Hyvinvointihaaste
-vaéhenna tupakkatuotteiden kayttoa

1. viikko

Maanantai

Katso Youtubesta
tai Smart Moves
-hankkeen sivulta
video Smart Moves
- Pdihteet.

Tiistai
Pohdi paljonko olet
valmis vahenta-
maan tupakkatuot-
teita ja tee tanaan
paatos vahentami-
sestasi.

Omat ajatuksesi:

Keskiviikko

Paata miten pal-
kitset itsesi viikon
kuluttua tupakka-
tuotteiden vahenta-
misesta.

Torstai

Etsi lahipiirista
ihminen, joka tukee
sinua paatokses-
sasi ja pyyda hanta
tsemppaamaan
itsedsi vahintaan
ensimmaisen viikon
ajan.

Perjantai Lauantai

Harkitse joka kerta
kun sytytat tupakan
tai laitat nuuskaa
huuleen.

SMART
MOVES

Sunnuntai

smartmoves.fi



Hyvinvointihaaste
-vahenna tupakkatuotteiden kayttoa

2. viikko
Maanantai Tiistai
Jata tanaan valiin Vahenna tupakka-
yksi sellainen ti- tuotteiden kayt-
lanne, jossa nor- toaikaa jokaisella
maalisti kayttaisit kerralla, jata tu-
tupakkatuotteita. pakkaa enemman
polttamatta / pida
nuuskaa vahem-
man aikaa.
Omat ajatuksesi:

Keskiviikko

Korvaa tupakka
tai nuuska tanaan
ainakin kahdella
tauolla kahvikupil-
la, hedelmalla tai
purkalla.

Torstai

Hengaa valitunneil-
la vaihteeksi niiden
kavereiden kanssa,
jotka eivat polta tai
nuuskaa.

Perjantai Lauantai

Aamulla heratessa-
si ole ilman tupak-
katuotteita ainakin
tunti.

SMART
MOVES

Sunnuntai

smartmoves.fi
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