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TUM KATILIMCILAR

1. Sigaraya biraktiginiz (sigarayi biraktigl tarih yazilacak) tarihten itibaren sadece bir nefes bile olsa
hig sigara ictiniz mi?

Hayir, bir nefes bile icmedim ... 1
Sigarayi biraktigim tarihten itibaren 1-5 sigara ictim.........cccccooviiiiiiii. 2
Sigarayi biraktigim tarihten itibaren 5 sigaradan fazla ictim .........c............ 3

2. Son bir AYDA (son 30 glin) sadece bir nefes bile olsa sigara ictiniz mi? (Tek bir sik isaretleyiniz)

Hayir, tek bir nefes dahi cekmedim .......coooiiiiiiiiiiiic e, 1
1-5SI8Ara IGHIM oiieiiiii e 2
5sigaradan fazla ictim oo 3

3. Son bir haftada (son 7 giin) sadece bir nefes bile olsa sigara ictiniz mi? (Tek bir sik isaretleyiniz)

Hayir, tek bir nefes dahi cekmedim ..o 1
1-55I8ara ICHIM oo 2
5sigaradan fazla ictim oo 3

4. Programimiza devam ederken asagidaki alternatif sigara birakma yontemlerinden herhangi
birini kullandiniz mi?

llacla tedavi (ornegin Zyban, ya da nikotin bandi) .........ccccooioviiiiiien, 1
IMIATAS TOZU ittt ettt e et e e e ee e 2
(Gl gUT IR a=T =T oY1 I USRS PUPPUPRRRNE 3
BIr€YSEl LEIAPT woiiviii i 4
ElEKErONiK SIZAra uviiiiie i 5
AKAPUNKEUI/HIPNOZ o 6
D= RO TRR TR 7
Baska bir yontemi programa ek olarak kullanmayi dusunmuyorum ......... 8

Eger cevabiniz “diger” ise, lUtfen agiklayiniz:
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TEKRAR BASLAYANLAR (if answered 5 sigaradan fazla ictim to Question 1)
5. Gunde ortalama kag sigara igiyorsunuz:

6. Sabahlari glinln diger yarisindan daha fazla mi sigara iciyorsunuz?

7. llk sigaranizi sabah kalktiktan (Uyandiktan sonra) ne kadar sonra icersiniz?

HIK 5 AAKIK oo 1
B-30 AAKIKA ooiiieriiiiie e 2
3160 dAKIKA oo 3
60 dakikadan fazla ...cc.ooooiiiiii i 4

8. GuUnicinde hangi saatte sigara icmemek sizin icin cok zor olur?

Sabah icilen ilk SIZara ......oooiiiiiii e 1
GUNUN dIBEr SIZAralarm .iiiiiii i 2

9. Yasaklanan yerlerde sigara icmeden durmak sizi zorlar mi?(kttliphane, hastane, sinema vb.)

10. Yatmanizi gerektirecek kadar hasta oldugunuzda bile sigara icmeye devam eder misiniz?
Haa Y IT e 1
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11. Asagidaki durumlar “Sigara icmenizi” nasil etkilemektedir? (Litfen sizin icin dogru olan kutuyu

isaretleyiniz)

Kesinlikle
Etkilenmem
Sigara icme

durumum

degismez

Etkilenmem
Sigara icme
durumum
degismez

Fark etmez

Sigara icme
durumum

degismez

Etkilenirim
daha gok
icerim

Kesinlikle Etkilenirim
daha gok igcerim

Stres

Sigara Arzusu

Sigara icmenin iyi
hissettirecegini
disinmek

Sosyal ortamlarda
daha rahat
hissetmek igin

Baskalarinin sigara
ikram etmesi

Herhangi bir nedenle
sinirlenmek

Uzintald yada
Depresyonda olmak

Baskalarinin
sigaradan keyif
aldiklarini gérmek

Alkol almak

Cay kahve vb. Seyleri
icmek

Aile baskisi

[]

Sosyal baski

[]

Kendi me zaman
ayirmak istegi

[]
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12. Sigaraya tekrar baslamaniza asagidaki faktorlerden hangileri neden oldu? ( Birden fazla
secenek isaretleyebilirsiniz)

TadINI OZIEMEK .. 1
Stres / ProblEMIBT ..o 2
SIBAIA @IZUSU eviiieeiiiiiee ettt ettt e e ettt e e e sttt e e ettt e e e ennneeeeene 3
Sosyal durumlarda daha rahat hissetmek .......ccccoooiiiiiiiiii, 4
STKINEL et e 5
SINIFIENIMEK <ot 6
UZUNTU / AEPIESYON .ottt 7
Sigaradan zevk alanlari grmek .......cccoovviiviiiiiiiiiceece e 8
ALKOI / ICECEK ..o 9
SOSYAI BASKI ..ttt 10
Diger (ACIKIQYINIZ) wooieiiieece e 11
YANIE YOK ittt et 12
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13. Asagida okuyacaginiz her bir cimle sigarayi birakmakla ilgilidir, bu cimlelerle ile ilgili
disUncelerinize uyan kutuyu isaretleyiniz (Her cimle icin sadece tek bir sik SECINIZ)

SMS Turkey Phase 3|5

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle
Katiliyorum

a.Sigaraya birakmaktan
gurur duyuyorum

b. Simdi daha az sosyalim

c. Simdi daha fazla yemek
yiyorum

d. Sigaranin tadini
ozllyorum

e. Yoksunluk cekiyorum

f. Bagimliligim sona erdi

g. Sigaranin beni
rahatlatici etkisini
ozllyorum

h. Simdi daha fazla canim
sikiliyor

[]

[]
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14. Asagida verilen cimlelere, onerilere ne 6lctde katilip katilmadiginizi belirtin (Her cimle igin
sadece tek bir sik seciniz)

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle
Katiliyorum

a. Sigara icmek normal bir
davranistir

[]

[]

[]

[]

[]

b. Sigara icmek gereksiz para
sarfiyatidir.

c. Sigara dumani, cevredeki
diger kisilerin sagligini
olumsuz etkiler

d. Sigara dumani, gevredeki
diger kisileri rahatsiz eder

e. Sigara icmek saghgi
olumsuz etkiler

f. Sigara icenlerin akciger
hastaligina yakalanma
olasihgi yiksektir.

g. Sigara icmek havalidir,
karizmatiktir

h. Sigara icmek soylendigi
kadar zararl degildir.

i. Sigara icenlerin kalp
hastaliklarina yakalanma
olasiligl yuksektir.

j. Sigara icenler daha fazla
oksurar

[]

[]

k. Sigara icenler cocuklarina
ivi rnek olmazlar

[]

[]
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15. Asagida verilen her durumda sizin icin sigara icmemek ne kadar zor olmaktadir ? Her ciimle icin
sadece tek bir sik isaretleyiniz)

Rahatlikla
sigara
icmeden
durabilirim

Zor olmaz
icmeyebilirim

Fark etmez
sigara
icmeyebilirim

Zorda olsa sigara
icmeyebilirim

Sigara igmemeye
cok zor
dayanabilirim

a. Saygideger
insanlarla birliktsiniz

[]

[]

[]

[]

[]

b. Caniniz bir sigara
istedi

c. Evde yalnizsiniz

d. Arkadaslarinizla
birliktesiniz

e. Sinirlisiniz

f. Problemleriniz var

g. Depresyondasiniz
/Uzuntulistniz

h. Sigara teklif edildi

i. Baska kisilerin
sigaradan keyif
aldiklarini gérdiniz

[]

[]
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16. Son 3 AYDA ne siklikla nargile igtiniz?

HIG IGMEAIM ottt 1
Ayda bir defadan SeYrek ......ccooiiiieiiiceee 2
AYAA DIFKBZ it 3
Ayda DITKAG KEZ .ovvieeieciie et 4
Haftada Dir KEZ ..oovvieiiiie e 5
Haftada Dirkag K&z ......cvviiiiiie e 6
Her glin / Hemen hemen her gUN ........cocooviiiiiiiiieeeeeeeeeeeee 7

17. Son 7 glun icinde tek bir nefes bile olsa nargile ictiniz mi? (Sadece tek bir sik isaretleyiniz)

Hayir, tek bir nefes bile icmedim ... 1
1-5 KEZ IGTIM ottt 2
Pek COK KEZ IGTIM 1uiiiiiiiiiei e 3

18. Son 3 ayda bira, sarap, votka, raki ve benzeri herhangi bir alkolll icecek ictiniz mi? Ne miktarda
lUtfen belirtiniz.

[ =1 | USSR UPPPPRPR 1
Evet, ayda DirdeN @z ....oovviiiiiicieece e 2
Evet, ayda bir yada iki K€z .....cooviiiiiiiic e 3
Evet, haftada bir yada iKi Kez ........cccooviiiiiiiiceeec e, 4
Evet Her glin, hemen her gUN ..o 5

19. Son 3 ayda artik i¢kiyi birakmaniz ya da azaltmaniz gerektigini hi¢ disindiniz ma?
Haa Y IT e 1

20. Son 3 ayda icki icmeniz nedeniyle yakinlariniz tarafindan elestiriye ugradiniz mi?

21. Son 3 ayda icki igmeniz ile ilgili olarak kendinizi suglu veya kot hissettiginiz hi¢ oldu mu?

22. Son 3 ayda alkol aldiktan sonraki sabah kendinize gelmek, huzursuzlugunuzu yatistirmak ya da
aksamdan kalma halinizi dtzeltmek icin uyaniktan hemen sonra ilk olarak icki ictiginiz mi?
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Bu anket 21 ciimle gurubundan olusmaktadir. Litfen her guruptaki cimleleri dikkatle okuyun ve daha
sonra her guruptan bugtn dahil son iki hafta icinde nasil hissettiginizi en iyi tarif eden bir tane sikki
segin. Sectiginiz cimlenin yanindaki numarayi daire igine alin.

23. Uziintd
Kendimi Gzgin hissetmiyorum
Cogu zaman Uzginlim
Her zaman Uzgunim
O kadar tzgln ve mutsuzum ki buna dayanamiyorum

24. Karamsarlik
Gelecek hakkinda karamsar degilim
Gelecek hakkinda eskisine gore ¢ok daha karamsarim
islerin yolunda gidecegini disiinmiyorum
Gelecegimin umutsuz oldugunu ve her seyin daha da kotiye gidecegini distiniyorum

25. Gegmisteki Basarisizlik
Kendimi basarisiz hissetmiyorum
Olmasi gerekenden ¢ok basarisizlik yasadim
Gecmise baktigimda c¢ok fazla basarisizlik goriyorum
Kendimi timduyle basarisiz biri olarak goériyorum

26. Keyifsizlik
Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum
Bircok seyden eskisi kadar zevk almiyorum
Eskiden zevk aldigim seyler simdi bana ¢ok az zevk veriyor
Eskiden zevk aldigim seylerden artik hi¢ zevk almiyorum

27. Sugluluk Hissi
Kendimi pek suglu hissetmiyorum
Yapmis oldugum veya yapmam gereken bircok seyden dolayi kendimi suglu hissediyorum
Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum
Kendimi her zaman suclu hissediyorum.

28. Cezalandiriima hissi
Cezalandirihyormusum gibi hissetmiyorum
Cezalandirilabilecegimi hissediyorum
Cezalandirilmayi bekliyorum
Cezalandirldigimi hissediyorum
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29. Kendinden Hoslanmama
Kendimle ilgili distncelerim her zamanki gibi
Kendime olan glvenimi yitirdim
Kendi kendimi hayal kirikligina ugratiyorum
Kendimi sevmiyorum

30. Oz Elestiri
Kendimi her zamankinden daha fazla elestiriyor ya da sugluyor degilim
Kendimi eskisinden daha fazla eslestiriyorum
Hatalarimdan dolayi kendimi her zaman elestiririm
Her aksilik karsisinda kendimi suglarim

31. intihar Disiincesi ya da Dilegi
Kendimi 6ldtirmek gibi dislncelerim yok
Zaman zaman kendimi 6lddrmeyi dislindigium olur. Fakat bunu yapmam
Kendimi dldirmek isterdim
Firsatini bulsam kendimi 6ldirirdim

32. Aglamak
Eskisinden daha fazla aglamiyorum
Eskisinden daha fazla agliyorum
En ufak bir seye bile agliyorum
Aglamak istiyorum ama yapamiyorum

33. Huzursuzluk
Her zamankinden daha huzursuz degilim
Her zamankinden daha huzursuz hissediyorum
O kadar huzursuzum ki sakin duramiyorum
O kadar huzursuz ve rahatsizim ki strekli hareket etmem ya da bir seylerle ugrasmam
gerekiyor

34. ilgisizlik
insanlara ya da sosyal aktivitelere karsi ilgimi yitirmedim
insanlara veya olaylara karsi eskisine gére daha ilgisizim
insanlara ya da sosyal aktivitelere olan ilgimi kaybettim
Herhangi bir seye ilgi duymakta zorlaniyorum

35. Kararsizlk
Eskisi kadar iyi karar verebiliyorum
Kararlar vermekte her zamankinden fazla zorlaniyorum
Kararlar vermekte eskisine oranla ¢cok daha fazla zorlaniyorum
Herhangi bir karar vermekle ilgili sikinti yasiyorum
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36. Degersizlik Hissi
Degersiz hissetmiyorum
Eskisi kadar degerli ve ise yarar hissetmiyorum
Diger insanlara kiyasla cok daha degersiz hissediyorum
Kendimi tamamen degersiz buluyorum

37. Eneriji Eksikligi
Eskisi kadar enerjik hissediyorum
Eskisinden daha gli¢csiiz hissediyorum
Cok fazla is yapmak igin yeterli enerjim yok
Hicbir sey yapacak glict bulamiyorum

38. Uyku Diizeninde Degisiklik
Uyku dizenimde bir degisiklik hissetmedim
Her zamankinden biraz daha fazla uyuyorum
Her zamankinden biraz daha az uyuyorum
Her zamankinden ¢ok daha fazla uyuyorum
Her zamankinden ¢ok daha az uyuyorum
GUNUN ¢ogunlugunda uyuyorum
1-2 saat erken uyan ip bir daha uykuya dalamiyorum

39. Asabiyet
Her zamankinden daha asabi degilim
Her zamankinden daha asabiyim
Her zamankinden ¢ok daha fazla asabiyim
Surekli asabiyim

40. istah Degisikligi
Istahimda herhangi bir degisiklik hissetmedim
Her zamankinden biraz daha az istahliyim
Her zamankinden biraz daha fazla istahliyim
Her zamankinden ¢ok daha az istahliyim
Her zamankinden ¢ok daha fazla istahliyim
Hic istahim yok
Cok istahliyim. Canim surekli bir seyler cekiyor

41. Dikkat zorlugu
Eskisi kadar iyi dikkatimi verebiliyorum
Eskisi kadar iyi dikkatimi veremiyorum
Uzun sure konsantrasyonumu korumam c¢ok zor
Hicbir seye dikkatimi veremiyorum
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42. Yorgunluk ya da Bitkinlik
Her zamankinden daha yorgun ya da bitkin degilim
Her zamankinden daha kolay yorgun ya da bitkin hissediyorum
Eskiden yaptigim bazi seyleri yapmak icin artik yorgun ve bitkin hissediyorum
Eskiden yaptigim bircok seyi yapmak icin artik yorgun ve bitkin hissediyorum

43. Cinsel ilginin Azalmasi
Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim
Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim
Cinsel konularla simdi cok daha az ilgiliyim
Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim
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44. Asagida verilmis olan her ciimleyi dikkatlice okuduktan sonra climle hakkindaki disiincelerinize
uyan kutuyu lUtfen seciniz.

Kesinlikle Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum Kesinlikle | Yanit
Katilmiyorum Y Y Katiliyorum | Yok

a. ihtiyacim oldugu zaman,
etrafimda bana yardimci
olabilecek OZEL bir insan
bulabilirim

b. Sevinglerimi ve
dzuntalerimi
paylasabilecegim OZEL bir
insan var.

c. Ailem bana gercekten
yardimci olmaya galisir.

d. Ailemden ihtiyac

duydugum duygusal [] [] [] [] [] []
yardimi ve destegi alirim.

e. Beni gercekten
rahatlatabilecek ve teselli
edebilecek OZEL bir insan
var.

f. Arkadaslarim bana
gercekten yardimci olmaya [] [] [] [] [] []
calsirlar.

g. islerim kotl gittigi zaman
glvenebilecegim
arkadaslarim var. [] [] [] [] [] []

h. Ailemle problemlerim
hakkinda konusabilirim.

i. Sevinglerimi ve
dzUntalerimi
paylasabilecegim
ARKADASLARIM var.
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j. Hayatimda duygularima

dnem veren OZEL bir insan [] [] [] [] [] []
var.

k. Alacagim kararlarda
ailem yardimci olmaya [] [] [] [] [] []
isteklidir.

|. Arkadaslarimla
problemlerim hakkinda [ [] [] [] [] []
konusabilirim.

45. Birlikte yasadiginiz kisiler sigarayi birakmaya calisirken size ne kadar destek oldular?

YalNIZ YASIYOTUM oottt ettt ettt 1
Cok deSteK OlAUIAN .. ..ot 2
DESTEK OlAUIAI ...t 3
DOBal daVIandIar c...cvieeicieie e 4
DeStek OIMAdIIAr.....coiiiiiccii e 5
Hig destek olmadilar........ooviiiiiicceeeeee e 6

46. Arkadaslariniz sigarayi birakmaya cgalisirken size nekadar estek oldular?

Hig arkadasim YOK ..o.viiicii e 1
Cok destek OlAUIAI .....cviiii it 2
BT (<] o] e 18] = USSR 3
Bl -1 Ne NI g= ] a o [1 =] ST 4
DeStek OlMadIlar......cviiiieiie e 5
Hic destek olmMadilar.... ... 6

47. Son 3 ayda ne siklikla E-mail (bilgisayar mesaji) aldiniz ya da génderdiniz? (Sadece tek bir
sik seciniz)

Hic almadim/gondermedim .......ccooiivioiieee e 1
Hemen hemen her SUN ..o 2
Haftada birkag SUN .veiiicec e 3
Haftada Dir oo 4
AYda DIrKAG KBZ oveiieiiice e 5
COK NAIN o 6
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48. Son 3 ayda elektronik posta (E-mail disinda) ne siklikla interneti kullandiniz? (Sadece tek bir
sik seciniz)

His KUHANMadIMm oo 1
Her giin/Hemen hemen her UN ..o 2
Haftada Dirkag SUN .eooiiii e 3
Haftada Dir oo 4
Ayda DIrKag KEZ .vviieiieiice e 5
COK NAAIT 1t 6

49. Son 3 ayda, bizim calismamiz disinda ne siklikla telefon mesaji gonderdiniz ya da aldiniz?

Hic gondermedim/almadim ..o 1
Her giin / Hemen hemen her gln ......ccoooooviiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 2
Haftada birkag SUN ..o 3
Haftada Dir oo s 4
AYda DIFKAG KBZ v 5
COK NAIN e 6

50. Son 3 ayda cep telefonunuz uzarindan ne siklikla multimedia mesaji (MMS) génderdiniz ya da

aldiniz?

Hic gondermedim/almadim ..o 1
Her glin / Hemen hemen her gln .......ccooovoiiiiieceeceeeeeeeeeeeeeeee 2
Haftada birkag SUN ...coooeiieece e 3
Haftada Dir oo 4
Ayda DIrKag KEZ oovvieiiciieee s 5
[670] Q1 2 =T L1 GRS URR SR 6

KATILIMINIZ iGIN TESEKKUR EDERIZ
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