Fragebogen zur Risikosituation

Name:

Datum:

Nachfolgend sind einige Situationen beschrieben, in denen das Rauchverlangen sehr
stark sein kann. Diese Situationen kdnnen als Signale oder Ausléser wirken. Wenn diese
Ausloser erkannt werden, lassen sich bessere Alternativen finden, die statt des Rauchens
ausgefuhrt werden kénnen.
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Sofort nach dem Aufwachen

Nach dem Essen (zum Kaffee)

Auf dem Weg zur Arbeit

Wenn ich mich Uber jemanden argere

Wenn ich einen wichtigen Termin habe

Wenn ich auf jemand warte, Pause habe

Wenn ich mit Rauchern zusammen bin

Wenn ich nervos bin

Wenn ich mich angstlich fuhle
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Wenn ich mich mit einem schwierigen Problem
beschaftige

Wenn ich niedergeschlagen bin

Wenn mir langweilig ist

Wenn ich etwas Tolles geleistet habe
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Wenn ich im Restaurant/Cafe sitze
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Wenn ich Wein oder Bier trinke
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Wenn Freunde da sind
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Wenn ich fernsehen schaue
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Wenn ich Auto fahre
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Wenn ich mide/kaputt bin

In anderen Situationen:
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