גמילה מעישון

שאלון: מבחן התמכרות לניקוטין

מצא - עד כמה אתה/ת מכור/ה לניקוטין/לעישון אן תלוי/ה בו?

הידיעה עד כמה את/ה מכור/ה לניקוטין או תלוי/ה בו, יכולה לסייע בתהליך הגמילה. 

ידיעה זו יכולה לסייע להחליט באם את/ה זקוק/ה לעזרה נוספת כגון תרופה או תוכנית טיפולית.

אנא בחר/י את התשובה המתאימה לך ביותר מן השאלות הבאות :

1. כמה זמן לאחר ההתעוררות את/ה מעשן/ת את הסיגריה הראשונה?

· תוך 5 דקות

· תוך 30 דקות
· 31 ועד 60 דקות
· אחרי 60 דקות

2. האם את/ה מוצא/ת זאת כקשה לא לעשן במקומות שם אינך אמור/ה לעשן, כגון מקומות ציבוריים?

· כן

· לא

      3. על איזו סיגריה הכי קשה לך לוותר?

· הראשונה של הבוקר

· כל סיגריה

     4. כמה סיגריות את/ה מעשן/ת כל יום?

· 10 או פחות

· 11 עד 20 ליום.

· 21 עד 30 ליום

· 31 או יותר ליום

    5. האם את/ה מעשן/ת לעיתים קרובות יותר בשעות הראשונות לאחר היקיצה או בהמשך היום?

· בשעות היקיצה
· בהמשך היום

   6. האם את/ה מעשן/ת אף במצב אשר את/ ה כה חולה עד כדי שכיבה במיטה רוב היום?

· כן

· לא

הציון שלך:  -------------------

מקרא:
0 - 2 -  תלות מאד נמוכה

3 - 5 -  תלות בינונית

6 - 7 -  תלות גבוהה

8 - 10- תלות מאד גבוהה
