
NÄETKÖ ESTEITÄ TUPAKOINNIN LOPETTAMISELLE JA MITEN PÄÄSISIT NIISTÄ YLI?

MILLAINEN APU TUKISI SINUA JA TIEDÄTKÖ, MISTÄ SITÄ SAA?

MIKÄ ON SINUN OMA TUPAKOINNIN LOPETTAMISSUUNNITELMASI?

POHDI, MITÄ MYÖNTEISTÄ TUPAKOINNIN LOPETTAMINEN TUO SINULLE?

MITÄ MYÖNTEISTÄ JA KIELTEISTÄ TUPAKOINTI SINULLE MERKITSEE?

Oletko pohtinut tupakoinnin lopettamista?
Oletko joskus onnistunut lopettamaan tupakoinnin?

Ota tupakointi puheeksi
Tupakoitko?

www.filha.fi

Kuinka pian herättyäsi poltat ensimmäisen savukkeen?
a) alle 6 min (3 p)     b) 6–30 min (2 p)     c) 31–60 min (1p)     d) yli 60 min (0 p)

Kuinka monta savuketta poltat päivittäin?
a) alle 10 kpl (0 p)     b) 11–20 kpl (1p)     c) 21–30 kpl (2 p)     d) yli 30 kpl (3 p)

Tulkinta: Vähäinen 1p  •  Kohtalainen 2 p  •  Vahva 3 p  •  Hyvin vahva 4–6 p

Lähde: Heatherton TF ym. Br J Addict 1989;84:791-9

TEE TESTI: KUINKA RIIPPUVAINEN OLET NIKOTIINISTA?

Olisiko nikotiinikorvaustuotteista 
tai reseptilääkkeistä sinulle apua?

Nouda luotettavaa tietoa 
www.filha.fi, apteekista 

tai omalta terveysasemaltasi!

SINÄKIN VOIT ONNISTUA!
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Mikä kannustaisi sinua 
lopettamaan tupakoinnin?

Miten vahvasti haluat lopettaa tupakoinnin?
1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
1=heikosti  •  10=vahvasti
Jatkokysymys pohdinnan tueksi: ”Vastasit 5, miksi et esim. 2?”

Miten vahvasti uskot, että pystyt lopettamaan tupakoinnin?
1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
1=heikosti  •  10=vahvasti
Jatkokysymys pohdinnan tueksi: ”Vastasit 6, mitä pitäisi tapahtua, että vastaisit 8?”

TEE TESTI:

www.filha.fi

ELÄMÄN-
HALLINTA

KEHO

MIELI

Jatkossa tuen muita 
irti tupakasta!

Haluan pitää vallan 
elämästäni itselläni!

Haluan olla hyvä 
esimerkki lapsilleni!

Olen ylpeä itsestäni! 
On hienoa sanoa, 

että olen lopettanut.

Vapaus ja 
riippumattomuuden tunne!

Jaksan kävellä 
portaat kevyemmin!

Maailma tuoksuu 
ja maistuu!

Kädet ja jalat eivät ole 
enää kylmät!

Raikas suun maku 
ja hengitys.

En ole enää 
jatkuvasti flunssassa!

Vaatteeni ja kotini 
ovat raikkaita! 

Säästyneillä 
rahoilla…

Aikaa jää muuhun 
tekemiseen!

Ei tarvitse enää miettiä, 
riittävätkö tupakat 

aamuun.
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TUPAKOINNIN LOPETTAMINEN

Mitä vaikutuksia 
tupakoinnin lopettamisella 

olisi sinulle?


