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OTA-tu pakka'

Nimi Paivays
Mista vaihtoehdosta lahden liikkeelle?
[ ] Tupakoinnin vahentaminen: Maara nyt savuketta/pv => tavoite savuketta/pv

[ ] Tupakoinnin lopettamisen kokeilu: Kokeilun aloituspvm
[ ] Tupakoinnin lopettaminen: Aloituspvm

ja lopetuspvm

Suunnitelmani kaytannossa:
Miten valmistaudun? Miten muutan rutiinejani?

Milla korvaan tupakan arjen tilanteissa?

Miten palkitsen itseni?

Millaista tukea tarvitsen?
Laheisten tuki? Nikotiininkorvaushoito? Laakehoito?

Repsahdustilanteiden ennakointi:

Seurantakaynnit ja suunnitelman arviointi:

1 = jatkan vanhalla

Palvays 2 = muokkaan

Miten muokkaan?




