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Tagebuch zum erfolgreichen Nichtraucher

   ___ Packung Nummer/Tag

	Zigarette Nummer
	Uhrzeit
	Ort, Tätigkeit, wer ist dabei
	Grund, Gefühl*
	Wichtig**

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6

	
	
	
	

	7
	
	
	
	

	8
	
	
	
	

	9
	
	
	
	

	10
	
	
	
	

	11
	
	
	
	

	12
	
	
	
	

	13
	
	
	
	

	14
	
	
	
	

	15
	
	
	
	

	16
	
	
	
	

	17
	
	
	
	

	18
	
	
	
	

	19
	
	
	
	

	20
	
	
	
	


* Gefühl: neutral, ängstlich, besorgt, gestresst, wütend, deprimiert, zufrieden, entspannt, müde, gelangweilt,….
** 1= sehr wichtig, 2= wichtig, 3= nicht sehr wichtig (wichtig= Wie wichtig ist für mich diese Zigarette) 
