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Asteikot tupakoinnin lopettamisen muutosvalmiuden kartoittamiseen

Ympyroi janalta luku, joka parhaiten kuvaa tilannettasi?

Kuinka tiarkeana pidat lopettamista?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ei Jokseenkin Kohtalaisen Tarkea Hyvin Erittain
lainkaan tarkea tarkea tarkea tarkea
tarkea

Oletetaan, etta olet paattanyt lopettaa. Kuinka varma olet, etta pystyt

toteuttamaan sen?

0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ei Jokseenkin Kohtalaisen Varma Hyvin Erittain
lainkaan varma varma varma varma
varma

Kuinka valmis olet talla hetkella lopettamaan?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ei Jokseenkin Kohtalaisen Valmis Hyvin Erittain
lainkaan valmis valmis valmis valmis
valmis
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