
De kracht van revalidatie Den Haag    Leiden    Delft    Gouda    Zoetermeer    Alphen aan den Rijn

Denk van te voren na over hoe u uzelf kunt afleiden als u zin hebt om te roken.
Wat wordt uw aanpak in de volgende gevallen?

Verleiding    Mijn aanpak
Roken als gewoonte 
• ’s Ochtends bij het opstaan …………………………………………………………………
• Bij de koffie   …………………………………………………………………
• Na het eten   …………………………………………………………………
• Bij de krant   …………………………………………………………………
• Achter de computer  …………………………………………………………………
• Tijdens het bellen  …………………………………………………………………
• Bij de televisie   …………………………………………………………………
• Als beloning   …………………………………………………………………
Roken in gezelschap 
• Met alcohol   ………………………………………………………………….
• Op een feestje   ………………………………………………………………….
• Uit met vrienden  ………………………………………………………………….
• Rokende huisgenoten  ………………………………………………………………….
• Rokende collega’s  ………………………………………………………………….
Roken bij emoties 
• Bij spanning/stress  ………………………………………………………………….
• Bij ruzie   ………………………………………………………………….
• Bij heftige emoties  ………………………………………………………………….
• Na een drukke dag  ………………………………………………………………….
• Als ik me boos maak  ………………………………………………………………….
• Als er iets ergs gebeurt ………………………………………………………………….
Andere verleidingen   ………………………………………………………………….
     …………………………………………………………………. 
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Bent u er klaar voor?
Stoppen met roken


