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 Spazio riservato per i dati personali  
[image: image2.wmf]Qui di seguito sono riportate 24 frasi 

che esprimono opinioni diverse sul fumare.

Le chiediamo di valutare quanto si sente d’accordo

con ciascuna di esse, mettendo una croce

sulla casella corrispondente, a lato della frase.
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 1 Se fumo o no, non vale la pena di parlarne......................................
                
 2 Ho finalmente iniziato ad abbandonare l'uso di sigarette.................
                
 3 Adesso che mi sento realmente determinato 

    devo trovare il modo per smettere....................................................
                
 4 Non penso di cambiare la mia abitudine di fumare...........................
                
 5 Mi piace fumare, ma a volte esagero e allora non mi piace più........
                
 6 Ora devo proprio pensare di smettere..............................................
                
 7 Con il fumo, a parole, tutti si impegnano,

    ma io sto facendo veramente qualcosa in proposito.........................
                
 8 Smettere di fumare non mi interessa................................................
                
 9 Ho deciso di smettere e sto cercando il modo per farlo davvero.....
                
10 Anche se fumare mi crea dei problemi, 

     a volte penso che mi piacerebbe poter continuare..........................
                
11 Ogni tanto penso che dovrei cominciare a limitarmi........................
                
12 Sto facendo tutto il possibile per continuare a non fumare..............
                
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13 Ho fiducia nelle mie capacità di cambiare........................................                
14 Non capisco proprio in cosa

     il mio fumare dovrebbe preoccuparmi..............................................                
15 Fumare è così importante per me

     che non riesco ad immaginare come farne a meno.........................
                
16 Sono insoddisfatto di me stesso perché il fumo

     mi impedisce di fare quello che vorrei..............................................                
17 Anche se volessi smettere di fumare, so che,

     in certe situazioni, non saprei resistere alla tentazione...................
                
18 Al punto in cui sono con le sigarette

     sono comunque soddisfatto di me stesso........................................                
19 Ho imparato il modo per rinunciare alla sigaretta

     anche quando ne sento il bisogno...................................................
                
20 Mi disturba pensare che il fumo mi abbia 

     fatto diventare così diverso da come vorrei essere ........................
                
21 Anche volendo, non saprei proprio come fare a smettere...............
                

22 Fumo, e sto facendo lo stesso

     tutto ciò che voglio, senza problemi.................................................                

23 Ora sarei in grado di dire di no anche se mi invitassero a fumare.. 
                

24 Sono veramente preoccupato 

     per le conseguenze del mio uso di sigarette....................................                
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