
Klaar om stoppen?
Dit zijn onze tips!

Noteer je 
startdatum

Kies je stopdag.
Dit zijn onze tips! DAG        MAAND            JAAR

De dag die je 
kiest, is niet 
zomaar een dag.

Zorg dat je geconcentreerd 
blijft. Luister naar jezelf, 
observeer en schenk 
voldoende aandacht aan jezelf!
Vertel aan iedereen in je 
omgeving wat je gaat doen. 
Dat zal je helpen om 
door te zetten.

Maak een lijst 
van je grootste 
angsten. 

Waar zou je de eerste dag 
bang voor kunnen zijn?
 Je angsten verwoorden 
of noteren is de eerste 
stap in de confrontatie.

Onthoud dat 
angst je verlamt.

Spreek jezelf moed in: 
“Ik kom dichter bij mijn doel, 
ik kan het, weer een dag 
niet gerookt, beetje bij beetje.”

Mijn grootste angsten

NiQuitin® Clear Patch en NiQuitin® Minilozenge zijn geneesmiddelen, en bevatten nicotine. Lees aandachtig de bijsluiter. Geen 
langdurig gebruik zonder geneeskundig advies. Buiten zicht en bereik van kinderen bewaren. NiQuitin® Clear Patch: Geen gebruik 
voor kinderen jonger dan 12 jaar, occasionele rokers en niet-rokers. Vermijd het roken tijdens het gebruik. NiQuitin® Minilozenge: 
Geen gebruik voor kinderen jonger dan 12 jaar en niet-rokers. NiQuitin® Minilozenge mag door jongeren (12 t.e.m. 17 jaar) alleen 
gebruikt worden op advies van een arts. Vraag raad aan uw apotheker. Omega Pharma Belgium NV.


