FRESSIS &/, ri

Motivaatiomittarin kysymysten avulla arvioidaan oman
motivaation astetta tupakka- ja nikotiinituptteiden
lopettamiseen. Rengasta seuraavien kysymysten kohdalla
sopiva numero asteikolla 1 - 10.

Kuinka paljon tupakka- ja nikotiinituotteiden kaytto talla hetkella
huolestuttaa sinua? Rengasta sopiva numero.

(eivat lainkaan)1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (huolestuttavat hyvin
paljon)

Kuinka arvokkaina koet lopettamisen hyodyt talla hetkella?
Rengasta sopiva numero.

(ei lainkaan arvokkaina)1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (hyvin
arvokkaina)

Kuinka luottavaisia olette talla hetkella siihen, etta onnistut?
Rengasta sopiva numero.

(en lainkaan luottavainen)1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (hyvin
luottavainen)
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Kuinka selvaa sinulle on juuri nyt, mita teet seuraavaksi, jotta voisit
lopettaa kdayton? Rengasta sopiva numero.

(hyvin epdselvdd)1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (hyvin selvad)

Tupakka- ja nikotiinituotteiden lopettaminen ja tottumusten
muuttaminen ei ole aina helppoa. Muutoksen ja lopettamisen myo6ta
tulee lukuisia hyotyja, mutta samalla on luovuttava vanhoista tavoista
ja tottumuksista.

Kuinka voimakas on halusi pysytella vanhoissa tottumuksissa talla
hetkella? Rengasta sopiva numero.

(hyvin voimakas)1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (ei voimakas, helppoa
lopettaa tuotteen kaytto)



