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SIGARADAN KURTULACAGIM TARIHI 20
A - SIGARA ICME ALISKANLIGIM
KAC TANE [STEK SEVIYEM
ICME NEDENIM ICME ZAMANIM NEREDEYDIM? NE YAPIYORDUM? KIiMINLEYDIM? iCTiM? (1-4)

1-ICME NEDENIM: BU BOLUME SIRADAN BIR GUN ICINDE NE SEBEPLERLE SIGARA ICTIGINIZI YAZINIZ
BU NEDENLERDEN BAZILARI: CANIMIN CEKMESI, STRES, CAN SIKINTISI, UZUNTU, MUTLULUK, ARKADAS CEVRESI,
ARKADASIMIN IKRAMI VE BENZERI...

2-ICME ZAMANIM: BU BOLUMDE GUN iCINDE HANGI ZAMANLARDA SIGARA ICTIGINIZi BELIRTINIZ
BU ZAMANLARDAN BAZILARI: SABAH UYANIR UYANMAZ, IS ARASINDA, YEMEKTEN HEMEN SONRA, KAHVEYLE BIRLIKTE
VE BENZERI...

3-NEREDEYDIM ? : BU BOLUME SIGARA ICTIGINiZ SIRADA NEREDE OLDUGUNUZU YAZINIZ
ORNEKLER: ARABADA EVDE, ISTE, RESTAURANTDA, BARDA, CAFEDE VE BENZERI...

4-NE YAPIYORDUM?: BU BOLUME SIGARA ICTIGINIZ SIRADA NE YAPTIGINIZI NOT EDINIZ
ORNEKLER: GALISIYORDUM, TV [ZLIYORDUM, ARABA KULLANIYORDUM, AGLIYORDUM VE BENZERI..

5-KIMINLEYDIM?: BU BOLUME SIGARA ICTIGINIZ SIRADA KIMINLE BIRLIKTE OLDUGUNUZU YAZINIZ
ORNEKLER: YALNIZDIM, ESIMLEYDIM, IS ARKADASLARIMLAYDIM, ARKADASLARIMLAYDIM VE BENZERI..

6-KAC TANE iCTiIM? BU BOLUME BU SIRADA ARD ARDA KAC TANE SIGARA ICTIGINiZi NOT EDINiz
7- ISTEK SEVIYEM NEYDI: BU BOLUME ASAGIDAKI SKALAY| BAZ ALARAK '1' ILE '4' ARASINDA BIR RAKAM GIRINiZ
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B - SIGARAYI BIRAKMA SEBEPLERIM

ONEM .
DERECESI SEBEBIM

1

N[O |B|WIN

9
10

SEBEBIM: BU BOLUME BIRAKMA SEBEPLERINIZi SiZIN ICIN TASIDIGI ONEM DERECESINE GORE SIRALAYINIZ

C - SIGARA BIRAKMA SURECINDE
BENi DESTEKLEYECEK KiSILER

ADI SOYADI YAKINLIK DERECESI TELEFONU
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