An
life-aid-systems

Postfach 101933
52019 Aachen

Fragebogen 1:

Anrede: Herr <> Frau <> Mein Alter: Jahre
Name: Ich rauche seit ca. Jahren
Vorname:

StralRe, Nr:

Vorw. / Telefon

Plz: Ort:

E-Mail Adresse:

Wann rauchen Sie lhre erste Zigarette? Wann rauchen Sie am meisten?
|wochentags: ||Wochentags: |
<> Sofort nach dem Aufstehen Vormittags <> tagsuber<> abends<>

<> Noch vor der ersten Mahlzeit

<> Gleich nach dem Frihstiick

<> Bei der ersten Verdauung

. am Wochenende:
<> Beim Verlassen des Hauses

<> Auf dem Weg zur Arbeit AUTO Vormittags <> tagsuber<> abends<>

<> Bei Ankunft an der Arbeitsstelle

<> In der Fruhstlickspause

<> Gegen Mittag

<> Am Nachmittag in der Freizeit: (Urlaub etc.)

<> Am Abend Vormittags<> tags[]ber<> abends<>




Fragebogen 2:

Wann rauchen Sie lhre erste Zigarette?

Wie viele Zigaretten rauchen Sie taglich?

(am Wochenende)

(gewdhnlich)

<> sofort nach dem Aufstehen <> weniger als 10 <> 40 bis 50
<> noch vor der ersten Malzeit <> 10 bis 20 <> 50 bis 60
<> gleich nach dem Frihstick <> 20 bis 30 <> 60 bis 70
<> bei der ersten Verdauung <> 30 bis 40 <> mehr als 70

<> vormittags

<> mittags (nach dem Mittagessen, etc.)

<> am Nachmittag (Spaziergang, Kaffee, etc.)

Wie viele Zigaretten rauchen Sie max.?

<> am Abend (z.B. mit Alkohol, Partys, Stress, etc.)

<> weniger als 10 <> 40 bis 50
Trinken Sie Alkohol? <> 10 bis 20 <> 50 bis 60
<> nein, nie <> 20 bis 30 <> 60 bis 70
<> ja, aber selten und sehr wenig <> 30 bis 40 <> mehr als 70

<> ja, unregelmafig aber in Maf3en

<> ja, regelmaBig aber in Mal3en

<> ja, unregelméagig und viel

Haben Sie bereits versucht aufzuhéren?

& ja regelmaRig und viel

<> nein

<> einmal

<> mehrmals




Bewerten Sie lhre Lage bzw. Situation, indem Sie Ihrer Meinung mittels Schulnoten von 1 bis 6 (von ,sehr
gut” bis ,ungeniigend*) Ausdruck verleihen, welche Sie in die blauen Felder eintragen.

. l| sehr gut=1, gut=2, befriedigend=3,
Fragebogen 3 ausreichend=4. manaelhaft=5. unaeniaend=6
Meine Wohnsituation wirde ich bezeichnen als: 0

Meine soziale Lage wiirde ich bezeichnen als: Arbeitszeit: ||g. 10

Meine gesundheitliche Lage wiirde ich bezeichnen als: in Stunden {115 59

Meine berufliche Lage wiirde ich bezeichnen als: proWoche |55 _ 40

Meine allg. Gemiitslage wiirde ich bezeichnen als: 40 - 50

Meine Lebenssituation wiirde ich bezeichnen als: >50

Hier werden Sie nun aufgefordert, verschiedene Aussagen mit Ihren tatsachlichen Eigenschaften zu
vergleiche, und mittels Markierung in die entsprechenden grauen Felder deren Richtigkeit zu bewerten

Schatzen Sie Sich selbst ein:

diese Beurteilung stimmt zu .... ? % 0 25 50 75 100

|Ich bin ein gesundheitsbewusster Typ!

|Ich bin ein Freizeit orientierter Typ

|Ich bin ein Karriere bewusster Typ!

| Ich bin ein wechselhafter Typ!

|Ich bin ein kAmpferischer Typ!

|
|
|
|ich bin ein selbst beherrschter Typ! |
|
|
|

|Ich bin ein ausgeglichener Typ!

Zu meinem Haushalt gehoéren: | In meinem Haushalt rauchen:

ich X || Mehrfach- )., X
|+(Lebens-) Partner | hennungen |+ (Lebens-) Partner |
|+ Kind(er) | moglich ||+ Kind(er) |
|+ andere Person(en) | |+ andere Personen |




Fragebogen 4:

ja

nein

|1) Ich wurde vom Arzt aufgefordert das Rauchen aufzugeben.

|2) Bei Halsschmerzen, Grippe und &hnlichen Krankheiten hore ich auf zu Rauchen. ||

|3) Ich wére froh, wenn ich nie mit dem Rauchen angefangen hatte.

Diese Aussage stimmt zu .... ? %

25

50

75

100

|4) Morgens fuihle ich mich frisch und voller Elan.

|5) Ich freue mich auf den neuen Tag.

|6) Ich bin voller Kraft und Zuversicht.

|7) Ich kann mich morgens gut konzentrieren.

|8) Ich nehme mir viel Zeit fir die Morgentoilette.

|9) Ich geniel3e das Friihstiick ausgiebig.

|10) Morgens bin ich stets in Eile bzw. unruhig.

|11) Meine Stimmung ist morgens oft gereizt.

|12) Ohne Zigarette kann ich nicht auf die Toilette gehen.

|13) Ohne Zigarette werde ich nicht richtig wach.

Fragebogen 5:

ja

nein

|1) Ich bin mit meinem AuReren und meiner Fitness zufrieden.

|2) Ich habe mir oft gewtiinscht, ich kénnte mein Leben radikal verandern.

|3) Ich blicke auf eine grof3e Anzahl verpasster Chancen zurtick.

Diese Aussage stimmt zu .... ? %

25

50

75

100

|4) Die Arbeit gibt meinem Leben Inhalt.

|5) Die Arbeit fallt mir leicht.

|6) Ich méchte gar keinen anderen Beruf haben.

|7) Als Lottomillionar wiirde ich hier weiter arbeiten.

|8) Die Arbeit gibt mir Halt und Selbstvertrauen.

|9) Bei Stress hilft mir die Zigarette mich zu beruhigen.

|10) Meine Tatigkeit férdert meinen Zigarettenkonsum.

|11) Mit einer Zigarette geht die Arbeit leichter.

|12) Ein Rauchverbot bei der Arbeit, ware ein Problem flr mich. ||

|13) Die rauchenden Kollegen sind mir am liebsten.




Fragebogen 6: ja || nein
|1) Ich habe Ubergewicht. || ” |
|2) Ich leide unter Depressionen. || ” |
|3) Ich habe Schlafstérungen. || ” |

Diese Aussage stimmt zu .... ? % 25 || 50 || 75 |j100
|4) Das Schonste an der Freizeit ist die Entspannung. || ” ” ” ” |
|5) Ich gestalte meine Freizeit mit Plan und Uberlegung. || ” ” ” ” |
|6) Ich mag Partys und Geselligkeiten. || ” " ” " |
|7) Ich hatte gern 6fters Besuch von netten Leuten. || ” ” ” ” |
|8) Ich flirte gerne und schétze Erotik. || ” " ” " |
|9) Ich lese gern und bilde mich weiter. || ” ” ” ” |
|10) Ich habe zeitaufwendige Hobbys und Interessen. || ” " ” " |
|11) Ich gehe ungern ins Kino/Theater wegen des Rauchverbots. || ” ” ” ” |
|12) Eine reine Nichtraucherparty wére nichts fur mich. || ” " ” " |
|13) Ich empfinde h&aufig Langeweile. || ” ” ” ” |

Fragebogen 7: ja || nein
|1) Ich treibe regelméaRig etwas Sport zur Leibesertiichtigung. || ” |
|2) Ich kenne das Geftihl (kurzzeitigen) euphorischen Gliicks. || ” |
|3) Mein Appetit ist unausgeglichen / stimmungsabhéngig. || ” |

Diese Aussage stimmt zu .... ? % 25 || 50 || 75 |j100

|4) Ich habe oft den Eindruck, dass andere mich ablehnen.

|5) Ich bin oft niedergeschlagen und antriebslos.

|6) Ich mache mir Sorgen um meine Zukunft.

|7) Ich mache mir Sorgen um die Zukunft der Welt.

|8) Herbst und Winter mag ich nicht.

|9) Ich kann meine Emotionen nicht gut kontrollieren.

|10) Ich werde schnell witend.

|11) Ich bin auf Partys gern gesehen/werde oft eingeladen.

|12) Ich verbringe gern viel Zeit unter Menschen.

|13) Ich spiele manchmal gern den Alleinunterhalter.




Fragebogen 8:

ja

n

ein

|1) Ich habe Verdauungsprobleme.

|2) Ich konnte bisher so leben, wie ich es mir gewlinscht habe.

|3) Ich benutze regelméafig den gleichen PKW.

Diese Aussage stimmt zu .... ? %

25

50

75

100

|4) Ich lasse mich nicht einschiichtern.

|5) Feiglinge sind minderwertige Menschen.

|6) Ich bin vorsichtig aber nie &ngstlich.

|7) Ich finde mich in neuen Situationen schnell zurecht.

|8) Erfolg ist wichtiger als von allen gemocht zu werden.

|9) In brenzligen Situationen Gibernehme ich gern die Fuhrung.

|10) Wir tragen alle Mitverantwortung fur die Not anderer.

|11) Liebe ist das héchste aller Dinge.

|12) Eine Welt ohne Waffen wére eine gluckliche Welt.

|13) Als Millionar wiirde ich helfen die Not anderer zu lindern.

Fragebogen 9:

ja

nein

|1) Ich bin so, wie ich bin - daran ist nichts zu &ndern.

|2) Ich glaube, kontrolliertes Wenigrauchen wére eine L6sung fur mich.

|3) Ich habe Wunsche, von denen ich weif3, dass sie niemals in Erfullung gehen.

diese Aussage stimmt zu .... ? %

0

25

50

75

100

|4) Ich mag Menschen mit Prinzipien.

|5) Ich 16se meine Probleme systematisch.

|6) Extreme sind mir zuwider.

|7) Gewohnheiten anderer kollidieren oft mit meinen.

|8) Was man beginnt, soll man auch zu Ende fiihren.

|9) Der Mensch an sich ist ein Raubtier.

|10) Ich liebe die Herausforderung.

|11) Ich bin nicht zimperlich, wenn’s um’s Erreichen meiner Ziele geht. ||

|12) Wer sich selbst nicht helfen kann, hat eben Pech gehabt.

|13) Die Welt gehdrt den Starken und nicht den Zaghaften.




Fragebogen 10: ja || nein
|1) Ware Rauchen unschadlich, wirde ich nattrlich weiterrauchen. || ” |
|2) Ich habe Angst vor dem Alter. || ” |
|3) Ich kann mich spontan auf eine neue Sache freuen. || ” |

diese Aussage stimmtzu .... ? % 0 25 1] 50 ] 75 ||100
|4) Ich verbringe viel Zeit vor dem Fernseher. || ” ” ” ” |
|5) Mir ist es oft langweilig. || ” ” ” ” |
|6) Ich leide unter einer innerlichen Leere. || ” ” ” ” |
|7) Nach der ersten Zigarette wurde ich schnell zum Dauerraucher. || ” ” ” ” |
|8) Als Nichtraucher werde ich weniger persodnliche Kontakte haben. ” ” ” ” ” |
|9) Urlaub bedeutet fiir mich Entspannung und Erholung. || ” ” ” ” |
|10) Urlaub bedeutet fur mich Abwechslung und Aktion. || ” ” ” ” |
|11) Als Schulkind stand ich meist und gerne im Mittelpunkt. || ” ” ” ” |
|12) Genussmittel bereichern das Leben. || ” ” ” ” |
|13) Ich wiisste sofort, was ich mit viel Reichtum anfangen wiirde. || ” ” ” ” |

Fragebogen 11:

diese Aussage stimmt zu ... ? % 0 25 1] 50 ] 75 ||100
| Ich wiinsche mir so sehr, Nichtraucher zu werden || ” ” ” ” |
| Ich weil3, dass ich es schaffen werde. || ” ” ” ” |
|Ich weil3, dass mein Leben ohne Nikotin viel reicher werden wird. || ” ” ” ” |

ja [|nein
|Mein Vater hat in meiner Kindheit geraucht. ” ” |
|Meine Mutter hat in meiner Kindheit geraucht ” ” |
|Eine andere Bezugsperson hat in meiner Kindheit geraucht. ” || |

Schulbildung: | Hauptschule | |Reaischule | | Gymnasium | | Hochschule |

Familienstand: verheiratet ledig geschieden verwitwet

Berufsstand: Arbeiter Angestellter Beamter Selbststandig

Haushalt Erwerbslos Student andere




Ich besitze einen: s/w Drucker <> Farbdrucker <> keinen Drucker <>

Ich wurde auf das E.M.P. aufmerksam durch:
(siehe Auswahl unten)

Falls Sie das E.M.P. liber einen
Geschenkgutschein bestellen, geben Sie
bitte hier die Gutscheinnummer ein.

ch habe die AGB's gelesen und akzeptiere diese. Mit dem Abschicken des ausgeftillten
Fragebogens bestelle ich verbindlich mein persoénliches Nichtrauchertrainingsprogramm
E.M.P.

Ich wiinsche mein persdnliches Trainingsprogramm zu erhalten:

a) per E-Mail-Anhang zum Preisvon ................. 75€
b) per CD-ROM zum Preisvon .............c.oceeevennene. 85€
c) per geheftetem Ausdruck zum Preis von ........ 140 €

Zutreffendes bitte Ankreuzen.

Die Versandart hat keinen Einfluss auf Inhalt oder Umfang des speziell fiir Sie erstellten Trainingsprogramms.

Nach Erhalt der Eingangsbestétigung werde ich umgehend den gewéhlten Kaufpreis auf
das Konto bei der Sparkasse Aachen tberweisen.

Kontonummer: 47291067
Bankleitzahl: 390 50 000
Als Verwendungszweck: bitte Kundennummer eintragen

Ort, Datum: Unterschrift:



