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TESTEAZA-TI DEPENDENTA DE NICOTINA

Indiferent de cat de mult fumezi, sau de cat timp, vestea bun3
este cd beneficiile renuntarii incep imediat si continud s3 apar
in luni i ani. ins3 pentru ca incercarea ta de a renunta la fumat
sd fie o reusitd, este util ca tu si medicul tu s& cunoasteti
gradul dependentei de nicotind. Completeaza chestionarul de mai
jos pentru a afla care este gradul dependentei tale de nicotina.
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La final, adund raspunsurile la intrebari.

1 Cénd fumezi prima tigar3 dupd trezire?
In primele 5 minute
dupa 6-30 de minute
dupa 31-60 de minute
dupd 60 de minute
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2 Este dificil s& nu fumezi in locuri interzise?

Da 1

Nu - 0
3 Lace tigara renunti mai greu?

Prima 1

La celelalte

4 Cate tigdri fumezi pe zi?

<10 0
1-20 1
21-30 2
=31 3
5 Fumezi mai des in prima oré de la trezire decat n
restul zilei?
Da 1
Nu 0

6 Fumezi chiar dacd esti atét de bolnav(3) incat trebuie
sd stai in pat n timpul zilei?
Da 1
Nu 0

Scorul dependentei mele |a nicoting este:

Interpretarea raspunsurilor este pe ultima
pagind. Nu uita: indiferent de gradul

dependentei, sfatul medicului si farmacistului, 7

aldturi de motivatia ta si sprijinul celor P
apropiati, te pot elibera de fumatorul din tine. s

TESTEAZA-TI MOTIVATIA DE A RENUNTA LA FUMAT
Pentru o renuntare reusitd este nevoie de motivare si ambitie, ca
si de sprijinul celor apropiati si al medicului sau farmacistului.
Ce-ar fi sa completezi un test pentru a vedea cat de motivat()
esti?

Evalueazd-ti motivatia de a renunta la fumat cu acest
test simplu. Aduna la final scorul fiecérei intrebari.

A Doresti sa renunti la fumat?

Nu 0
Da 1
B Cat de hotdrat(d) esti sd renunti la fumat?
Deloc 0
Putin . 1

Destul de hotarat(a) 2
Foarte hotarat(a) 3

C  Crezi cd ai putea sa renunti la fumat in urméatoarele
4 saptamani?

Nu 0
Poate 1
Probabil cé da 2
Cu siguranta 3
D Crezi cé ai putea sa renunti in urmétoarele 6 luni?
Nu 0
Poate 1
Probabil cd da 2
Cu siguranta 3
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ESTI GATA
SA FACI
PASUL
URMATOR?

Scorul motivatiei mele de a
ma elibera de fum&torul din mine este:

Dacé ai avut scorul 5 sau mai mic

Nu te-ai hotdrat definitiv sa renunti, deocamdata. Deoarece motivatia
este importanta pentru reusita incercérii tale de renuntare la fumat,
vorbeste cu medicul téu. Acesta iti poate spune mai multe despre
beneficiile renuntarii si poate s iti mdreasci motivatia de a renunta.

Daca ai avut scorul 6 sau mai mare :
Felicitari! Esti deplin motivat() sa renunti la fumat si gata s& te
eliberezi definitiv de fumétorul din tine. incepe-ti drumul intreband
medicul despre tratamentele care te pot ajuta. Medicul te poate
informa despre o gamd de tratamente eficiente, dintre care unul va fi
cel potrivit pentru tine. Ce-ar fi sd intrebi chiar astizi?

Interpretarea scorurilor la testul dependentei la nicoting

7- 10 puncte dependenta severad
4 - 6 puncte dependentd moderaté
0- 3 puncte dependenta usoara

INTREABA-TI MEDICUL CUM TE POATE AJUTA SATE  ~
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