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Test de Rusell

No hi ha dos fumadors iguals. La relacié que cada fumador té amb el
tabac és particular. Cadascu té estimuls i motius que I'empenyen a
encendre una cigarreta que poden ser molt diferents dels d’una altra
persona. Hi ha qui fuma per controlar I’ansietat, hi ha qui ho fa per tenir
alguna cosa entre les mans, qui perqué se sent més atractiu...

Es per aix0 que et convido a realitzar el test de Russell, que descriu vuit
perfils diferents de fumador. Respon les preguntes per esbrinar si la
teva manera de fumar és compatible amb un o més perfils.

Puntua cada frase del 0 al 3 segons el que s’ajusti més a tu:
e 0 No passa
e 1 Passa poc
e 2 Passa forga
e 3 Passa molt sovint

1 |Em venen moltes ganes de fumar quan paro de fer qualsevol activitat, encara que sigui per un moment.

2 |Encenc una cigarreta sense adonar-me que en tinc una altra d’encesa.

3 |M’agrada fumar sobretot quan estic descansant tranquil-lament.

4 |Obtinc plaer fumant, sigui quan sigui.

5 |Tenir una cigarreta als dits és part del plaer de fumar.

Penso que tinc més bon aspecte amb una cigarreta entre els dits.

Fumo més quan estic preocupat per alguna cosa.

6
7
8 |Em sento més estimulat i alerta quan fumo.
9

Fumo automaticament, tot i estar atent.

10 |Fumo per tenir alguna cosa a fer amb les mans.

11 [Quan em quedo sense cigarretes, fins que no en torno a tenir la sensacié m’és gairebé insuportable.

12 |Quan em sento infeli¢ fumo més.

13 [Fumar m'ajuda a aguantar quan estic molt cansat.

14 |Em resulta dificil estar una hora sense fumar.

15 |Em trobo a mi mateix fumant sense recordar haver ences la cigarreta.

16 |Quan estic comode i relaxat és quan tinc més ganes de fumar.

17 |Fumar m’ajuda a pensar i a relaxar-me.

18 [Tinc moltes ganes de fumar després d’estar una estona sense fer-ho.

19 [Em sento més madur i sofisticat quan fumo.

20 [Quan fa més estona que no fumo del que és habitual, soc molt conscient del temps que ha passat.

21 |Em resulta molt dificil estar una setmana sense fumar.

22 |Fumo per tenir alguna cosa a la boca.

23 |Em sento més atractiu davant d'altres persones quan fumo.

24 |Encenc una cigarreta quan estic enfadat.
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El test de Russell informa del tipus de motivacié que més pesa en cada
fumador. Les puntuacions iguals o superiors a 6 als apartats o aspectes
anteriors impliquen la preponderancia de I'aspecte en concret.

Pot ser que el teu perfil de fumador sigui una barreja d’'uns quants
aspectes.

Suma els punts de les frases 6 + 19 +23
+ + =

Si el resultat és igual o superior a 6, el teu perfil és compatible amb un
fumador Psicosocial

Suma els punts de les frases 5 + 10 +22
+ + =

Si el resultat és igual o superior a 6, el teu perfil és compatible amb un
fumador amb activitat bucomanual.

Suma els punts de les frases 3 + 4 +16
+ + =

Si el resultat és igual o superior a 6, el teu perfil és compatible amb un
fumador indulgent.

Suma els punts de les frases 7+ 12 +24
+ + =

Si el resultat és igual o superior a 6, el teu perfil és compatible amb un
fumador sedant

Suma els punts de les frases 8+ 13 +17
+ + =

Si el resultat és igual o superior a 6, el teu perfil és compatible amb un
fumador per estimulacio.
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Suma els punts de les frases 11 +18 +20
+ + =

Si és igual o superior a 6, el teu perfil és compatible amb un fumador amb
alta vinculacié a la nicotina.

Suma els punts de les frases 2 +9 +15
+ + =

Si el resultat és igual o superior a 6, el teu perfil és compatible amb un
fumador automatic.

Suma els punts de les frases
+ + + + + + + + =

Si el resultat és igual o superior a 20 el teu perfil és compatible amb un

A continuacié trobaras una breu explicacié de cada tipus de fumador i
consells especifics.




