
Mijn lijst met voordelen 
van rookstop

Huidige situatie Gewenste situatie

Wat vind ik fijn aan roken? Wat zijn voor mij de voordelen als ik 
zou stoppen met roken?

Wat vind ik niet fijn aan roken? Waar heb ik schrik voor als ik zou 
stoppen met roken?

Heb je meer redenen om te stoppen met roken dan om te blijven roken? 
Zo ja, doe er dan iets aan en laat je begeleiden! 

Vraag raad aan je apotheker en/of arts.



Mijn te nemen acties zodra 
ik zin heb te roken Mijn financieel voordeel

Ik rook ....... sigaretten/dag
(= antwoord a) 

In mijn pakje zitten ....... sigaretten
(= antwoord b)

Elke maand rook ik 
(a/b x 30 = d)...... pakjes

Mijn pakje kost ...... €
(= antwoord c)

DOOR TE STOPPEN MET ROKEN, 
WIN IK ELKE MAAND:

c*d=…....... €.
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