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Datum/

Wochentag
Uhrzeit in welcher situation? wie war meine stimmung?

wie wichtig war diese 
zigarette für mich?
von 1 (weniger wichtig)  
bis 6 (sehr wichtig)
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Das aktive Beobachten Ihres Rauchverhaltens hilft Ihnen zu 
erkennen, in welchen Situationen Sie einer Zigarette nicht wider-
stehen können:

- �Sind Sie gestresst, wenn Sie dem Drang nach einer Zigarette  
nachgeben müssen?

- �Überkommt Sie das Verlangen nach einem fettigen Essen? 

- Aus Langeweile oder beim Auto fahren?

Halten Sie so viele Punkte wie möglich in der Liste fest. So er-
halten Sie einen guten Überblick Ihrer Gewohnheiten, erkennen 
Verhaltensmuster und können so den Kreislauf durchbrechen.
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