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			Postaraj siÄ™ przypomnieÄ‡ sobie osobÄ™ z Twojego najbliÅźszego otoczenia, która pali
papierosy. W zwiÄ…zku z duÅźÄ… liczbÄ… ludzi przewlekle palÄ…cych tytoÅ„ (aktualnie w Polsce
regularnie pali papierosy 30.7% osób dorosÅ‚ych), znalezienie takiej osoby nie powinno byÄ‡ trudnym
zadaniem. Zastanów siÄ™ i przeanalizuj, czy odróÅźnia siÄ™ ona od innych znajomych Ci niepalÄ…cych
ludzi konkretnymi cechami osobowoÅ›ci. Czy potrafisz bez dÅ‚uÅźszego zastanowienia podaÄ‡
charakterystyczne dla niej cechy? OdpowiedÅº na to pytanie jest pozornie prosta. Jednak dotychczasowe
badania wykazujÄ…, Åźe róÅźnice osobowoÅ›ciowe pomiÄ™dzy osobami palÄ…cymi i niepalÄ…cymi sÄ…
niewielkie. Dlaczego wiÄ™c cechy osobowoÅ›ci sÄ… waÅźnym zagadnieniem wiÄ…ÅźÄ…cym siÄ™ z
paleniem papierosów i zespoÅ‚em uzaleÅźnienia od tytoniu? ZnajÄ…c zwiÄ…zek pomiÄ™dzy czynnikami
osobowoÅ›ci a zachowaniami osób uÅźywajÄ…cych tytoÅ„ Å‚atwiej jest zrozumieÄ‡ mechanizmy
leÅźÄ…ce u podstaw palenia papierosów konkretnej osoby. RównoczeÅ›nie moÅźna znaleÅºÄ‡ ÅºródÅ‚o
motywacji do zaprzestania palenia oraz rozpoznaÄ‡ sytuacje najwiÄ™kszego ryzyka powrotu do palenia
tytoniu i utrzymywania siÄ™ tego antyzdrowotnego zachowania. Analiza cech osobowoÅ›ci palacza
tytoniu umoÅźliwia takÅźe dostosowanie docelowych zmian w stylu Åźycia do moÅźliwoÅ›ci i oczekiwaÅ„
osoby zdecydowanej na zaprzestanie palenia i utrzymanie abstynencji nikotynowej. 

			

			OsobowoÅ›Ä‡ najczÄ™Å›ciej jest rozumiana jako wzglÄ™dnie trwaÅ‚a struktura czynników
psychofizycznych. KsztaÅ‚tuje siÄ™ ona w okresie rozwoju jednostki pod wpÅ‚ywem Å›rodowiska
spoÅ‚ecznego i kulturowego. WpÅ‚ywa na moÅźliwoÅ›ci przystosowania do zmieniajÄ…cych siÄ™
warunków Åźycia, takÅźe na funkcjonowanie osoby decydujÄ…cej siÄ™ na zaprzestanie palenia
papierosów. OsobowoÅ›Ä‡ okreÅ›la zdolnoÅ›Ä‡ i motywacjÄ™ do zmian w stylu Åźycia. Zmiany te
ukierunkowane sÄ… na redukcjÄ™ pierwszorzÄ™dowych czynników ryzyka takich, jak m. in.: palenie
tytoniu, nadciÅ›nienie tÄ™tnicze, podwyÅźszony poziom cholesterolu we krwi (hipercholesterolemia),
cukrzyca, czy otyÅ‚oÅ›Ä‡. Wszystkie te czynniki silnie wpÅ‚ywajÄ… na powstawanie, przebieg i
leczenie licznych chorób. Aktualnie nikt nie ma wÄ…tpliwoÅ›ci w  kwestii szkodliwego wpÅ‚ywu palenia
papierosów na powstawanie i przebieg chorób ukÅ‚adu sercowo - naczyniowego, chorobach naczyÅ„
mózgowych, chorobach nowotworowych, chorobie wrzodowej ÅźoÅ‚Ä…dka i dwunastnicy, czy infekcji
górnych dróg oddechowych. GÅ‚ównymi czynnikami wywierajÄ…cymi niszczÄ…cy wpÅ‚yw na organizm
osoby palÄ…cej sÄ… skÅ‚adniki dymu tytoniowego, tj. 4 000 substancji chemicznych, w tym ok. 40-50
rakotwórczych.

			Psychologiczne  uwarunkowania uzaleÅźnienia od tytoniu sÄ… szczególnie zwiÄ…zane z
biologicznÄ… komponentÄ… osobowoÅ›ci, czyli temperamentem. Badania wskazujÄ…, Åźe
nadaktywnoÅ›Ä‡ emocjonalna oraz trudnoÅ›ci w kontroli emocji i zachowaÅ„ zwiÄ™kszajÄ… ryzyko
uzaleÅźnienia. Bardzo istotny jest równieÅź wiek rozpoczynania palenia tytoniu. Im mÅ‚odsza jest osoba,
tym szybciej siÄ™ uzaleÅźnia, pali dÅ‚uÅźej w ciÄ…gu Åźycia, a konsekwencje palenia dla jej zdrowia
sÄ… bardziej szkodliwe. ZauwaÅźono, Åźe cecha osobowoÅ›ci nazywana
&bdquo;sumiennoÅ›ciÄ…&rdquo; odgrywa istotnÄ… rolÄ™ w mechanizmie rozpoczynania palenia
tytoniu. Osoba sumienna potrafi opanowywaÄ‡ swoje pragnienia i impulsy. Jest skrupulatna,
punktualna, rzetelna i zdyscyplinowana. Niski poziom sumiennoÅ›ci wiÄ…Åźe siÄ™ ze sÅ‚abszÄ…
wolÄ…, mniejszÄ… determinacjÄ… i wytrwaÅ‚oÅ›ciÄ… w dziaÅ‚aniu i dÄ…Åźeniu do celu. Niski poziom
sumiennoÅ›ci w mÅ‚odym wieku moÅźe zwiÄ™kszaÄ‡ ryzyko palenia tytoniu w przyszÅ‚oÅ›ci.

			

			Dotychczasowe badania psychologiczne wskazujÄ… na istnienie dwóch charakterystycznych grup
osób palÄ…cych tytoÅ„. 

			W skÅ‚ad pierwszej z nich wchodzÄ… osoby o wysokim poziomie ekstrawersji.
			Ekstrawertyk jest osobÄ… towarzyskÄ…, ma wielu przyjacióÅ‚. Jego
			dziaÅ‚aniami w duÅźej mierze kierujÄ… emocje, bywa on impulsywny. Osoba
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			ekstrawertyczna uwielbia zmiany w swoim Åźyciu, jest zadowolona, gdy
			caÅ‚y czas moÅźe coÅ› robiÄ‡, byÄ‡ w ruchu. Niepowodzenia raczej jej nie
			zaÅ‚amujÄ…, jest optymistycznie nastawiona do przyszÅ‚oÅ›ci. PoÅ›ród
			wymiarów czynnika ekstrawersja znaczÄ…cÄ… rolÄ™ u osób palÄ…cych tytoÅ„
			wydaje siÄ™ odgrywaÄ‡ tzw. &bdquo;poszukiwanie wraÅźeÅ„&rdquo;, czyli dostarczania
			sobie nowych bodÅºców i wraÅźeÅ„. Ekstrawertyk w duÅźej mierze siÄ™gaÄ‡
			bÄ™dzie po papierosy w celu stymulacji, gdyÅź nikotyna m.in. krótkotrwale
			przyspiesza akcjÄ™ serca, podnosi ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi i zwiÄ™ksza
			poziom pobudzenia. 

			

						
			 			
			W drugiej grupie znalazÅ‚y siÄ™ osoby, które potocznie okreÅ›la siÄ™ jako
			&bdquo;nerwowe&rdquo;, napiÄ™te, draÅźliwe, &bdquo;majÄ…ce sÅ‚abe nerwy&rdquo;.
Psycholog uÅźyÅ‚by do
			opisu osoby o powyÅźszych cechach terminu &bdquo;neurotycznoÅ›Ä‡&rdquo;. Cecha ta
			zwiÄ…zana jest z podwyÅźszonym poziomem lÄ™ku i chwiejnoÅ›ci emocjonalnej.
			Neurotyk jest maÅ‚o odporny na dziaÅ‚anie stresu, a przeÅźywane przez
			niego emocje sÄ… czÄ™sto silne i dÅ‚ugotrwaÅ‚e. Osoby z wysokim poziomem
			neurotyzmu mogÄ… paliÄ‡, aby zredukowaÄ‡ napiÄ™cie psychofizyczne i
			niepokój, wyciszyÄ‡ siÄ™. 

			     

			Badania przeprowadzone w Polsce, porównujÄ…ce osoby palÄ…ce papierosy
			z  normami populacyjnymi wykazaÅ‚y, Åźe osoby uzaleÅźnione od tytoniu,
			zarówno o cechach ekstrawertywnych, jak i neurotycznych
			charakteryzowaÅ‚y siÄ™ wiÄ™kszym napiÄ™ciem. MoÅźe ono motywowaÄ‡ do
			aktywnoÅ›ci, ale i prowadziÄ‡ do niecierpliwoÅ›ci oraz utrudniaÄ‡
			samokontrolÄ™ i efektywne dziaÅ‚anie. Wyniki sugerujÄ… takÅźe, Åźe znaczna
			czÄ™Å›Ä‡ osób palÄ…cych ma skÅ‚onnoÅ›Ä‡ do samotnego spÄ™dzania czasu,
			preferowaniu samodzielnego dziaÅ‚ania i bardziej tradycyjnego sposobu
			funkcjonowania. Osoby te niechÄ™tnie ujawniajÄ… informacje o sobie nawet
			w sprzyjajÄ…cych im sytuacjach. ZaobserwowaÄ‡ teÅź moÅźna u nich trudnoÅ›ci
			w proszeniu o pomoc i preferowanie samodzielnego podejmowania decyzji.
			Z drugiej strony, czÄ™Å›Ä‡ osób z grupy palÄ…cych papierosy nie miaÅ‚a
			trudnoÅ›ci z otwieraniem siÄ™ przed innymi, czy wyraÅźaniem swoich opinii
			i przedstawianiem ich w otwarty sposób. Opis ten dotyczy osób palÄ…cych
			o ekstrawertywnych cechach osobowoÅ›ci. Dobrze czuÅ‚y siÄ™ one w
			sytuacjach spoÅ‚ecznych oraz okreÅ›laÅ‚y siebie jako spontaniczne w
			dziaÅ‚aniu.

			

			Wraz ze wzrostem gÅ‚Ä™bokoÅ›ci uzaleÅźnienia od tytoniu bardziej wyraÅºne
			stajÄ… siÄ™ u palaczy papierosów takie cechy, jak zwiÄ™kszenie
			depresyjnoÅ›ci, zahamowania i trudnoÅ›ci w przystosowaniu do
			zmieniajÄ…cych siÄ™ warunków Å›rodowiska. ZastanawiajÄ…ce jest, czy zmiany
			w psychologicznym funkcjonowaniu osób palÄ…cych papierosy mogÄ… byÄ‡ (a
			jeÅ›li tak, to w jakiej mierze) spowodowane uzaleÅźnieniem od substancji
			psychoaktywnej, jakÄ… jest nikotyna. 

			

			OsobowoÅ›Ä‡ jest zÅ‚oÅźonym i dynamicznym systemem cech, które wywierajÄ…
			znaczÄ…cy wpÅ‚yw na psychologiczne funkcjonowanie kaÅźdego z nas.
			Informacje na temat osobowoÅ›ci osób palÄ…cych papierosy (wÅ›ród których
			duÅźa grupa jest uzaleÅźniona od tytoniu) sÄ… jak dotÄ…d na tyle ogólne, Åźe
			nie moÅźna przedstawiÄ‡ konkretnego modelu osobowoÅ›ci osób uÅźywajÄ…cych
			tytoÅ„. Obecnie mówi siÄ™ raczej o cechach osobowoÅ›ci, które poÅ›redniczÄ…
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			w procesie rozpoczynania, utrzymywania i zaprzestawania palenia
			tytoniu, niÅź o osobowoÅ›ci odróÅźniajÄ…cej osobÄ™ palÄ…cÄ… papierosy od
			niepalÄ…cej.
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