Uzaleznienie od papierosow
(nikotyny) — test Fagerstroma

Ponizszy test pozwala na orientacyjna ocene gltebokosci biologicznego (fizycznego)
uzaleznienia od nikotyny (palenia papieroséow).

Pytanie Odpowiedz Punkty
1. | Czy budzisz sie w nocy, aby zapali¢
papierosa? Tak (przejdz dopytania 3) 3
Nie 0

2. | Jak szybko po przebudzeniu zapalasz

pierwszego papierosa? Do 5 minut 3
6-30 minut 2

31-60 minut 1

po 60 minutach 0

3. | Czy masz trudnosci z powstrzymaniem
sie od palenia w miejscach, gdzie to Tak 1
jest zakazane?

Nie 0
4. | Z ktérego papierosa jest Ci
najtrudniej zrezygnowac? 7 pierwszego rano 1
Z kazdego innego 0
5. | lle papierosow wypalasz w ciggu dnia?
10 lub mniej 0

11-20 1




21-30 2

31 i wigcej 3

6. | Czy czesciej palisz papierosy w ciggu
pierwszych godzin po przebudzeniu niz Tak 1
w pozostatej czesci dnia?

Nie 0
7. | Czy palisz papierosy nawet wtedy, gdy
jestes tak chora/y, ze musi leze¢ w Tak 1
tozku ?
Nie 0

Suma punktow

Interpretacja wynikow:

< 7 punktéw —Twoje uzaleznienie od nikotyny ma w wigkszym stopniu psychiczny niz fizyczny
(biologiczny) charakter. Natog ten u Ciebie opiera si¢ wiec gldwnie na przyzwyczajeniu i nawykach
kojarzonych z okreslonymi sytuacjami. Prawdopodobnie masz duza szans¢ by trwale rzucié¢ palenie — w tym
celu pomocne mogg by¢: odpowiednia motywacja, silna wola, wsparcie ze strony rodziny i bliskich oraz

zastosowanie preparatow farmakologicznych pomagajacych w rzucaniu palenia.

> 7 punktéw — palenie papierosow w Twoim przypadku to potaczenie dwoch rodzajow uzaleznienia:
biologicznego i psychicznego. Palenie papierosow to co$ zdecydowanie wigcej niz tylko nawyk i
przyzwyczajenie — u Ciebie wystepuje konieczno$¢ zapewniania organizmowi regularnych dawek nikotyny.
Jesli juz rzucalas/tes, to moze zauwazylas/tes, ze najwicksza trudnos¢ stanowity dla Ciebie objawy zespolu
abstynencyjnego wystgpujace po zaprzestaniu palenia (tzw. gltéd nikotynowy). W Twoim przypadku
skuteczne zaprzestanie palenia wymaga wigkszych przygotowan. Oprocz silnej woli i wsparcia bliskich,
warto skorzysta¢ z doswiadczen osoby, ktorej udato si¢ rzuci¢ palenie. Pomysl o konsultacji u lekarza, ktory
moze Ci przepisa¢ odpowiednie $rodki farmakologiczne zmniejszajace nasilenie objawéw odstawienia
nikotyny. Rozwaz tez uzyskanie pomocy psychoterapeuty uzaleznien, aby we wspolpracy z nim wdrozy¢

bardziej zaawansowany program rzucania palenia.



