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Pilvikki Absetz, Tule ry 2020 
Löydä itsellesi sopiva, helpompi tapa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. Tämä auttaa lopettamisessa: 

 

 

 

 

 

 
 

7. Keinojani pärjätä ilman 
tupakkaa: 

 

 

 

 

 

 

 

6. Haluaisin lopettaa koska: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Tupakoinnin haittoja: 

 

 

 

 

 

 

 

4. Tärkeimmät syyni 
tupakoida: 

 

 

 

 
 

3. Tilanteita, joissa ”tarvitsen” 
tupakkaa: 

 

 

 

 

 

 

2. Tupakoinnin hyötyjä: 

 

 

 

 

 

 

1. Havaintoja tupakoinnistani: 

 

 

 

 

 

                                

 

Lopettamispäivä:
 


