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~Lipsa vointei” se poate datora si dependentei de
nicotina
Uneori cand spunem ,nu avem vointal!” s-ar putea ca sevrajul de
nicotina sa fie cel care ne impiedica sa ne lasam de fumat!
Sevrajul reprezinta reactia organismului la lipsa nicotinei si indica
dependenta biologica de nicotina.
< E vorba de o serie de reactii fizice si emotionale care apar in cateva
ore sau zile de la reducerea consumului de nicotina (nervozitate,
agitatie, nevoie imperioasa de a fuma, etc) si care dispar rapid dupa ce
fumam o tigara.

n
!

Ce putem face pentru a,ne creste vointa’, cand lipsa

vointei inseamna de fapt, dependenta biologica?
Pentru ca ne este rau, deoarece nu avem suficientd nicotina in sange,
pentru a,ne creste vointa” avem nevoie de un medicament care sa
scada intensitatea simptomelor de sevraj, astfel incat sa ne fie mai usor
sa nu mai fumam.

Medicamentele pot contine nicotina sau pot fi fara nicotina. Ele te ajuta
ca oprirea fumatului sa nu mai provoace simptome de sevraj si astfel
renuntarea sd fie mai usoara.

Pentru administrarea acestor medicamente este necesar consultul
medical si monitorizarea de catre medic pe durata tratamentului.
Renuntarea la fumat nu depinde de ,vointd’, ci de masura in care
aplicam metodele medicale si psihologice adecvate!

Vrei sa stii mai multe?
www.stopfumat.eu
Tel Verde 08008STOPFUMAT
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VOINTA SA MA
LAS DE

FUMAT!

Ma pot lasa
de fumat daca nu
am vointa?

- ,Daca ai vointd, te lasi;
dacd nu, nu!”
. Vecina mea s-a ldsat de fumat

pentru cd a avut vointd; doar cine are
vointd, se lasa!l”

+ ,Eu nu prea am vointd; oare md pot Idsa de fumat?!”

Vedem in jurul nostru oameni care se lasa
de fumat si oameni care spun ca nu se pot
lasa de fumat.

Unele persoane se lasa cu usurinta, iar
altele nu pot rezista tentatiei de a fuma.

Ne gandim ca persoanele care se lasa mai
usor de fumat sunt cele care au vointa...

Pe de alta parte, ne gandim uneori ca nu
ne-au ,iesit” unele lucruri pentru ca nuam
avut destula vointa; cum am putea atunci
sa ne lasam de fumat?!

Ce ne lipseste de fapt, cand spunem ca,nu
avem vointa”?

Abordari de comunicare adaptate femeilor -
din Romania pentru prevenirea fumatului
si renuntarea la fumat

-arps

Asociatia Romana pentru
Promovarea Sanatatii
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CE ESTE ,LIPSA VOINTEI"?

»Lipsa vointei” este, de fapt, anticiparea efectelor negative pe care
le are renuntarea la un anumit comportament.

Vointa reprezinta pentru multi dintre noi motorul, forta magica ce ne
ajuta, ne impinge sa avem anumite comportamente.

Comportamentele voluntare nu apar spontan, ci sunt rezultatul unor
decizii bazate pe informatii sau convingeri pe care le avem despre
efectele deciziei noastre: avantaje si dezavantaje; castiguri si pierderi;
riscuri si beneficii, etc.

insa destul de frecvent, convingerile negative si pozitive coexista:
»Stiu cd imi face rau, dar ma calmeazd’; ,stiu ca nu-i place sotului, dar e
singurul meu moment de liniste”.

in functie de cat de importante sunt pentru noi avantajele sau
dezavantajele fumatului, intr-o situatie in care de obicei fumam, ne va
fi mai greu sau mai usor sa nu fumam:

& dacd ne gandim la beneficiile pe care le vom avea (,fumez doar
acum, ca s md calmez!”), creste probabilitatea sa aprindem o tigara.
Deci vom spune ca ,nu avem vointd sd ne abtinem”.

@ dacad ne gandim la problemele imediate pe care le vom avea
daca fumam (,dacd fumez in camerd, se va declansa sistemul
anti-incendiu!!”), creste probabilitatea sa ne abtinem. Aceasta nu
fnseamnd, insa, ca avem mai multa vointa decat de obicei!

Faptul ca ne spunem ca,nu avem vointad”, nu spune despre noi ca
suntem o persoana slaba, ci ca in mintea noastra sunt prezente
beneficiile fumatului intr-o mult mai mare masura decat
dezavantajele.

CE PUTEM FACE PENTRU A NE CRESTE ,VOINTA"?

Daca,a avea vointa” inseamna asumareaa beneficiilor renuntarii la
fumat, inseamna ca trebuie sa ne construim contexte in care mintea
noastra sa invete ca fumatul nu aduce beneficii.

Daca ne centram atentia pe efectele aparent benefice ale fumatului,
aceasta NU ne va creste vointa.

Vointa creste doar daca mintea noastra observa ca fumatul nu aduce
beneficii si ca fumatul, in sine, nu este o activitate atat de placuta, ci
activitatile asociate lui ofera o mare parte din sentimentul de placere.

O solutie este alegerea unui nou loc pentru fumat in care sa se
practice fumatul ca scop in sine. Astfel, ne vom propune sa fumam
DOAR in noul loc pentru fumat: in afara casei, a locului de munca, a
masinii ori restaurantului.

Evident ca noul loc trebuie sa fie cat mai greu accesibil si mai
inconfortabil!

xn

Mintea invatd astfel ca fumatul nu depinde de,vointa’, ci este un
comportament care poate fi controlat!

Deoarece identificarea contextelor de invatare poate fi dificila si apare
tendinta de renuntare, se recomanda consultarea unui psiholog
inainte de a va decide sa puneti in practica exercitiul:

Vrei sa stii mai multe?
www.stopfumat.eu
Tel Verde 08008STOPFUMAT

intelege,
alege,
reuseste!



