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TUM KATILIMCILAR:

1. Sigaraya biraktiginiz (sigarayi biraktigi 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........coccoovviiiiiiinnne 2
Sigarayi biraktigim tarihten itibaren 5 sigaradan fazla ictim ...................... 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 .......cooviiiiiiiiiiiic 1
1-5SI8Ara IGHIM woiieiiiie e 2
5sigaradan fazla iGtim 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 .......coooiiiiiiiiiiic e, 1
1-5SI8Ara IGHIM oeieiiii e 2
5 sigaradan fazla iCtim ..o 3

TEKRAR BASLAYANLAR (if answered 5 sigaradan fazla ictim to Question 1):
4. Gunde ortalama kag sigara iciyorsunuz:

5. Sabahlari glintn diger yarisindan daha fazla mi sigara igiyorsunuz?

6. ilk sigaranizi sabah kalktiktan (Uyandiktan sonra) ne kadar sonra icersiniz?

HK 5 d@KIKA oo e e 1
B-30 dAKIKA evveiiiceieie e 2
31-60 daKIKa ooveeiieiii e 3
60 dakikadan fazla ...oc.ooiiioiiie e 4
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7. GUn icinde hangi saatte sigara icmemek sizin i¢in cok zor olur?
Sabah icilen i1k SIZAra ....oovviiciee e 1
GUNUN diger sigaralari

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

9. Yatmanizi gerektirecek kadar hasta oldugunuzda bile sigara icmeye devam eder misiniz?
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10. Asagidaki durumlar “Sigara icmenizi” nasil etkilemektedir? (LGtfen 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 ¢ok
icerim

Kesinlikle Etkilenirim
daha g¢ok igerim

Stres

Sigara Arzusu

Sigara icmenin iyi
hissettirecegini
distinmek

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

TadINT OZIEMEK i 1
Stres / ProblEMIET ... 2
SIBAIA AIZUSU 1iieiiiiiiiiiiieee e ettt e e e e e ettt e e e e e e sttt aeeeeeeessssanasaeeeeeeeannnnes 3
Sosyal durumlarda daha rahat hissetmek ........c.cccoeviiiiiiiiiiiiic, 4
STKINTE 1ttt ettt et et nb et ene s 5
SINITTENMIEK v 6
UZUNTU / AEPIESYON vt 7
Sigaradan zevk alanlart 0rmek .......cccooovieiiiiiiiiceec e 8
ALKOI / IGECEK .. 9
SOSYAI BASKI ..ttt 10
Diger (ACIKIQYINIZ) wvviiiiiieee e 11
Yanit Yok
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IGARAYI BIRAKANLAR:

12. Asagida okuyacaginiz her bir cimle sigarayi birakmakla ilgilidir, bu cimlelerle ile ilgili
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disUncelerinize uyan kutuyu isaretleyiniz? (Her cimle icin sadece tek bir sik SECINIZ)

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 tadili
oluyorum

e. Yoksunluk cekiyorum

f. Bagimliligim sona erdi

g. Sigaranin beni
rahatlatici etkisini
Ozllyorum

h. Simdi daha fazla canim
sikiliyor
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TUM KATILIMCILAR:
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13. Asagida verilen cimlelere, 6nerilere ne 6lclde katilip katilmadiginizi belirtin? (Her cimle i¢in

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, gevredeki
diger kisilerin saghigini
olumsuz etkiler

d. Sigara dumani, cevredeki
diger kisileri rahatsiz eder

e. Sigara icmek saghgi
olumsuz etkiler

f. Sigara icenlerin akciger
hastaligina yakalanma
olasihgi yuksektir.

g. Sigara icmek havalidir,
karizmatiktir

h. Sigara icmek soylendigi
kadar zararl degildir.

i. Sigara icenlerin kalp
hastaliklarina yakalanma
olasihgi yuksektir.

j. Sigara icenler daha fazla
oksurar

[]

[]

[]

k. Sigara icenler cocuklarina
iyi rnek olmazlar

[]

[]

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

Rahatlikla Sigara
sigara Fark etmez Zorda olsa icmemeye
icmeden Zor olmaz sigara sigara cok zor

durabilirim | igmeyebilirim | icmeyebilirim | icmeyebilirim | dayanabilirim

a. Saygideger
insanlarla [] [] [] [] []

birliktsiniz

b. Caniniz bir
sigara istedi

[] [] [] [] []

c. Evde
yalnizsiniz

d.
Arkadaslarinizla [] [] [] [] []
birliktesiniz

e. Sinirlisiniz [] [] [] [] []

f. Problemleriniz
var

[] [] (] [] []

g.
Depresyondasiniz
Juzintilisiniz [] [] [] [] []

h. Sigara teklif
edildi

i. Baska kisilerin
sigaradan keyif
aldiklarini
gordugunuz

[] [] (] [] []
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15. Son 3 AYDA icinde ne siklikla nargile ictiniz?

HICICMEAIM oo 1
Ayda bir defadan seyrek ..o 2
AYAA DIFKBZ oo 3
Ayda DIrKAg KEZ ..vveieiiceece e 4
Haftada Dir KBz oo 5
Haftada birkag Kz ......c.oooviiiiiiiee e 6
Her giin / Hemen hemen her gln .......c.coovooieiiiiiicceeeeeeeeeeeee 7

16. Son 7 gln 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 1ottt 2
Pek COK KEZ IGHIM oottt 3

17. Son 3 ayda bira, sarap, votka, raki ve benzeri herhangi bir alkollU icecek ictiniz mi ne miktarda
lUtfen belirtiniz?

= 1Y SRS RRSPPRS 1
Evet, ayda DirdeN @z ...cc.oooieiieieeceeee e 2
Evet, ayda bir yada iki K€Z ......ccceeviiiiiiieccce e 3
Evet, haftada bir yada iki KEz ........ccoovviiiiiiiiiicccceeeee e 4
Evet Her glin, hemen her SUN .....ociioiiiiicicceeeeee e 5

18. Son 3 ayda bira, artik ickiyi Kesmeniz ya da azaltmaniz gerektigini hi¢c disiindlintz mi?
Haa Y IT e 1

19. Son 3 ayda bira, icki icmeniz nedeniyle yakinlariniz tarafindan elestiriye ugradiniz mi?

20. Son 3 ayda bira, icki icmeniz ile ilgili olarak kendinizi Suclu veya koti hissettiginiz hic oldu mu?

21. Son 3 ayda bira, alkol aldiktan sonraki sabah kendinize gelmek, huzursuzlugunuzu yatistirmak ya
da aksamdan kalma halinizi dizeltmek icin uyaniktan hemen sonra ilk olarak icki ictiginiz mi?
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Bu anket 21 cimle gurubundan olusmaktadir. Litfen her guruptaki ciimleleri dikkatle okuyun ve daha
sonra her guruptan bugiin dahil son iki hafta icinde nasil hissettiginizi en iyi tarif eden bir tane sikki
secin. Sectiginiz cimlenin yanindaki numaray!i daire igine alin.

22. Uziintl
Kendimi Gzgln hissetmiyorum.........cccviiiiiiiiiccccccee e, 1
CoBU Zaman UzZGUNUM...cuviiiiiiie et 2
Her Zzaman UZGUNUIM ... .. e it er e e e et eeaeaeaeaeaeseaeaaaaaanaaens 3
O kadar Uzgln ve mutsuzum ki buna dayanamiyorum ...........cccccccuvene. 4

23. 2 Karamsarlk

Gelecek hakkinda karamsar degilim..........ccooeeviiiiiiiiiiiicece e 1
Gelecek hakkinda eskisine gore ¢ok daha karamsarim............c...cc........ 2
islerin yolunda gidecegini disinmUyorum .........ccc.ocoevveeeecreeeeeeeen. 3

Gelecegimin umutsuz oldugunu ve her seyin daha da kotlye gidecegini distintyorum...4

24. Gegmisteki Basarisizlik

Kendimi basarisiz NiSSetmiyorum. ......ccccooieoiiiiieeiieeie e 1
Olmasi gerekenden ¢ok basarisizlik yasadim.........ccoceeeviiiviiiiiiccciiee. 2
Gegmise baktigimda ¢ok fazla basarisizlik goriyorum..........cooeevveeeenn... 3
Kendimi timdayle basarisiz biri olarak gorlyorum. ........ccceceevvevieeieennnns 4

25. Keyifsizlik

Bircok seyden eskisi kadar zevk allyorum. ........ccccoevveiiiiiiiiiiciiecceece e 1
Bircok seyden eskisi kadar zevk almiyorum. ........ccccoevevieiiiiiiieciieeiee, 2
Eskiden zevk aldigim seyler simdi bana ¢ok az zevk veriyor............cc.o...... 3
Eskiden zevk aldigim seylerden artik hi¢ zevk almiyorum .........cccoeevennins 4

26. Sugluluk Hissi

Kendimi pek suclu hissetmiyorum. .......cccocceiiiiiiiiiiiiiece e 1
Yapmis oldugum veya yapmam gereken bircok seyden dolayi kendimi suglu hissediyorum......2
Cogu zaman kendimi sucglu hissediyorum. .......ccccoovvieiiiiiiiieiie e, 3
Kendimi her zaman suclu hissediyorum. .......ccccoovieeiiiiiiiiiiiiiece e, 4

27. Cezalandirilma hissi

Cezalandiriliyormusum gibi hissetmiyorum .........ccccccoevieiiiiiiiiie e 1
Cezalandirilabilecegimi hissediyorum. ......ccoccveoviiiiiiiicie e 2
Cezalandirilmayl bekliyorum. ... 3
Cezalandirildiimi hisSediyOrum. .....ccccoooiiiiieece e 4
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28. Kendinden Hoslanmama

Kendimle ilgili distncelerim her zamanki gibi........cccoceevviviviieiiiiicien, 1
Kendime olan glvenimi yitirdim ........c.cooveiiiiiiiieceeeceee e 2
Kendi kendimi hayal kirikligina ugratiyorum ..........ccccooveeviiiiiiiiiiicece, 3
Kendimi SEVMIYOIUML. ..oiiiiiiiiiiicce e 4

29. Oz Elestiri
Kendimi her zamankinden daha fazla elestiriyor ya da sucluyor degilim...1

Kendimi eskisinden daha fazla eslestiriyorum...........cccooeiiviiiiiiiiiicienc, 2
Hatalarimdan dolayi kendimi her zaman elestiririm. ......ccccoociiiiiiiiicinnnnn 3
Her aksilik karsisinda kendimi suglarim. ... 4

30. intihar Distincesi ya da Dilegi

Kendimi 6ldUrmek gibi disincelerim yok. ......cccccciiiiiiiiiiiiiiiiiiceeee 1
Zaman zaman kendimi éldtUrmeyi dtisindigum olur. Fakat bunu yapmam....2
Kendimi OldUrmek isterdim. .....c.ocviviiiiiiicceece e 3
Firsatini bulsam kendimi OldUrardlm. ......ccooveeiiiiiiiiececeece e 4

31. Aglamak

Eskisinden daha fazla aglamiyorum........ccccceoviiiiiiiiiiiece e 1
Eskisinden daha fazla agliyorum.........ccccveiviiiiiii i 2
En ufak bir seye bile agliyorum........cccooooiiiiiii e 3
Aglamak istiyorum ama yapamiyorUm......cc..cecveerveeeiieeeiieeeeieeeeiee e 4

32. Huzursuzluk

Her zamankinden daha huzursuz degilim...........cccocveeiviieie i 1
Her zamankinden daha huzursuz hissediyorum.........ccccceeeevvieieciiiceceennnn. 2
O kadar huzursuzum ki sakin duramiyorum..........ccoeeveeeeeiveeeciie e, 3
O kadar huzursuz ve rahatsizim ki strekli hareket etmem ya

da bir seylerle ugrasmam gerekiyor......ooccoiviiiiiiiiie e 4

33. ilgisizlik

insanlara ya da sosyal aktivitelere karsi ilgimi yitirmedim...........c.cccoeu... 1
insanlara veya olaylara karsi eskisine gére daha ilgisizim.........ccccccvvvevenne, 2
insanlara ya da sosyal aktivitelere olan ilgimi kaybettim.............c.cccooevenee. 3
Herhangi bir seye ilgi duymakta zorlaniyorum..........cccceiiiiiiiiiiiiciiee 4

34. Kararsizlik

Eskisi kadar iyi karar verebiliyorum........coccooiiiiiiiiiiiccc e 1
Kararlar vermekte her zamankinden fazla zorlaniyorum...........ccccoeeennen. 2
Kararlar vermekte eskisine oranla ¢cok daha fazla zorlaniyorum................. 3
Herhangi bir karar vermekle ilgili sikinti yasiyorum.........ccccccooeviiiiiiieenne, 4
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35. Degersizlik Hissi

Degersiz NiSSETMIYOIUM ..o, 1
Eskisi kadar degerli ve ise yarar hissetmiyorum.........ccccoeeveeeviveceieecneeenne, 2
Diger insanlara kiyasla cok daha degersiz hissediyorum............cccccovenne. 3
Kendimi tamamen degersiz buluyorum.........ccccoooveiiiiiiiiiiiiiicecc e 4

36. Enerji Eksikligi

Eskisi kadar enerjik hissediyorum........c..ccoovioiiiiiiiii e 1
Eskisinden daha gligstiz hissediyorum.........covioviieiiiieieieeceeeeeeee e 2
Cok fazla is yapmak icin yeterli enerjim yok........ccccooeiviiiiiiiiiiiiiccce, 3
Hicbir sey yapacak glicU bulamiyorum........ccccoeeiviiiiiiiiiiiceee 4

37. Uyku Duzeninde Degisiklik

Uyku dizenimde bir degisiklik hissetmedim .......cc.ccooviiiiiiiiiiiic. 1
Her zamankinden biraz daha fazla uyuyorum.........cccocooviiiiiiiiiiicccc, 2
Her zamankinden biraz daha az uyuyorum........cccccceeivieiieiiciiecceeec s 3
Her zamankinden ¢ok daha fazla uyuyorum .........ccccovveviiiiiiiiicceecic 4
Her zamankinden ¢ok daha az uyuyorum .........cccooeveeeiieiieiie e 5
GUNUN cogUNIUBUNA UYUYOTUM ..o 6
1-2 saat erken uyan ip bir daha uykuya dalamiyorum........ccccecoevveviienns 7

38. 17 Asabiyet

Her zamankinden daha asabi degilim...........ccccooviiiiiiiiiiiice 1
Her zamankinden daha asabiyim ........cccccooiiiiiiiiiiicceceee e 2
Her zamankinden ¢ok daha fazla asabiyim ........cccocceviieiiiiiiiiicc, 3
SUreKli @SabiVim ..o 4

39. 18 istah Degisikligi

Istahimda herhangi bir degisiklik hissetmedim...........ccccocevvvieiiivieeene, 1
Her zamankinden biraz daha az istahliyim .....c..ccoooeiiiiiiiie, 2
Her zamankinden biraz daha fazla istahliyim......ccccooviiiiiiiiii, 3
Her zamankinden cok daha azistahliyim ..o, 4
Her zamankinden cok daha fazla istahliyim ..o 5
HiC iStaNIM YOK .ot 6
Cok istahliyim. Canim sirekli bir seyler cekiyor ......coccooviviiiiiiiiiiiicc 7

40. 19 Dikkat zorlugu

Eskisi kadar iyi dikkatimi verebiliyorum.......c..cccoooiiiiiiiiiceeeee 1
Eskisi kadar iyi dikkatimi veremiyorum.......cccccoiviiiiiiiiiiicieeeeeceee e 2
Uzun sure konsantrasyonumu korumam ¢oK zOr........cccceeevvveeeeiineeeennn... 3
Hicbir seye dikkatimi veremiyorum .........ccccooviiiiiiiiiiccee e 4
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41. 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 igin artik yorgun ve bitkin hissediyorum...3
Eskiden yaptigim bircok seyi yapmak icin artik yorgun ve bitkin hissediyorum....4

42. Cinsel ilginin Azalmasi

Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.1

Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim........coooiioiiiiiie e, 2
Cinsel konularla simdi cok daha az ilgiliyim. ......c.ccooiiviiiiiiiiii, 3
Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim. .......cccccovviiiiiiiiiiii, 4
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43. Asagida verilmis olan her cimleyi dikkatlice okuduktan sonra climle hakkindaki disiincelerinize

uyan kutuyu litfen seciniz.

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle
Katiliyorum

Yanit
Yok

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

b. Sevinglerimi ve
dzuntdlerimi
paylasabilecegim
OZEL bir insan var.

c. Ailem bana
gercekten yardimci
olmaya calisir.

d. Ailemden ihtiyac
duydugum duygusal
yardimi ve destegi
alirim.

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

[]

[]

[]

[]

f. Arkadaslarim bana

[]

[]

[]

[]
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gercekten yardimci
olmaya calisirlar.

g. Islerim kotl gittigi
zaman
glvenebilecegim
arkadaslarim var.

[]

h. Ailemle
problemlerim
hakkinda
konusabilirim.

[]

i. Sevinglerimi ve
GzUntalerimi
paylasabilecegim
ARKADASLARIM var.

j. Hayatimda
duygularima 6nem
veren OZEL bir insan
var.

[]

k. Alacagim
kararlarda ailem
yardimci olmaya
isteklidir.

|. Arkadaslarimla
problemlerim
hakkinda
konusabilirim.

[]

[] (] []

[]

44, Birlikte yasadiginiz kisiler sigarayi birakmaya calisirken size ne kadar destek oldular?
Yalniz yasiyorum ..
Cok destek oldular

Destek oldular

Dogal davrandilar..
Destek olmadilar...
Hic destek olmMadilar.... ..o
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45. Arkadaslariniz sigarayi birakmauya calisirken size nekadar estek oldular?

HIiC arkadasim YOK ......ei i 1
Cok destek OldUIAN ....coviiie e 2
DeStek OlAUIAI .. ..o 3
Dogal davrandilar.........ooviiiiioieie e 4
Destek olmMadilar.... ..o 5
Hic destek olmadilar... ..o 6

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

Hic almadim/gondermedim ........c.coovooiiiiiieeceeeeeeee e 1
Hemen hemen her gUN oo 2
Haftada birkag GUN ..o 3
Haftada Dir oo 4
Ayda DIrKag KEZ .vvieeiiceiece e 5
COK NAAIT i 6

47.Son 3 ayda cinde elektronik posta (E-mail disinda ne siklikla interneti kullandiniz? (Sadece tek
bir sik seciniz)

His KUHaNMadim oo 1
Her glin/Hemen hemen her gUN .....occoooveoieieieeeeeeeeeeeeee e 2
Haftada birkag SUN oo 3
Haftada Dir oo 4
Ayda DIrKag KEZ .vvioeiicie e 5
COK NAAIT et 6

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

Hic gondermedim/almadim .......ooooiiiiiiieee e 1
Her giin / Hemen hemen her gln ......c.coooooiooieiiiceeeeeeeeeeeeeee, 2
Haftada birkag gUN .eiioeiicecce e 3
Haftada Dir oo 4
Ayda DIrKag KBZ .vveieiiicce e 5
COK NAIN e 6

49. Son 3 ayda icinde cep telefonunuz uzarindan ne siklikla multimedia mesaji (MMS) gdnderdiniz
ya da aldiniz?

Hic gondermedim/almadim ......oocooiiiiiiceeeeeeeee e 1
Her giin / Hemen hemen her gln ......cccoooooiooiioiieeceeeeeeeeeee, 2
Haftada birkag UN ..ooooeeice e 3
Haftada Dir oo 4
Ayda DIrKag KBZ oo 5
COK NAIN e 6
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KATILIMINIZ iGN TESEKKUR EDERiz!
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