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A MAGAS RIZIKO|U HELYZETEK

Magas rizikéju helyzeteknek azokat nevezziik, amelyek a legkdnnyebben valtjak ki a visszaesést. Erdemes elgondolkozni
azon, hogy ,,Ha a Fiiggetlenség Napja utan ragydjtananak, akkor milyen helyzetben torténne ez meg a legvaldsziniibben?”
A kutatasok azt mutatjak, hogy vannak olyan helyzetek, amelyekben fokozott a visszaesés esélye. A visszaesések haromnegyede
a kovetkezé nagy rizikéjd helyzetekben kovetkezik be:

* Negativ érzelmi éllapot, pl. szorongis, fesziiltség, depressziv, levert hangulat, diih, frusztracié

* Pozitiv érzelmi éllapotok, pl. valaminek az iinneplése

* Térsas nyomds a dohanyzasra illetve tarsas események, ahol mésok dohanyoznak

+ Személykozi konfliktusok

+ Etkezés és alkoholfogyasztas

* Nagymérték( sévargas fennallasa esetén

Tovébbi ilyen helyzetek lehetnek példaul az unatkozés, varakozas (pl. a buszmegélléban vald varakozas), egyediillét, faradtsag, stb.

A kutatasok kimutattak, hogy a visszaesésnek akkor is nagy az esélye, ha a még kisérletet sem tesz a nagy rizikéjd helyzetekkel
valé megkiizdésre. A visszaesést tovabba az is befolyasolja, hogy milyen egy-egy helyzet kezelésére vonatkozé onbizalma.
Azokra a helyzetekre kiilonosen kell ligyelni, amelyek esetében a legkevésbé biztos abban, hogy a helyzeteket kezelni tudja.

Az alabbi kérdbiv megvalaszolasaval jobban megismerheti, hogy milyen helyzetek jelenthetnek Onnek erds kisértést.

A DOHANYZASRA VALO KISERTES SKALA

Bérban vagy szérakozéhelyen alkoholfogyasztéds kozben.

Amikor vagyom egy cigarettara.

Amikor nem gy mennek a dolgok, ahogy akarom, és emiatt frusztralt vagyok.

A hézastérsammal vagy kézeli bardtommal, aki éppen dohanyzik.

Amikor vitdim és konfliktusaim vannak a csalédommal.

Amikor boldog vagyok és tinnepelek.

Amikor nagyon diih6s vagyok.

Amikor érzelmi valsagot élek &t, példaul egy baleset vagy egy csalddtag haldla miatt.

VNG AW

Amikor ldtom, hogy valaki dohényzik és élvezi azt.
10. | Kévézas kdzben, amig beszélgetek és pihenek.
II. | Amikor réébredek ara, hogy killondsen nehéz feladat szdmomra az, hogy felhagyjak a dohanyzéssal.
2. | Amikor egy cigaretta utén sévargok.
3. | Amikor felébredek reggel.
[4. ] Amikor feliidiilésre van sziikségem.
5. | Amikor nem téré6dom az egészségemmel, és kevésbé vagyok fizikailag aktiv.
16. | Amikor barétokkal vagyok egy bulin.
[7. | Amikor reggel felébredek és egy kemény nap vérhatd.
18. [ Amikor kiilonésen levert vagyok.

19. | Amikor kiilonosen szorongé és stresszes vagyok.
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20.] Amikor észreveszem, hogy mér régéta nem dohanyoztam.
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Itt olyan helyzeteket soroltunk fel, amelyek ahhoz vezethetnek embereket, hogy dohdnyozzanak. Azt szeretnénk, hogy mérie fel, mennyire hozzdk kisértésbe
Ont ezeka helyzetek a dohdnyzéssal kapcsolatban. Kérjiik, vélaszolja meg a kivetkez8 kérdéseket olyan 6tfokozatit skdldn, ahol a O azt jelenti, hogy egydltaldn

nem esik kisértésbe, a 4 pedig azt, hogy nagyon erésen kisértésbe esik:

Kisértésbe esem

0: Egyaltalan nem |: Kissé 2: Mérsékelten 3: Erdsen 4: Nagyon erésen

A DOHANYZASRA VALO KISERTES MERTEKE

Az el6z6 kérdbiv a dohdnyzdsra vald kisértéseket méri fel.

Adja Gssze atételekre adott vélaszait az alébbi médon, hogy megtudja milyen helyzetek jelentenek komoly kisértést az On szémdral

Pozitiv érzelmek/térsas helyzetek: l., 4., 6., 9., 10, 16

Negativ érzelmi helyzetek: 3., 5, 7., 8, I8, Io.

Szokis és sévargds: 2., ., 12, 4., 15, 20.

Reggel: 13, 17.

Az On pontszama az adott skalan Legmagasabb érték

Pozitiv érzelmek/térsas helyzetek 24 pont
Negativ érzelmi helyzetek 24 pont
Szokds és sévargds 24 pont
Reggel 8 pont

Figyelje meg, hogy melyik skaldn ért el a kiugréan magas értéket, mert ezek a helyzetek jelenthetnek az On szdméra komoly

kisértést. Azonban az is lehetséges, hogy mindegyik skalan magas értéket ért el.

o1

A kérdoiv kitoltésével és a tételek tanulmanyozasaval ugyanakkor azokat a helyzeteket is attekinthette, amelyeket a kutata-

sok a visszaesés szempontjabdl kiillondsen fontosnak talaltak.

Vi

A megvilaszolt kérddive dttekintésével azt is megallapithatja, hogy nagyon sok, akar mindegyik helyzetben a valasza a O-tél eltér.

Ez azt jelenti, hogy mindezen helyzetre fel kell késziilnie.

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu

2




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


