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我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日
本週應達成目標：
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（※資料來源：李明憲）

我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日
本週應達成目標：
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我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

2

本週應達成目標：

我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

3

本週應達成目標：
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我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

3

本週應達成目標：
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1.這個月，我總共嚼了                粒/包檳榔     。

2.我    有/    沒有 達成一開始訂下的目標？

3.這個月，我覺得最難的部份是在於：

我已經順利完成第一個月的目標了！
再接再厲！
口腔癌是台灣男性第四高的癌症死因，嚼檳榔的人會患口腔癌的風險是一般人的28倍。

NO BETEL NUT CHEWING

我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

4

本週應達成目標：
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我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

5

本週應達成目標：

我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

6

本週應達成目標：
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我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

6

本週應達成目標：
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我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

7

本週應達成目標：

我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

8

本週應達成目標：
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我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

8

本週應達成目標：

33



我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

9

本週應達成目標：



我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

9

本週應達成目標：



我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

10

本週應達成目標：

我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

11

本週應達成目標：
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我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

11

本週應達成目標：
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1.這個月，我總共嚼了                粒/包檳榔     。

2.我    有/    沒有 達成一開始訂下的目標？

3.這個月，我覺得最難的部份是在於：

第三個月！努力的日子雖然漫長，我有信心，有毅力地完成我一開始設下的目標！口腔硬化（口腔黏膜下纖維化）的患者，嘴巴最大只能張開2公分，無法吃任何含有辛辣味食物。

NO BETEL NUT CHEWING

我決心要達成的目標：

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Monday.一

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Tuesday.二

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Wednesday.三

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Thursday.四

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Friday.五

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Saturday.六

我有決心戒除檳榔：

我是有決心的人，我今天

嚼了_______粒/包檳榔。  

達成與否?

Sunday.日

12

本週應達成目標：
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memo:

NO BETEL NUT CHEWING


