SELBSTKONTROLLBLATT

Ort / Tatigkeit
. daheim
am Arbeitsplatz
unterwegs
am Telefon
im Auto
Haltestelle
. weitere
egleitperson
Partnerin
Freundin
Arbeitskollegln
niemand
. andere
timmung oder Grund
entspannt
gliicklich
gestresst
traurig
argerlich
anderes
ie wichtig war sie fir mich
sehr wichtig
wichtig
nicht besonders wichtig
verzichtbar
Anziinden nicht bemerkt

-

WNO R ®D

@Yok wn =

ORrONSESOORON S

SELBSTKONTROLLBLATT

Ort / Tatigkeit
1. daheim

Zeit

Ort od.
Tatigkeit

Begleit-
person

Stimmung
od. Grund

Wie wichtig
war sie
fir mich?

Alternative

O[N] |—

o

Fahren Sie Uber lhren Zigarettenkonsum genau Buch

am Arbeitsplatz
unterwegs
am Telefon

Haltestelle

Zeit

Ort od.
Tatigkeit

Begleit-
person

Stimmung
od. Grund

Wie wichtig
war sie
far mich?

Alternative

2
3
4.
5. im Auto
6.
7. weitere
B

egleitperson
1 Partnerin

Freundin

niemand

2.
3.  Arbeitskollegln
4.
5. andere

Stimmung oder Grund
1. entspannt

gliicklich
gestresst

argerlich

2
3
4. traurig
5
6

anderes

Wie wichtig war sie fiir mich
1. sehr wichtig
wichtig

OO (N|O|O |~ | IN|—

verzichtbar

2
3. nicht besonders wichtig
4
5. Anzunden nicht bemerkt
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