Hyvinvointihaaste
-lopeta tupakkatuotteiden kéaytto

1. viikko

Maanantai Tiistai

Tee paatos tupak-
katuotteiden kayton
lopettamisesta.
Taman ohjelman

Katso Youtubesta
tai Smart Moves
-hankkeen sivulta
video Smart Moves

- Pdihteet. mukaan ensimmai-
nen paiva ilman tu-
pakkaa tai nuuskaa
on viikon kuluttua.

Omat ajatuksesi:

Keskiviikko

Pohdi, miksi ja

missa tilanteissa

poltat/nuuskaat.

Torstai

Mita haittaa sinulle
on tupakkatuotteis-
ta (raha, ldheiset,
oma terveys)? Mika
on sinun motiivisi
lopettaa tupakka-
tuotteiden kaytto?
Mika auttaa sinua
pysymaan paatok-
sessasi?

Perjantai

Paata, miten palkit-
set onnistumisesi.

Lauantai

Ennakoi riskitilan-
teet ja tee varasuun-
nitelma retkahtami-
sen varalle. Miten
aiemmat lopetta-
misyrityksesi ovat
onnistuneet? Mika
silloin meni mon-
kaan, mita tekisit nyt
toisin?

SMART
MOVES

Sunnuntai

smartmoves.fi



Hyvinvointihaaste
-lopeta tupakkatuotteiden kéaytto

2. viikko
Maanantai Tiistai
Pohdi tarvitsetko Etsi lahipiristasi
korvaushoitoa. ihminen, joka kan-
Pyyda tarvittaessa  nustaa sinua paa-
neuvoja terveyden-  toksessasi. Pyyda
hoitajalta. hanta tsemppaa-
maan itseasi vahin-
taan viikon ajan.
Omat ajatuksesi:

Keskiviikko

Huomenna on en-
simmainen paivasi
ilman tupakkaa tai
nuuskaa, oletko
valmis?

Torstai

Tanaan on ensim-
mainen paivasi
ilman tupakkatuot-
teita. Vieroitusoireet
kestavat aikansa,
mutta muista, etta
ne ovat seuraavat
pari paivaa pahim-
millaan. Sen jalkeen
helpottaa. Pysy
tanaan erossa kave-
reista, jotka poltta-
vat. Ota purukumi tai
hedelma aina, kun
sinun tekee mieli
tupakkaa/nuuskaa.

Perjantai

Onnea! Jo toinen
paiva ilman nikotii-
nia. Keksi itsellesi
jo huomiseksi pieni
palkinto.

Lauantai

Palkitse itse-

si tanaan! Jatka
valitsemallasi tiella
eteenpain!

SMART
MOVES

Sunnuntai

smartmoves.fi
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