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Test uzaleŜnienia od nikotyny wg Fagerstroma* 
 

 
Czy palenie jest „tylko nawykiem”, czy jest Pan/Pani uzaleŜniony/a?  
 
Proszę wykonać ten test i sprawdzić swój poziom uzaleŜnienia od nikotyny. 
 

 
1. Jak szybko po przebudzeniu zapala Pan/Pani pierwszego papierosa?  

♦ Po 60 minutach lub później (0)  

♦ 31-60 minut (1)  

♦ 6-30 minut (2)  

♦ W ciągu 5 minut (3)  

 
2. Czy ma Pan/Pani trudności z powstrzymaniem się od palenia w miejscach,  

w których jest to zabronione?  
♦ Nie (0)   
♦ Tak (1)  

 
3. Z którego papierosa byłoby Panu/Pani najtrudniej zrezygnować?  

♦ Z pierwszego rano (1)   
♦ Z kaŜdego innego (0)  

 
4. Ile papierosów wypala Pan/Pani w ciągu dnia?  

♦ 10 lub mniej (0)  

♦ 11-20 (1)  

♦ 21-30 (2)  

♦ 31 lub więcej (3)  

 
5. Czy częściej pali Pan/Pani papierosy w ciągu pierwszych godzin po 

przebudzeniu niŜ w pozostałej części dnia?   
♦ Nie (0)  
♦ Tak (1)  

 
6. Czy pali Pan/Pani papierosy nawet wtedy, gdy jest Pan/Pani tak chory/a, 
Ŝe musi Pan/Pani leŜeć w łóŜku przez większość dnia?  

♦ Nie (0)   
♦ Tak (1)  

 
 
* Heatherton T.F., Kozlowski L.T., Frecker R.C., Fagerstrom K.O. The Fagerstrom Test for Nicotine 

Dependence: A revision of the Fagerstrom Tolerance Questionnaire. British Journal of Addictions 1991;86:1119-
27 
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Uzyskany przez Pana/Panią 

wynik:________ 
 

Poziom Pana/Pani uzaleŜnienia od 

nikotyny wynosi: 
 

0-2   Bardzo słabe uzaleŜnienie 

 

 

 

3-4   Słabe uzaleŜnienie  

5      Umiarkowane uzaleŜnienie  

6-7   Silne uzaleŜnienie 

8-10 Bardzo silne uzaleŜnienie 

 

 
Wyniki poniŜej 5:  
„Jest Pan/Pani uzaleŜniony/a od nikotyny, jednak nadal w niewielkim stopniu. 
Powinien/powinna Pan/Pani juŜ teraz zacząć działać, zanim wzrośnie poziom 
Pana/Pani uzaleŜnienia.” 

 
Wynik równy 5:  
„Jest Pan/Pani w umiarkowanym stopniu uzaleŜniony/a od nikotyny. Jeśli szybko 
nie rzuci Pan/Pani palenia, poziom Pana/Pani uzaleŜnienia wzrośnie i moŜe 
Pan/Pani stać się powaŜnie uzaleŜniony/a. Niech Pan/Pani podejmie działania na 
rzecz uwolnienia się od tego nałogu.” 
 

Wynik powyŜej 7:  
„Jest Pan/Pani silnie uzaleŜniony/a. Nie panuje Pan/Pani nad swoim paleniem – 

to ono panuje nad Panem/Panią! Gdy postanowi Pan/Pani rzucić palenie, moŜe 

Pan/Pani porozmawiać z lekarzem na temat terapii substytucyjnej lub innych 

metod farmakologicznych, które pomagają zerwać z uzaleŜnieniem od nikotyny.” 
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