Sigaranin Psikolojik Bagimlihgimi Degerlendirme Ol¢egi (SPBDO)
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1. Sigara ictigimde bagkalar1 tarafindan kabul
gordiiglime inantyorum

2. Sigara beni rahatlatiyor

3. Ancak sigara i¢ersem iyi vakit gecirebiliyorum.

4. Sigara i¢tigim zaman daha iyi odaklanabiliyorum.

5. Sigara i¢tigimde kendime giiveniyorum.

6. Sigara i¢cmek, ihtiyacim olan enerjiyi bana
Veriyor.

7. Sigara benim en iyi arkadasim/yoldagim.

8. Sigara igmek, olmak istedigim Kkaraktere
biirlinmemi sagliyor

9. Sigara igmek ¢ekici goriinmemi sagliyor

10. Sigara igtigim zaman daha iyi diislinebiliyorum

11. Bence sigara i¢gmek karst konulmaz bir
istek/arzu

12. Parti ve arkadas toplantilarinda sigara i¢cmek
ortami daha keyifli yapiyor

13. Alkollii i¢ki icerken sigaradan daha cok keyif
altyorum

14. Uzgiin veya bunalimda oldugum zaman sigara
igmek kendimi daha iyi hissetmemi sagliyor

15. Sigara igmek stresimi kontrol etmeme yardim

ediyor

16. Sigara igmek kizgmligimi dizginlememe yardim

ediyor.

17. Sigara igmek bana biiyiik bir keyif veriyor.

18. Sigara igmek endisemi kontrol etmeme yardim
ediyor

19. Sigara igmek sakinlesmeme yardim ediyor

20. Sigara igmek beni tatmin ediyor

21. Sigara igmek hastalik, kanser ve oliimle iligkili
bir bagimliliktir.Yine de ben sigara igmeye devam
etmeye karar verdim.

22. Sigara kotii bir sey ve nikotin de bir uyusturucu.
Yine de ben sigara igmeye devam etmeye karar
verdim.

23. Baska seyler icin harcayabilecegim paray1
sigaraya harciyorum. Ama bence buna deger.

24. Ailemin yaninda sigara igmek onlarin sagligini
etkiliyor. Yine de sigaraya devam edecegim.

25. Isyerimde sigara igcmek mesai arkadaslarimi
etkiliyor ve rahatsiz ediyor. Ama ben sigaraya
devam edecegim.




25-41 arasi puan: hafif bagimlilik;
42-58 arasi puan: orta bagimlilik;
59-75 aras1 puan: siddetli bagimlilik
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