acigit

MENNYIRE EROS A FIZIKAI FUGGESE
A CIGARETTATOL?

Déntse el, hogy a dohdnyzés az On esetében egy rossz szokds vagy mér fizikai fiiggdség is!

Vilaszoljon az alabbi kérdésekre!

. EBREDES UTAN MENNYI IDOVEL GYU|T RA AZ ELSO CIGARETTARA?

60 perccel késébb 0 pont
31-60 perc kézott [ pont
6-30 perc kozott 2 pont
5 percen beliil 3 pont

2. PROBLEMAT OKOZ-E ONNEK, HA OLYAN HELYEN VAN, AHOL NEM LEHET RAGYU[TANI?

lgen | pont
Nem 0 pont

3. ANAP FOLYAMAN MELYIK CIGARETTAT ELVEZI A LEG/OBBAN?
A reggeli elsé ragyujtast | pont

Bérmilyen més alkalommal 0 pont

4. NAPONTA HANY CIGARETTAT SZOKOTT ELSZIVNI?

|0 szél vagy kevesebb 0 pont
[1-20 szal kozott | pont
21-30 szél kozott 2 pont
31 szal vagy annal tobb 3 pont

5. TOBBET SZIV REGGEL, MINT A NAP HATRALEV® RESZEBEN?
lgen | pont
Nem 0 pont

6. RA SZOKOTT-E GYU[TANI OLYANKOR IS, AMIKOR OLYAN BETEG, HOGY FEL SEM TUD

KELNI AZ AGYBOL?

lgen [ pont
Nem 0 pont

Adja 6ssze a pontszamait

Az On flggésének szintjét a kérdbiven kapott pontszamaval jellemezhetiiik:

0-2: Nagyon alacsony 3-4: Alacsony 5: Kozepes 6-7: Magas 8-10: Nagyon magas
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MENNYIRE EROS A PSZICHOLOGIAI FUGGESE
A CIGARETTATOL?

DONTSE EL, HOGY A DOHANYZASA AZ ON ESETEBEN PSZICHOLOGIAI FUGGOSEG-E!

Kériiik, véalaszolja meg a kdvetkez kérdéseket az IGEN vagy a NEM valaszok bekarikazasaval.

Abban az esetben, ha lgy érzi, hogy a kérdés Onre nem igaz, vagy nem vonatkozik, akkor karikazza be a NEM-et.

I Gyakran vannak olyan napjai vagy idészakai, amikor jéval tébbet dohanyzik, mint amennyit szeretne?

IGEN NEM
2. Prébalt-e mér leszokni, vagy csékkenteni az elszivott cigarettak mennyiségét, és azt tapasztalta, hogy nem sikerilt
elérni a célt?

IGEN NEM
3. Miutén abbahagyta a dohanyzast. vagy csékkentette az elszivott cigarettdk szamat sévérgott-e cigaretta utan/végyott-
e nagyon a cigarettara?

IGEN NEM
4. Amikor abbahagyta a dohanyzast, vagy csokkentette a napi elfogyasztott cigaretta mennyiségét tapasztalta-e az alab-
bi tiinetek valamelyikét? Ingeriiltség, idegesség, nyugtalansag, koncentracids nehézségek, fejfajas, almossag, gyomor-
panaszok, lelassult szivritmus, étvagynévekedés vagy a testsily névekedése, levertség/depresszié.

IGEN NEM
5. Volt-e mar Ugy, hogy azért kezdett ismét dohanyozni, hogy elkeriilje, vagy megsziintesse ezeket a tiineteket?
IGEN NEM

6. Akkor is folytatta a dohanyzast, amikor olyan komoly egészségiigyi problémaja volt, amivel nem volt tanacsos

dohanyozni?

IGEN NEM
7. Akkor is folytatta a dohdnyzast, amikor megtudta, hogy a dohényzds Onnek egészségkérosodést okozott?
IGEN NEM

8. Akkor is folytatta a dohdnyzast, amikor megtudta, hogy a dohényzas Onnek pszicholégiai/mentlis problémakat oko-
zott?

IGEN NEM
9. Erezte-e mar valaha, hogy fiigg a cigarettatdl?

IGEN NEM
10. Volt mar valaha, hogy feladta a munkajat vagy a tarsas tevékenységeit azért, hogy dohanyozhasson?

IGEN NEM

Szdmolja 6ssze az IGEN vélaszainak szamat!

Az IGEN vélaszaim szdma: e,

AZ IGEN VALASZAINAK SZAMA |ELZI ONNEK, MILYEN MERTEK A PSZICHOLOGIAI FUGGESE.
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