
OTA-tupakka MISTÄ VAIHTOEHDOSTA L ÄHDEN LI IKKEELLE?

Tupakoinnin vähentäminen	 

Määrä nyt              savuketta/pv  Tavoite              savuketta/pv

Tupakoinnin lopettamisen kokeilu	 

Kokeilun aloituspvm              Kokeilun lopetuspvm

Tupakoinnin lopettaminen	 

Aloituspvm

SUUNNITELMANI K ÄY TÄNNÖSSÄ

Miten valmistaudun? Miten muutan rutiinejani?

	

	

	

Millä korvaan tupakan arjen tilanteissa?

	

	

	

Nimi

Päivämäärä

OTA
O M A N  

T E RV E Y D E N  
AVA I N - 
T E K I JÄT

sydan.fi



Miten palkitsen itseni?

	

	

	

MILL AISTA TUKEA TARVITSEN?

Läheisten tuki? Nikotiininkorvaushoito? Lääkehoito?

	

	

	

	

REPSAHDUSTIL ANTEIDEN ENNAKOINTI

Miten voin ennakoida repsahdustilanteitani?

	

	

	

	

SEUR ANTAK ÄYNNIT JA SUUNNITELMAN ARVIOINTI

Pvm

Suunnitelman arviointi:  Jatkan vanhalla     Muokkaan 

Miten muokkaan?

	

	

Pvm
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