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TUPAKOINTI:
TAPA VAI NIKOTIINI-
RIIPPUVUUS?

« Missa tilanteissa
poltan kotona/toissa?

sydan.fi

JATKOHARKINTA

« Mité hyotya/haittaa
savuttomuudesta on?

« Valmius
vahentamiseen/
kokeiluun/
lopettamiseen

SUUNNITTELU:

1. VAHENTAMINEN

2. LOPETTAMISEN
KOKEILU

3. LOPETUS
¢ Missa tilanteessa

on helpoin muuttaa
tottumuksia?

« Mika on sopiva
ajankohta?

SUUNNITELMA
-+ OTA-TUPAKKA
-LOMAKE

Minkalainen muutos-
suunnitelma sopii
minulle?

Millaista tukea
tarvitsen?
-yksildllinen ohjaus
-laheisten tuki

- nikotiinikorvaushoito
-1adkehoito

1. SEURANTAKAYNTI/
-PUHELU 1-2 VIIKKOA
ALOITUKSESTA

« Miten muutos-
suunnitelma on
toiminut tahan asti?

o Missa tilanteissa
on ollut vaikeaa?

JATKOSEURANTA-
KAYNNIT/-PUHELUT

« Miten toimia
repsahdustilanteissa?

« Miten korvaus-
valmisteesta/
|ddkehoidosta
on ollut hyotya?

-
a SYDANLIITTO



