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MISTA VAIHTOEHDOSTA LAHDEN LIIKKEELLE?
OTA-tupakka

Tupakoinnin véhentdminen ]

Maara nyt savuketta/pv Tavoite savuketta/pv
Nimi

Tupakoinnin lopettamisen kokeilu [ ]
Paivamaara Kokeilun aloituspvm __ Kokeilun lopetuspvm

Tupakoinnin lopettaminen ]

Aloituspvm

SUUNNITELMANI KAYTANNOSSA

Miten valmistaudun? Miten muutan rutiinejani?

Milla korvaan tupakan arjen tilanteissa?

OTA

OMAN
TERVEYDEN
IN7NINE
TEKIJAT
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Miten palkitsen itseni?
SEURANTAKAYNNIT JA SUUNNITELMAN ARVIOINTI

Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan []

Miten muokkaan?

MILLAISTA TUKEA TARVITSEN?

Laheisten tuki? Nikotiininkorvaushoito? Laddkehoito?

Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan []

Miten muokkaan?

REPSAHDUSTILANTEIDEN ENNAKOINTI Pvm

Miten voin ennakoida repsahdustilanteitani? Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan [ ]

Miten muokkaan?
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