Dotaznik odolnosti i¢i nutkani kourit

Dotaznik odolnosti vi¢i nutkani kou¥it (CQ) je zaloZen na vytipovanych situacich, v nichz
dochazi nejastji k podlehnuti koiit, a na hodnoceni osobniho vztahu kazd#bwecka k

témto situacim.

Celkem 16 polozek hodnoti schopnost odolavatdwiuna hodnotici Skaleléné po 10 v
rozsahu 1 - 100, jakoby Slo ocowani procent. Léba kudka potom mize byt zansiena

piesrEji na ty situace, kdy ki@kovi nejvice hrozi, Ze v nich selze.

Mate pied sebou 15 situaci, ve kterych lid&asto kouri. Peilivé si kazdou z nichijectéte a
zakrouzkuijtetislo, vyjadujici v procentech pravgodobnost, s niz byste mohli byt schopni
odolat nutkani ke kdeni, jestlize byste se do této situace dostaliuggéte si zcela jisti, Zze
muzete cigaret za chto okolnosti zitra odolat, zakrouzkujte 100 %kymbnemate o své
schopnosti odolat kdani vysoké miéni, zakrouzkujte &akécislo od levého kraje stupnice
— 0 % nebo 10 %, nebo sanemeé cokoliv mezi tim, podle vlastniho realistickéhchadu.

Situace, které jsou hodnoceny nejvyssSiislem, jsou pro kuraka nejrizikovéjSi. Béhem
odvykani koureni je nutné zand¥it pozornost pravé na tyto polozky a nahradit koureni
jinou aktivitou.
Kdyz poct'uji nervozitu.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

KdyZ chci relaxovat.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

KdyZ mi nekdo nabidne cigaretu.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Kdyz se nudim.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

KdyZ nevim, co s rukama.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Kdyz se chci soustdit.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

KdyZ si dam gjaky alkoholicky napoj.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

KdyZ se citim rozmrzele.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

KdyzZ ¥idim auto.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Kdyz jsem ve spolaosti lidi, ktei koui.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %
KdyzZ piji kAvu neba:a;.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %



KdyZ poct'uji netrgglivost, neklid.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Kdyz se divam na televizi.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Kdyz telefonuiji.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Po dobrém jidle.
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Jaka je pravgpbodobnost, Ze budete schopni odolatikoilcelko¥ v pribéhu zitka, bez
ohledu na jednotlivé situace?
10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %



