HENKILOKOHTAINEN LOPETTAMISSUUNNITELMA
TUPAKKA- JA NIKOTIINITUOTTEISTA VIEROITTAUTUMISEKSI

1 Kayton syyt ja koetut hyodyt

2 Lopettamisen syyt ja hyodyt

3 Aiemmat lopettamiskokeilut ja -kokemukset
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Missa tilanteissa kaytat erityisesti tuotteita? (tilanne 1, tilanne 2,..)
Millaisia muutoksia omissa arkitavoissa ja tottumuksissa voisit tehda, jotta
kayttoa ei olisi ja mita tilalle? (muutos 1, muutos 2,..)

Missa tilanteissa sinulle voi tulla houkutuksia? (riskitilanne 1, riskitilanne 2,..)
Enta miten voisit toimia houkutustilanteissa retkahtamisen estamiseksi?
(toimintamalli 1, toimintamalli 2,..)

Kuka voisi olla sinulle henkilo, jolle kertoa lopettamisessa, ja joka voisi tukea
sinua lopettamisessa? Milloin ja miten kerrot hdanelle lopettamisesta ja
toiveestasi saada hanelta tukea?



7 Lopettamispaivamaara

8 Lopettaminen

9 Seurantakaynneilla




