Motivationswaage

1. Vorteile des Rauchens: 2. Nachteile des Rauchens:
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3. Nachteile des Rauchstopps: @_J 4. Vorteile des Rauchstopps:

Strichliste
Datum Strichliste Summe
(1 Strich pro Zigarette)
Gesamtsumme:
Datum Strichliste Summe

(1 Strich pro Zigarette)

Gesamtsumme:

© Quelle: Ruprechter-Grofe, P., Sander, R., Yes you can. Rauchfrei in 40 Tagen, Leykam 2021.



Rauchprotokoll Wochentag

Protokollieren Sie bei jeder Zigarette: Weshalb mochten Sie diese gerade anziinden? Bei welcher
Tatigkeit oder in Anwesenheit welcher Personen ist das Verlangen besonders stark? Wie wichtig ist
Ihnen diese Zigarette (0 = unwichtig, bis 5 = sehr wichtig)?

Zigarette | Uhrzeit Tatigkeit/Grund Personen Wichtigkeit (0-5)
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© Quelle: Ruprechter-Grofe, P., Sander, R., Yes you can. Rauchfrei in 40 Tagen, Leykam 2021.



Rauchprotokoll Wochenende

Protokollieren Sie bei jeder Zigarette: Weshalb mochten Sie diese gerade anziinden? Bei welcher
Tatigkeit oder in Anwesenheit welcher Personen ist das Verlangen besonders stark? Wie wichtig ist
Ihnen diese Zigarette (0 = unwichtig, bis 5 = sehr wichtig)?

Zigarette | Uhrzeit Tatigkeit/Grund Personen Wichtigkeit (0-5)
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© Quelle: Ruprechter-Grofe, P., Sander, R., Yes you can. Rauchfrei in 40 Tagen, Leykam 2021.



