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NIKOTIINIPAIVAKIRJA

Nikotiinipaivakirja auttaa tunnistamaan tilanteita, paikkoja ja rutiineja, jotka liittyvat nikotiinituotteen
kayttéon. Kirjaamalla kayttotilanteet voit saada paremman kasityksen siita, milloin ja miksi kaytat nikotiinia.

1. Kirjaa ylos kayton ajankohta — milloin kaytit jotakin nikotiinituotetta.

2. Kirjaa kayttotapahtuman tilanne ja tunnetila — missa olit, mita teit ja millainen oli tunnetilasi
tuona hetkena.

3. Arvioi kayttokerran tarpeellisuus asteikolla 1-3:
1 = Valttamaton
2 = Tarpeeseen, mutta ei valttamaton
3 = Olisi voinut jattaa valiin

Kayton ajankohta (klo) = Tilanne Tunnetila Arvio (1-3)
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