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blisko nas
Palenie. Śmiertelny na-
łóg, jakże często lekce-

ważony przez ludzi – nie 
tylko tych palących, ale 

również „wdychających”. 
Ci ostatni zresztą po-

dobno jeszcze bardziej 
są narażeni niż palący 

czynnie. Badania nauko-
we wskazują, że bierna 

ekspozycja na dym tyto-
niowy może przyczynić 
się do śmierci i chorób, 
wśród których są scho-
rzenia przewlekłe pro-

wadzące do inwalidztwa. 
Ocenia się, że z powodu 

biernego palenia rocznie 
umiera w Polsce tysiąc 

osób, w Stanach Zjedno-
czonych 53 tys.

O ile na Wyspach palenie w 
miejscach publicznych zostało 
już prawnie zakazane, o tyle w 
Polsce niekoniecznie. Wiąże 
się to także z wiekszą toler-
nacją dla palaczy przejawianą 
przez rodaków. Tolerancja 
zaś nierzadko idzie w parze 
z niewiedzą i zwykłym baga-
telizowaniem zagrożeń, jakie 
towarzyszą paleniu czynnemu 
i biernemu. 

Stowarzyszenie Polskich 
Psychologów działające w Wiel-
kiej Brytanii, w porozumieniu z 
organizacją pozarządową „Kick 
It” rozpoczęło akcję mającą na 
celu pomoc Polakom w rzu-
ceniu zgubnego nałogu. Dla 
uzależnionych, zdecydowa-
nych na odwyk, udostępniono 
spotkania panelowe, indywi-
dualne, pomoc farmakologicz-
ną i grupy wsparcia. Akcja ma 
częściowo charakter wolonta-
ryjny, informacje udzielane są 
darmowo zaś całości patronuje 
brytyjski NHS.
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Magdalena Przybyła: 
- Z organizacją Kick It PPA 
zaczęło współpracę na po-
czątku tego roku. Zaczęło się 
od przekazywania infor-
macji „pocztą pantoflową”. 
Szymon Nadolski, który pra-
cuje dla NHS, zaprosił nas 
do współpracy z brytyjską 
służbą zdrowia w zakresie 
doractwa w rzucaniu pale-
nia. Psychologowie z PPA, 
na czele z Agnieszką Major, 
mocno zaangażowali się w 
ten projekt, wynegocjowali 
warunki umowy i rozpoczęli 
szkolenia w tym zakresie. 
Wszyscy aktywni członkowie 
PPA zainteresowani tą dzia-
łalnością mogli zgłosić się do 
współpracy. Przedstawicie-
le NHS prowadzą treningi 
doradców, udostępnili nam 
możliwość korzystania z sal 
i telefonów, dali materiały 
promocyjne w postaci ulotek 
i plakatów. Nasi członko-
wie chętnie skorzystali z 
takiej szansy, ponieważ poza 
niesieniem pomocy osobom 
uzależnionym mają także 
okazję podniesienia swych 
kompetencji zawodowych. 

Czego NHS uczył pol-»»
skich psychologów?
- Żeby udzielać konsultacji 
należało oczywiście przejść 
szkolenie, ale także wykazać 
się zainteresowaniem i wła-

sną inicjatywą. Przygotowa-
nie do konsultacji z klientami 
składało się z dwóch części 
– informowano nas dlacze-
go ludzie palą, o zawartości 
środków chemicznych w 
papierosie, o skutkach zdro-
wotnych i metodach, które 
pomagają rzucić nałóg. Druga 
część to było całodzienne 
spotkanie, podczas którego 
przygotowywano nas do roli 
doradcy. Przedstawiono nam 
specjalnie stworzony sześcio-

tygodniowy program NHS-u. 
Poznaliśmy środki farmako-
logiczne, które możemy prze-
pisywać [koszt jednej recepty 
to 7.20 – przyp. AW], dzia-
łanie gum, inhalatorów lub 
inne środki, które jako dorad-
cy możemy rekomendować, 
ale recepty na nie przepisuje 
już lekarz [mowa o środkach 
Champix i Zybanie – przyp. 
AW.]. Mówiono nam także 
jak wspierać palacza podczas 
rzucania nałogu. Obie części 
szkolenia kończyły się testem 
ze zdobytej wiedzy.

Od tego momentu psy-»»
chologowie z PPA zaczęli 
realizować projekt od 
strony praktycznej…
- Tak. Miejsce, w którym 
gromadzimy się z klientami 
podczas spotkań grupowych 
i indywidualnych mieści 
się niedaleko POSK-u, w 
zachodnim Londynie, to 
jedna z bocznych przecznic 
King Street – Galena Road. 
Organizacja współpracująca 
z NHS wspomniana już – 
„Kick It”, udostępniła nam 
komfortowe sale i środki po-

trzebne do organizacji tego 
typu spotkań. Indywidualnie 
przyjmujemy też klientów w 
naszym biurze w POSK-u. 
Spotkania grupowe odbywa-
ją się zwykle na Galena Rd. 
we wtorki o godzinie 19.00. 
Prowadzi je Agnieszka Ma-
jor. Z tamtego miejsca także 
możemy za darmo wykony-
wać telefony do klientów, co 
mocno ułatwia nam zadanie.

Na jakiego rodzaju po-»»
moc mogą liczyć klienci 
Kliniki Palenia?
- Serwis jest skierowany 
do osób, które chcą rzucić 
palenie. Do tych zdecy-
dowanych, a nie dopiero 
rozważających sprawę. 
Oferujemy wspomniane już 
spotkania grupowe, trwają 
one godzinę i bierze w nich 
udział do 10 osób. Co ważne 
– grupa jest otwarta, można 
do niej dołączyć w każdej 
chwili. Spotykają się osoby 
w różnym wieku i z różnym 
doświadczeniem, każdy 
opowiada o tym, jak sobie 
radzi z rzucaniem palenia i 
dlaczego zdecydował się na 

ten krok. Takie rozmowy 
bywają bardzo pomocne, 
świadczą o wzajemnym 
wsparciu. Doradca-tera-
peuta podczas spotkań 
moderuje dyskusję zadając 
odpowiednie pytania. Po 
skończonej sesji osoba pro-
wadząca wypisuje recepty 
na środki antynikotynowe – 
plastry, inhalatory, etc. 

A konsultacje „w czte-»»
ry oczy”?
- To rozmowy najczęściej ze 
mną. Odbywamy takich sześć. 
Pierwsza jest najdłuższa - 
trwa nawet 40 minut i ma na 
celu poiformowanie palacza 
o metodach programu, o 
dostępności i różnorodności 
środków wspierających rzu-
canie nałogu. Pytam dlaczego 
osoba chce rzucić palenie, 
jaką rolę nałóg odgrywa w jej 
życiu, jakie widzi trudności… 
Na tym spotkaniu także wy-
znaczamy datę rzucenia pa-
lenia. Doradzam, by wybrać 
taką, która będzie szczególna, 
by tego dnia nie było za dużo 
zajęć, stresu i innych niedo-
godnych sytuacji. Najlepiej w 

takie wyjątkowe dni jak uro-
dziny, rocznica lub po prostu 
pierwszy dzień tygodnia. Cho-
dzi o mocniejszy wydźwięk 
tego wydarzenia, dodatkowe 
znaczenie. Kolejne spotkania 
odbywają się w elastycznych 
terminach, po dacie rzucenia 
palenia. Czsami są to kilku-
nastominutowe rozmowy 
telefoniczne, wymiana zdań, 
które mają służyć wsparciu w 
trudnym okresie.

Która metoda jest bar-»»
dziej skuteczna – grupo-
wa czy indywidualna?
- Zdecydowanie grupowa – 
do niej też wszystkich zachę-
camy. Palenie jest nałogiem 
niezwykle łączącym „socjal-
nie”. Pali się w towarzystwie, 
często też w tym towarzy-
stwie pod wpływem okolicz-
ności sięga się po pierwszego 
papierosa. Dlatego też rzu-
canie palenia najłatwiej prze-
chodzić w grupie, w zespole 
osób, które będą przeżywały 
podobnie i wzajemnie będą 
się motywowały, zachęcały 
do walki z nałogiem. Pomaga 
też wspólne dzielenie się 
doświadczeniem. Podczas 
grupowych spotkań mamy 
najwyższą frekwencję uwol-
nienia się od nałogu. W tym 
roku udało nam się zachęcić 
do udziału w programie oko-
ło 100 osób.
Oczywiście grupowe rzucanie 
nałogu nie jest dla każdego 
– są osoby, które wolą kon-
sultacje indywidualne, często 
też bagatelizują problem 
twierdząc, że mogą rzucić 
łatwo i w każdej chwili. Znam 
te wszystkie próby racjonali-
zacji nałogu, bo sama kiedyś 
się z nim zmagałam. 

Kto najczęściej szuka »»
pomocy?
- Z mojego doświadczenia wy-
nika, że właściwie nie można 
dokonać klasyfikacji. Rzucają 
palenie młodzi i starzy, ko-
biety i mężczyźni. Przewagę 
stanowią osoby starsze, z 
długoletnim nałogiem, odczu-
wające już skutki zdrowotne. 
Ale nałóg rzucają także ci, 
dla których palenie jest po 
prostu obciążające finansowo. 
Wszystkim – generalnie – 
zależy na poprawie jakości ży-
cia, zdrowia. Młodsi klienci są 
zwykle lepiej wykształceni, a 
palenie to efekt nieumiejętno-
ści radzenia sobie na przykład 
ze stresem.Warto tu dodać, że 
papieros nie ma nic wspól-
nego z odstresowaniem. Nie 
zmniejsza on napięcia, wręcz 
przeciwnie – podwyższa je, 
tak samo jak tętno i ciśnienie 
krwi. To jeden z najbardziej 
popularnych mitów związa-
nych z paleniem. 
Tymczasem palenie to cichy 
zabójca, który ma społeczne 
przyzwolenie. Nie wiążemy 
wielu dolegliwości i chorób 
z nałogiem, a to on jest 
najczęściej ich powodem! 
Naprawdę nie warto baga-
telizować skutków nikoty-
nowego uzależnienia, nie 
traktujmy go z przymruże-
niem oka. r

Aleksandra Wiśniowska

Nałogu nie 
bagatelizuj
O Klinice Palenia rozmawiamy 
z koordynatorką projektu, 
psychologiem zrzeszonym w PPA 
(Polish Psychologists’ Association) 
Magdaleną Przybyłą.

Wolontariuszki z Kliniki Palenia podczas akcji informacyjnej pod kościołem św. A. Boboli. Druga od lewej: Magdalena Przybyłaa

● Z powodu palenia każdego roku na świecie umiera 
4,9 mln. osób
● Palenie skraca oczekiwaną długość życia o około 
10 lat
● Organizam palacza jest starszy od niego samego o 
około 12 lat
● W okręgu Hammersmith & Fulham 24 proc. zgonów 
mężczyzn i 14 proc. zgonów kobiet jest spowodowa-
nych nałogiem palenia papierosów. 
● W Wielkiej Brytanii z powodu palenia rocznie umiera 
114 tys. osób, dla porównania w wypadkach samo-
chodowych ginie 5 tys. 

Oficjalne dane NHS

By uzyskać darmo-
wą pomoc i przysta-
pić do programu:
Wyślij smsa o tre-
ści „rzucam palenie” 
oraz swoje imię i 
nazwisko pod nu-
mer: 07800001358
Zadzwoń: 
02081443313
Wyślij e-mail: klini-
ka@polshpsyhologist-
sclub.org  lub simonna-
dolski@kick-it.org.uk
Skontaktuj się przez 
Skype: rzucam-palenie
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