sie
doswiadczeniem. Podczas
grupowych spotkann mamy
najwyzsza frekwencje uwol-
nienia sie od nalogu. W tym
roku udato nam sie zachecié
do udzialu w programie oko-
10 100 os6b.
OczywiScie grupowe rzucanie
nalogu nie jest dla kazdego
— s3 osoby, ktore wolg kon-
sultacje indywidualne, czesto
tez bagatelizuja problem
twierdzac, ze moga rzucic¢
latwo i w kazdej chwili. Znam
te wszystkie proby racjonali-
zacji nalogu, bo sama kiedys
sie z nim zmagatam.

» Kto najczesciej szuka

pomocy?
- Z mojego doswiadczenia wy-
nika, ze wladciwie nie mozna
dokona¢ Klasyfikacji. Rzucaja
palenie mlodzi i starzy, ko-
biety i mezczyZni. Przewage
stanowig osoby starsze, z
dhugoletnim nalogiem, odczu-
wajace juz skutki zdrowotne.
Ale nalog rzucaja takze ci,
dla ktorych palenie jest po
prostu obcigzajace finansowo.
Wszystkim — generalnie —
zalezy na poprawie jakosci zy-
cia, zdrowia. Mlodsi klienci sa
zwyKkle lepiej wyksztalceni, a
palenie to efekt nieumiejetno-
$ci radzenia sobie na przyklad
ze stresem.Warto tu dodaé, ze
papieros nie ma nic wspol-
nego z odstresowaniem. Nie
Zmniejsza on napiecia, wrecz
przeciwnie — podwyzsza je,
tak samo jak tetno i ci$nienie
krwi. To jeden z najbardziej
popularnych mitéw zwigza-
nych z paleniem.
Tymczasem palenie to cichy
zabdjca, ktory ma spoleczne
przyzwolenie. Nie wigzemy
wielu dolegliwosci i choréb
z nalogiem, a to on jest
najczesciej ich powodem!
Naprawde nie warto baga-
telizowa¢ skutkéw nikoty-
nowego uzaleznienia, nie
traktujmy go z przymruze-
niem oka. O

Aleksandra Wisniowska



