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NIKOTIINIPÄIVÄKIRJA 
Nikotiinipäiväkirja auttaa tunnistamaan tilanteita, paikkoja ja rutiineja, jotka liittyvät nikotiinituotteen 
käyttöön. Kirjaamalla käyttötilanteet voit saada paremman käsityksen siitä, milloin ja miksi käytät nikotiinia. 
 

1. Kirjaa ylös käytön ajankohta – milloin käytit jotakin nikotiinituotetta. 

2. Kirjaa käyttötapahtuman tilanne ja tunnetila – missä olit, mitä teit ja millainen oli tunnetilasi 
tuona hetkenä. 

3. Arvioi käyttökerran tarpeellisuus asteikolla 1–3: 
• 1 = Välttämätön 
• 2 = Tarpeeseen, mutta ei välttämätön 

• 3 = Olisi voinut jättää väliin 
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