Ota tupakointi puheeksi

a oitko? Oletko pohtinut tupakoinnin lopettamista?
Tup Oletko joskus onnistunut lopettamaan tupakoinnin?
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SINAKIN VOIT ONNISTUA!

MIKA ON SINUN OMA TUPAKOINNIN LOPETTAMISSUUNNITELMASI?

MILLAINEN APU TUKISI SINUA JA TIEDATKO, MISTA SITA SAA?
NAETKO ESTEITA TUPAKOINNIN LOPETTAMISELLE JA MITEN PAASISIT NIISTA YLI?
POHDI, MITA MYONTEISTA TUPAKOINNIN LOPETTAMINEN TUO SINULLE?

MITA MYONTEISTA JA KIELTEISTA TUPAKOINTI SINULLE MERKITSEE?

TEE TESTIL: KUINKA RIIPPUVAINEN OLET NIKOTIINISTA?

Kuinka pian herattyasi poltat ensimmaisen savukkeen?
a) alle 6 min 3p) b)6-30 min 2p) ¢€) 31-60 min (1p) d) yli 60 min (0p)

Kuinka monta savuketta poltat paivittdin?
a) alle 10 kpl (op) b) 11-20 kpl (1p)  €) 21-30 kpl 2p) d) yli 30 kpl (3p)
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Mikd kannustaisi sinua

lopettamaan tupakoinnin?

Olen ylpea itsestani!
On hienoa sanoa,
etta olen lopettanut.

Haluan olla hyva Jatkossa tuen muita
esimerkki lapsilleni! irti tupakasta!
Haluan pitda vallan
elamastani itsellani!

Kadet ja jalat eivat ole
enaa kylmat!

Ei tarvitse enda miettia,

Jaksan kavella
portaat kevyemmin!
En ole enaa ; Vapaus ja riittavitko tupakat
jatkuvasti flunssassa! riippumattomuuden tunne! aamuun

Maailma tuoksuu Raikas suun maku saastyneilli
ja maistuu! ja hengitys. rahoilla
Alkaajaa muuhun
tekemiseen!
Vaatteeni ja kotini
ovat raikkaita!
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ELAMAN-
HALLINTA

Mitd vaikutuksia
tupakoinnin lopettamisella
olisi sinulle?

VAIKUTUKSE‘

TEE TESTI:

N
Miten vahvasti haluat lopettaa tupakoinnin? TUP, AKOINNIN LopETTAN““E
12345678910

1=heikosti « 10=vahvasti
Jatkokysymys pohdinnan tueksi: "Vastasit 5, miksi et esim. 2?"

Miten vahvasti uskot, etta pystyt lopettamaan tupakoinnin?
12345678910

1=heikosti « 10=vahvasti
Jatkokysymys pohdinnan tueksi: "Vastasit 6, mitd pitdisi tapahtua, ettd vastaisit 82"
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