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Dag 1
Heb je vandaag nog gerookt? JA/NEE

Bij NEE:
Hoeveel sigaretten heb je vandaag gerookt? (streep per sigaret een peukje door)

Had je zin in een sigaret wanneer je opstond? JA/ NEE

Wanneer had je vandaag nog zin in een sigaret?

0 In de voormiddag
0 ‘s Middags
0 ’s Namiddags
0 ‘s Avonds
0 ‘s Nachts

Waar heb je een rookvrije zone kunnen maken?

Thuis School (voor , tijdens de pauze, na)

Ja/Nee Ja/Nee

Bushalte (op weg naar school/huis) Vrije tijd (jeugdhuis, café, jeugdbeweging, sport)

Ja/Nee Ja/Nee

Waar? …………..



Wat was je aan het doen?

0 Studeren
0 Lezen
0 Muziek beluisteren
0 Muziek spelen
0 babbelen
0 Tv kijken
0 Me aan het vervelen

0 Net gedaan met eten
0 Uitgaan
0 Dansen (fuiven)
0 Had net gedaan met sporten
0 Nam pauze op school
0 …………………….

Wie was bij je toen je zin had om te roken?

0 Mama/papa
0 Broers/zussen
0 Familie
0 Vrienden
0 Lief
0 Niemand
0 …………….

Welk gevoel had je?

0 Kwaad 0 Gespannen
0 Blij 0 Depressief
0 Verveeld 0 Moe
0 Angstig 0 …………………

Het is zover! Je gaat deze week stoppen.
Tip: Verwijder alle asbakken en aanstekers uit je omgeving zodat je niet in de

verleiding komt om te roken.


