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TUPAKOINTI:  
TAPA VAI NIKOTI INI­
RI IPPUVUUS?

•	 Missä tilanteissa  
poltan kotona/töissä?

Savuttomuuspolku

JATKOHARKINTA

•	 Mitä hyötyä/haittaa 
savuttomuudesta on? 

•	 Valmius  
vähentämiseen/ 
kokeiluun/ 
lopettamiseen 

SUUNNIT TELU:   
1.  VÄHENTÄMINEN 
2. LOPET TAMISEN 

 
3.  LOPETUS

•	 Missä tilanteessa 
on helpoin muuttaa 
tottumuksia? 

•	 Mikä on sopiva  
ajankohta?

SUUNNITELMA 
→ OTA-TUPAKK A  
-LOMAKE

•	 Minkälainen muutos- 
suunnitelma sopii 
minulle?

•	 Millaista tukea  
tarvitsen? 
-	yksilöllinen ohjaus 
-	läheisten tuki 
-	nikotiinikorvaushoito 
-	lääkehoito

1.  SEUR ANTAK ÄYNTI/ 
-PUHELU 1–2 VI IKKOA 
ALOITUKSESTA

•	 Miten muutos- 
suunnitelma on  
toiminut tähän asti?

•	 Missä tilanteissa  
on ollut vaikeaa?

JATKOSEUR ANTA­
K ÄYNNIT/-PUHELUT

•	 Miten toimia  
repsahdustilanteissa?

•	 Miten korvaus
valmisteesta/  
lääkehoidosta  
on ollut hyötyä?
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KOKEILU


