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吸菸行為紀錄表-觀察你/妳的吸菸情境
每吸完一根菸後，留意您的感受，並請「立即」記錄                                                      起床時間：_______：______
█ 渴望度： 1-10(1不想吸~10非吸不可)      █ 感  覺： 1.不喜歡   2.尚可   3.喜歡
	編號
	吸菸時間
	地點
	讓你想吸菸的環境
	渴

望

度
	讓你想吸菸的原因？

當時的想法及感覺
	吸菸後的感覺

	
	
	
	從事的活動
	與你在一起的人
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	想法
	感覺
	

	範例1
	Am7：05
	床邊
	剛起床
	太太、小孩
	9
	希望精神好一點
	3喜歡
	就是提神阿~~

	範例2
	Am8：30
	公車站牌
	上班等車中
	其他路人
	7
	不知不覺就吸菸了
	2尚可
	有點讓人沮喪
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	吸菸時間
	地點
	讓你想吸菸的環境
	渴

望

度
	讓你想吸菸的原因？

當時的想法及感覺
	吸菸後的感覺

	
	
	
	從事的活動
	與你在一起的人
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	想法
	感覺
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