· Tere, olen täna sinu nõustaja. Viime täna koos sinuga läbi vestluse, mis kestab umbes 15 minutit. Tegemist on minu koolitööga, mille jaoks teen meie vestlusest helisalvestise. Sinu osalemine on vabatahtlik, sinu nimi ja see, millest me räägime jääb meie vahele. Kas oled nõus?
· Tere, jah, olen nõus.   
· Räägi mulle, palun, kas sa oled varasemalt nõustaja juures käinud ja abi saanud? 
· Ei ole, see on minu esimene nõustamine. 
· Mul on hea meel, et saan täna olla sinu nõustaja. Kuidas sul vahepeal läinud on?
· No…ausalt öeldes mitte just hästi.
· Sain aru, et sul ei läinud vahepeal kõik hästi… Kas oleksid nõus rääkima mulle sellest lähemalt?
· Jah…jah….okei…ma siis alustan…mmm…Olen enda tervise pärast mures… ei tea, mis minuga toimub…..
· Okei…sa ei tea täpselt, mis sinuga toimub ja oled enda tervise pärast mures. Räägi mulle lähemalt, mis sind vaevab…
· No… mind vaevab palju asju…see, et ma olen koguaeg väsinud…mul on probleemid unega ja…ma viimasel ajal…ma… väga palju suitsetan…Probleem algas sellest, kui ma aasta aega tagasi jätsin maha tavasigarettide suitsetamise. Ma ei suitsetanud 3 kuud ja siis … siis …hakkasin uuesti suitsetama, kuid see kord e-sigarette. Nüüd ma suitsetan neid nii palju… ja koguaeg.... Teen seda…liiga palju, iga asja juures, saan sellest aru, et nii ei tohi, kuid suitsetan ikka… ja ei suuda peatuda isegi siis, kui tunnen, et ei jaksa enam..., et mul paha olla… ja siis ma ei saa magada, lihtsalt ei suuda uinuda kui lähen magama päris mitu tundi ei suuda, ja magan pahasti ka…ja  hommikul tunnen ennast mega väsinuna…see on kohutav. Ja nii on iga päev. Päeval mul pole energiat, mul on paha olla ja ma otsin… otsin lohutust …suitsetamises. 
· Sul on uneprobleemid, oled väsinud, suitsetad liiga palju ja sa tunned ennast selle tõttu kehvasti ning päeval sul pole energiat, samas otsid lohutust suitsetamises, kas ma sain sinust õigesti aru?
· Jaa… tundub küll. See on mingi nõiaring, kust ma tahan välja saada, kuid ma ei suuda ….ma vajan ...tunnen, et …vajan abi…jah, sellepärast olengi siin..
· Sa tunned, et sa tahaksid nende probleemidega toime tulla, kuid ei saa ise sellega hakkama. Oled täna siin, kuna otsid abi. 
· Jah..
· Mis on sinu vaates nendest probleemist kõige tähtsam täna?
· Noo…ma arvan, et …. see…suitsetamine. Olen oma elu jooksul proovinud päris mitu korda suitsetamist maha jätta, mõned korrad olen isegi sellega hakkama saanud, kuid mingi aja pärast… alustasin uuesti. 
· Sa tõid praegu välja sinu arvates kõige tähtsama probleemi ja see on sinu arvates suitsetamine. Sa mainisid, et oled varasemalt teinud suitsetamisest loobumise katseid. Kas sa võiksid rääkida mulle lähemalt, kuidas sa eelmised korrad said sellega hakkama? 
· Jah, võin küll… Noo…üks kord..eee… jätsin maha kui jäin rasedaks…, kohe päevapealt, aga.. siis mul oli motivatsioon, saad aru? Tegin seda mitte enda pärast, vaid lapse pärast. Kui laps sai ühe aastaseks hakkasin uuesti suitsetama. Viimane kord,  kui ma jätsin suitsetamise maha, ma ei suitsetanud kolm kuud…too kord aitasid mind antidepressandid. Samas kui lõpetasin tablettide võtmist, kuu aja pärast hakkasin uuesti suitsetama…, kuid see kord e-sigarette. 
· Oled eelmised korrad saanud hakkama ja jätnud suitsetamise maha, kuid mõne aja pärast alustasid uuesti …nüüd suitsetad e-sigarette. Räägi mulle, mis sulle e-sigarettide suitsetamise juures meeldib? 
· Mis meeldib?...Noo… mulle meeldib see….noh…. suitsetamise protsess. Nagu tead…pead midagi koguaeg tegema…see on peas sees…no ma ei oska seda sulle nii täpselt selgitada…
· Sa naudid suitsetamise protsessi…ja mõtted suitsetamise peale seisavad sinu pea sees ja panevad sind suitsetama .., kas ma sain sinu mõttest õigesti aru?
· No jah…võib nii ka öelda…
· Kas on midagi, mis sulle suitsetamise juures ei meeldi, väljaarvatud see, et sa suitsetad liiga palju ja tunned ennast selle tõttu kehvasti? 
· Noo…jah. Tegelikult tean ju, et see on kahjulik, aga ma ei suuda ennast kokku võtta ja sellest lahti saada. Mmmm…Olen tegelikult mõelnud suitsetamisest loobumise peale, kuid tunnen, et mul pole praegu selleks piisavalt motivatsiooni.
· Üks osa sinust saab aru, et suitsetamine tekitab sulle kahju ja samas teine osa ei suuda sellest loobuda. 
· Jah…sul on õigus!.. ma ei tea, kuidas seda teha..., kuidas ennast kokku võtta… ma ei taha uuesti neid tablette võtta, ma ei saanud nende pärast üldse magada ja kui magasin, siis nägin õudusunenägusid. Ma olen mõelnud ka nikotiiniplaastrite peale, kuid paljud minu tuttavad rääkisid, et nad olid neid proovinud ja et need ei aita. Jah…ma arvan, et… et need ei aita, neid ju nad ei aidanud…
· Tabletid, mis aitasid sind eelmisel korral suitsetamist maha jätta tekitasid sulle ebamugavust ja need ei sobi sulle. Oled oma tuttavatega samal meelel ja arvad, et nikotiiniplaastrid ei aita sul suitsetamisest loobuda. Kui tähtis on sinu arvates praegusel hetkel suitsetamise maha jätmine? Skaalal ühest kümneni, kus üks tähendab „üldse mitte tähtis” ja kümme „äärmiselt tähtis”, mis on sinu arvamus?
· No…arvan, et…et võib olla kuus?
· Kuus on üle keskmise ja tähendab, et see on sinu jaoks päris oluline. Mis põhjusel kuus mitte neli?
· Eeee….nooo…mmm…minu laps…see, et milline eeskuju ma oma lapsele olen…et…et… minu üleliigne suitsetamine ka…see tekitab mulle muret…
· Mis, sinu arvates seda olulisust suitsetamisest loobuda võiks veelgi suurendada? 
· Mmm…no…arvan, et… mingi tervisprobleem…praegu mulle tundub, et mul pole terviseprobleeme, aaa …ei…, tegelikult on…, see halb uni ja väsimus….,aga ma ei usu, et need probleemid on seotud suitsetamisega, samas äkki on…, tegelikult...,võib ju olla.
· Sinu praegused terviseprobleemid nagu halb uni ja väsimus panid sind mõtlema selle peale, et nad võivad olla seotud suitsetamisega. 
· Ma ei tea, hakkasin mõtlema selle peale esimest korda praegu.
· Sa tõid välja päris palju põhjuseid, miks võiks suitsetamisest loobuda. Kas võib sind küsida… see ei kohustu sind selleks, et sa peaksid kohe suitsetamisest loobuma…lihtsalt küsin, kui sa praegu kaaluksid suitsetamisest loobumist, kui kindel sa oleksid selles, et sa saaksid sellega hakkama skaalal ühest kümneni, kus üks tähendab „üldse pole kindel” ja kümme „äärmiselt kindel”, mis on sinu arvamus?
· Arvan, mmm…, et see number oleks neli…mmm…jah…neli…kindlasti mitte suurem…
· Mis paneb sind ütlema neli, mitte kaks?
· No ma ei tea..., olen ju seda varem teinud ja olen sellega ka hakkama saanud… probleem on pigem selles, et ma hakkasin suitsetama uuesti mingi aja möödudes. Et…mmm… ma ei suutnud vastu pidada, mul polnud piisavalt toetust ja mmm… midagi…, midagi, mis võiks suitsetamist asendada või…eee…aitaks mul vastu pidada. 
· Oled varasemalt proovinud suitsetamist maha jätta ja saanud sellega hakkama. Selleks, et vastu pidada vajaksid sa rohkem toetust ja mingit asendust, kas ma sain õigesti sinust aru? 
· Jaa…, ausalt öeldes, ma ei otsinudki mingit toetust või asendust, püüdsin ise sellega hakkama saada…
· Mis sinu arvates võiks olla see, mis annaks sulle veel rohkem kindlustunnet, et liikuda neljast suurema numbri poole? See, mis ja aitaks sul paremini vastu pidada?
· Ma ei tea….Arvan, et vajan mingit asendust suitsetamisele. Jah..., mul pole asendust, ma ei tea, millega ma saan suitsetamist asendada… esimene asi, millest ma hommikul kui ärkan mõtlen on suitsetamine, magama lähen ka suitsetamine. Mis ma siis teen, kui enam ei suitseta? Ei tea…Tunnen, et vajan mingit toetust ka….
· Sa tõid välja, et sinu kindlustunnet ja võimet vastu pidada suurendaks suitsetamisele asenduse leidmine ja mingi toetus. Küsiks sind kõigepealt asenduse kohta, mis see võiks sinu arvates olla? 
· Noo…ma ei tea…midagi sellist, mis teeks mu enesetunde paremaks ja tõstaks mu tuju, et ma tunneks, et olen täis energiat…ja mul hea olla. Arvan, siis ma ei mõtleks suitsetamise peale. 
· Sa vajad midagi, mis annaks sulle energiat juurde ja teeks su tuju heaks, kui see midagi oleks, siis sa ei mõtleks suitsetamise peale. Kas selline asi oli sinu elus kunagi olemas, mis tekitas sinus neid tundeid? 
· Noo…arvan…arvan, et jah…oli küll.
· Räägi mulle sellest lähemalt…mis see oli?
· Noo…, siis kui tantsisin ühes tantsustuudios, siis tundsin küll, et… teen midagi head enda jaoks ja see andis mulle jõudu …
· Tantsimine sulle meeldib ja see annab sulle jõudu. Kui sa tantsid, siis tunned, et teed enda jaoks midagi head. Mis võiks sind veel toetada?
· Arvan, et see, et ma saaks kellegagi sellest rääkida…no kui mul tekkivad uuesti mõtted suitsetamise peale…
· On sul keegi, kes saaks sind toetada?
· Jah, arvan, et on…
· Kes see võiks olla?
· Abikaasa ja ema, kuid tunnen, et vajan lisaks nõustaja abi. 
· Hästi. Täna tegid esimesed sammud oma probleemide lahendamise suunas. Meie vestluse käigus oled pakkunud välja mitmeid häid viise, mis aitaksid sul oma probleemidega toime tulla ja see tuli sul väga hästi välja. Võtame kokku selle, millest me täna sinuga rääkisime ja püüame aru saada, kuidas sa saaksid sihtkohast edasi liikuda. Me arutasime sinuga täna sinu probleeme, milleks on väsimus, halb uni, pidev ja rohke e-sigarettide suitsetamine, ütlesid, et nende asjade pärast tunned ennast kehvasti. Samuti panevad need probleemid sind oma tervise pärast muretsema ja sa tahaksid nendele lahendust leida. Vestluse käigus tõid välja, et suitsetamine on täna kõige tähtsam probleem, mis võib olla seotud nii halva unega kui ka sinu väsimusega.
· Jah.
· Kuidas sa hindad oma võimet selle probleemiga tegeleda?
· Arvan, et ma olen valmis, valmis minna tantsustuudiosse…ja…see mõte mulle meeldib…Alustan sellest jah…. püüan asendada suitsetamist tantsimisega. Mul on nii hea meel, et sain sinuga oma probleemidest rääkida ja tunnen, et meie vestlus oli mulle kasulik.  
· Väga hea, sa oled väga tubli ja mul on hea meel seda kuulda! Sain aru, et sa vajad lisaks nõustaja toetust, kuidas sulle tundub, kas me võiksime leppida uue aja kokku?
· Jah, kindlasti. Super!
· Pakun sulle saada kokku kahe nädala pärast ja arutada vahepeal toimunut. Kuidas sulle sobib?
· Jah, sobib väga hästi. Head aega.
· Kohtumiseni.

