Dotazník pro zjišťování závislosti u mladistvých kuřáků


	denně
	3 body

	několikrát týdně
	2 body

	jednou týdně
	1 body

	občas, svátečně
	0 bodů


2. Kolik cigaret obvykle za den ? 

	21 a více
	5 bodů

	16 - 20
	4 body

	11- 15
	3 body

	6 - 10
	2 body

	1 - 5
	1 bod

	nekouřím denně
	0 bodů


3. Kolik cigaret obvykle za týden? 

	více než 1 krabičku 
	3 body

	11-20
	2 body

	6-10
	1 bod

	1-5
	o bodů


4. Vybíráš si cigarety s filtrem? 

	NE, obvykle ne
	1 bod

	ANO, obvykle ano
	0 bodů


5. Při kterých příležitostech obvykle kouříš? 

	1. na diskotéce 
2. s partou 
3. s přítelem/přítelkyní 
4. když se nudím 
5. když se mi něco nedaří
6. když je mi smutno
7. když mám strach
8. když je mi bezvadně 
	1;2;3 odpověď: 0 bodů 

4;5;6 odpověď: 1 bod

7;8 odpověď: 2 body 

 


6. Kdy si zapaluješ první (ranní) cigaretu? 
	ještě doma
	4 body

	cestou (kouřit doma nesmím)
	3 body

	cestou (i když doma kouřit smím)
	2 body

	před vyučováním
	2 body

	o přestávce
	1 bod

	později (odpoledne, večer)
	0 bodů


7. Kouříš i při nemoci, když jsi na lůžku? 

	ano
	2 body

	ne (doma kouřit nesmím)
	1 bod

	ne (i když doma kouřit smím)
	0 bodů


8. Máš problémy, když z nějakých důvodů nemůžeš kouřit? 

	1. velkou chuť na cigaretu
2. nemohu se soustředit
3. jsem nervózní, mám vztek
4. jsem bez nálady, unaven(a)
5. něco jako deprese
6. vždycky si najdu možnost
	NEMÁM TENTO PROBLÉM: 0 bodů 

1;2 odpověď: 1 bod 

3;4;5 odpověď : 2 b.
6. odpověď (vždy si najdu možnost): 3 b.
 
 


9. Cítíš úlevu, když si po nějaké době abstinence můžeš zase zapálit? 

	ano
	1 bod

	nic se neděje
	0 bodů


10. Vdechuješ kouř do plic?? 

	ano, vždy
	2 body

	ano, většinou
	1 bod

	ne/zřídka
	0 bodů


Součet bodů a hodnocení: 

	21 - 26 bodů
	velmi silná závislost

	16 - 20 bodů
	silná závislost

	11 -15 bodů
	středně silná závislost

	6 - 10 bodů
	slabší závislost

	1 - 5 bodů 
	ještě není závislost, nebo jen slabá


Pokud jsi v součtu bodů nasbíral(a) méně než 5 bodů, je to velká výhoda – můžeš okamžitě přestat kouřit, aniž bys měl(a) vážnější problémy. Raději tedy zanech kouření dříve než u Tebe vznikne závislost nebo se projeví některé z mnoha onemocnění způsobených kouřením tabáku!
Máš-li slabší závislost, odvyknout kouření Ti může působit lehčí potíže než si zvykneš, že cigarety vlastně vůbec nepotřebuješ. Mohou Ti pomoci dobří kamarádi, kteří nekouří anebo kteří, jako ty, už kouřit nechtějí. Hrajte společně různé zábavné hry, bavte se bez cigaret! Najdi si pravidelnou pohybovou aktivitu!
Střední závislost se může projevit větší chutí kouřit a pocitem nespokojenosti, když kouřit nemůžeš. Toto stadium vyžaduje určitou dávku trpělivosti – alespoň 3 týdny vůbec nekouřit, poté začnou potíže ustupovat. 3 týdny však nejsou pro rozumného kluka nebo holku tak moc v porovnání s tím, kolik krásných dní můžeš prožít svobodně. Za ušetřené peníze si udělej jinou radost! Každá cigareta, kterou si vědomě odepřeš je krůček k velkému úspěchu – nekouřit. Najdi si pravidelnou pohybovou aktivitu, pomůže Ti v získání dobré nálady!
Silná závislost na nikotinu je vážný problém, na který bys neměl být sám (sama). Pro zdraví je důležité nekouřit, protože časem by se mohly objevit problémy (nemoci, problémy ve vztazích, finanční problémy, duševní poruchy, aj.) Abys problém zvládl/a je důležité vše velmi dobře promyslet - v tom Ti pomůže odborník v poradně pro odvykání kouření (Centru pro závislé na tabáku). Najdeš je na internetu např. na www.slzt.cz . 
Velmi silná závislost na nikotinu je psychická nemoc, která vyžaduje léčebný postup. Nic však není ztraceno, pokud chceš přestat kouřit a máš k tomu jasný důvod – určitě se Ti to s pomocí odborníků a dobrých přátel podaří. Pravděpodobně však budeš potřebovat léky, které Ti pomohou překonat abstinenční příznaky. 
