PIKKU

tippdsel

ONNISTUMISEEN

Pdivays

Merkitse pdivékirjaan vuorokautinen savukkeiden (tai muun nikotiinituotteen kéytén) médaré seké
tupakoinnin ajankohta. Kirjoita ylés, minkdlaisessa tilanteessa ja tunnetilassa juuri tuolla hetkella
tupakoit.

Arvioi lisaksi jokaisen tupakan tarpeellisuus asteikolla 1-3: oliko tupakka tuolloin vélttadméton vai
olisiko sen voinut jéattad vdiliin.

1. Valttdmaton 2. Tarpeeseen, mutta ei valttdmaton 3. Olisi voinut jattad valiin

TILANNE TUNNE TAI MIELIALA
(ESIM. BUSSIPYSAKKI, RUUAN (ESIM. LEVOTON, TYLSISTYNYT, ARVIO (1-3)
JALKEEN JNE.) ARTYNYT)

KAYTTOAJANKOHTA

(KELLONAIKA)
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