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흡연 유형 테스트 (나의 흡연 스타일은?)

A.	 긴장이 풀리는 것을 막기 위해 담배를 피운다.
B.	 담배를 손에 잡고 피우는 행위는 흡연하는 즐거움 중의	

하나이다.	
C.	 흡연은 편안함과 즐거움을 준다.
D.	 화가 날 때 담배를 피운다.
E.	 담배가 떨어지면 담배를 살 때까지 참을 수 없다.
F.	 무의식적으로 담배를 피운다.
G.	 담배는 기운이 나게 해준다.
H.	 담배에 불을 붙이는 순간은 흡연의 즐거움 중 하나이다.
I.	 담배는 기분을 좋게 만들어 준다.	
J.	 기분이 좋지 않을 때,	담배를 피운다.	
K.	 담배를 피우지 않을 때,	안 피우고 있다는 사실을 많이	

의식한다.
L.	 담배를 피우면서 타고 있는 담배를 잊어버린 채 새	

담배에 불을 붙인다.
M.	 기분 전환을 위해 담배를 피운다.
N.	 흡연의 즐거움 중 하나는 내가 내뿜는 담배 연기를	

바라보는 것이다.	
O.	 담배를 제일 피우고 싶을 때는 느긋하고 편안할 때이다.	
P.	 기분이 우울하거나 걱정거리에서 벗어나고 싶을 때	

담배를 피운다.
Q.	 담배를 한동안 피우지 않으면,	계속 지속되는 흡연	

욕구로 괴롭다.	
R.	 나도 모르는 사이에 담배를 입에 물고 있는 것을	

발견하곤 한다.
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흡연자들이 흡연하는 이유를 다음 몇 가지로 서술하였습니다.	자신이 흡연할 때 얼마나 자주 이처럼 느끼는지	
흡연 유형 테스트로 알아봅니다.	각 내용에 해당하는 사항에 동그라미를 하시고,	뒷면에서 본인의 점수를	
확인해 주십시오.

항상 그렇다 자주 그렇다 가끔 그렇다
드물게	
그렇다 결코 아니다

뒷면에서 점수를 환산해보십시오.		>>>
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흡연 유형 테스트(나의 흡연 스타일은?)

합계 점수가	11점 또는 그 이상은 흡연의 주요 이유를 나타내며,	해당 사항에 대처할 계획을 세워야 합니다.	
점수가	7점 또는 그 이하면 흡연의 주된 이유가 아닐 수도 있지만,	흡연 동기로서 주의해야 하는 상황입니다.
합계 점수는 흡연하는 이유와 대부분 어떻게 대처해야 하는지를 볼 수 있습니다.	이것을 가지고	
한인금연센터에 전화해 보십시오.	그리고 상담원과 어떤 흡연의 유형이 나왔는지 얘기해 보십시오.

자극 추구형: 잠을 깨기 위해,	생각을 정리하기 위해 그리고 활동을 지속하기 위해 담배를 피운다.
손에 담배가 없으면 무료한 형: 손을 계속 움직이기 위해 담배를 피운다.
즐거움 추구형: 즐거움과 편안함을 위해 담배를 피운다.
스트레스 해소형: 스트레스를 해소하기 위해 담배를 피운다.
의존형: 신체적,	심리적 흡연 욕구를 해결하기 위해 담배를 피운다.
습관형: 습관적으로 담배를 피운다.	흡연으로부터의 즐거움을 느끼지 않을 수도 있다.

나의 가장 큰 동기의 흡연 유형은 :

점수를 계산하는 방법
1.	 질문	A에 매긴 점수를	A	라인	

위에 적습니다.	
질문	G에 매긴 점수를	G	라인	
위에 적습니다.	
질문	M에 매긴 점수를	M	라인	
위에 적습니다.

2.	 세 개의 점수를 합하여 자극	
추구형에 적습니다.	

3.	 다른 항목도 같은 방법으로	
진행합니다

_______ + _______ +_______ = ____________________________

							A																		G																	M																													자극 추구형

_______ + _______ +_______ = ____________________________

							B																		H																	N														손에 담배가 없으면 무료한 형

_______ + _______ +_______ = ____________________________

							C																		I																	O																								즐거움 추구형

_______ + _______ +_______ = ____________________________

							D																		J																	P																						스트레스 해소형

_______ + _______ +_______ = ____________________________

							E																		K																	Q																														의존형

_______ + _______ +_______ = ____________________________

							F																		L																	R																															습관형
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