Fagerstromin kahden kysymyksen testi

1. Kuinka pian herattyasi poltat ensimmaisen 2. Kuinka monta savuketta poltat

savukkeen? paivittain?
Alle 6 minuuttia 31-60 minuuttia Alle 10 21-30
6-30 minuuttia Yli 60 minuuttia 11-20 Yli 30

Yhteispisteesi I:I Esimerkiksi:

Yhteispisteet (0-6) Vahvasti riippuvaisilla 4 mg:n purukumi on

0-1 = vahainen riippuvuus tehokkaampi kuin 2 mg:n. Yhdistelmahoitoa tulisi
2 = kohtalainen riippuvuus suositella erityisesti niille, jotka ep&onnistuivat

3 = vahva riippuvuus lopettamisessa vain yhta nikotiini-

4-6 = hyvin vahva riippuvuus korvaushoitotuotetta kaytettyaan.

Miten tupakointi rytmittad paivaasi? Merkitse tupakointikerrat kelloon

Aamu ja péaiva llta ja yO

Missa ja kenen kanssa tupakoit? Mika oli tunnetilasi?

Mieti tupakointiasi

Haitat Hyo6dyt

+ 4+ + + + +

Mieti pahimmat houkutuksesi ja selviytymiskeinot niihin

1. Houkutus:
Selviytymiskeino:

Matka kohti savuttomuutta on uuden oppimista

Tupakoinnin

lopetus

v

Tupakoiva mina 20v. 1v. Savuton mina
Elama ilman tupakkaa



