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Steppiél parempaan oloon
2. Valitse

1. Arvioi elintapojasi kehittdmiskohde 3. Tee suunnitelma
Liikkuminen : : . - e

. e Aseta itsellesi tavoite yhdesta kehittdmiskohteesta.
Lilkun paivittain ja @@@@@ (esim. nuuskan vahentaminen)

monipuolisesti

Paikallaanolo

Istun tai makoilen @@@@

alle 7 tuntia paivdssa Milla konkreettisilla teoilla paaset tavoitteeseen opettajan kanssa
=———| | sovitun ajanjakson puitteissa?

Istumisen tauottaminen (esim. vko 1: jatan paivittdin yhden nuuskauskerran valiin.

Tauotan istumista vahintaan @@@@@ Vko 2: jatan aamuisin ensimmaisen nuuskauskerran pois.

kerran tunnissa Vko 3: en ota nuuskaa kouluun mukaan.)
o

Ravinto —

Syon terveellisesti, monipuolisesti @@@@ .

ja saannollisesti 3-4 tunnin valein °

Uni

Nukun noin 8 tuntia yossa ja @@@@@ Py

tunnen oloni usein virkedksi

Mielen hyvinvointi

Mielialani on useimmiten @@@@@

myonteinen

Nikotiinivalmisteet o @ 5. Lopuksi arvioi onnistumistasi

En kayta @ @

nikotiinivalmisteita Paasitko Mitka tekijat edesauttoivat Mitka tekijat hairitsivat
tavoitteeseesi? edistymistasi? edistymistasi?

En kayta alkoholia tai sen @@@@@

kaytto on kohtuullista — 1 aika

l&helle
en

Ilgl:lkjéri';teée;uumeita @@@@
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