NAIN ONNISTUT

tupakka- ja nikotiinituotteiden
kayton lopettamisessa
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TEE LOPETTAMISPAATOS

¢ Mika motivoi sinua lopettamaan?

o Mitka asiat ovat sinulle tarkeita?

e Viekd tupakka- tai nikotiinituotteiden
kayttd kohti naita tavoitteita?
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VALMISTAUDU LOPETTAMISEEN

o Tayta lopettamissuunnitelma ja paata
lopettamispaivamaara.

e Tiedosta etukateen mahdolliset
vieroitusoireet ja varaudu niihin

Kuka voisi olla tukenasi lopettamisessa?
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LOPETA TUOTTEEN KAYTTO

y Pysy lopettamissuunnitelmassa

¢ Panosta terveellisiin elintapoihin,
mieluisaan tekemiseen ja tukea antavien
laheisten kanssa vietettyyn aikaan.
Sina pystyt tahan!
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PYSY EROSSA NIKOTIINISTA

\ e Palauta mieleen lopettamisen syyt ja siita
tulleet hyodyt.

¢ Muista: repsahdus ei tarkoita, etta kaikki

ty6 olisi mennyt hukkaan, vaan on

jatkettava sinnikkaasti eteenpain.
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Ota avuksi myods Erovirasto-sovellus.
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