- Tupakoinnin
lopettaminen
€l ole helppoa.




Aikuisvaeston tupakasta vieroituksen
tukeminen

Toteuttajat 2010 — 2012

Hengitysliitto Heli ry
Filha ry
Pohjois-Karjalan
kansanterveys ry
Suomen Sydanliitto ry
Suomen ASH ry
Suomen Apteekkariliitto

Suomen Selkalitto ry
Elamantapaliitto ry

Mielenterveyden
keskusliitto ry

Tiivis yhteisty0
Syopajarjestojen kanssa
Terveys ry

Nuori Suomi
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Stumppi-puhelin lukuina 2009

- Vastattuja puheluita 3 227
« Aukiolotiedote 8 626
* Ruuhkatiedote 12 605

YHTEENSA
24 458 soittoa numeroon 0800
148 484

Luvut samaa tasoa kuin vuosina
2004 — 2008 keskiarvo 3500
vastattua puhelua
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Soittajista

*  miehia 56 %
naisia 32 %

* eltietoa 12 %

Alle 18-vuotiaita 10 %

« Poikia 60 %

« Tytt6ja 40 %

Uudelleen soittajia 42 %, joista
valtaosa lopettanut tai vahentanyt
tupakointiaan.

"Tupakoinnin lopettaminen oli elamani paras paatos.”
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Puhelun kokeminen

Stumppi-puhelimessa
kohdataan palvelua, joka on
(soittajien omin sanoin)

— Yksilollista

— Kiireetonta

— Asiallista, rehellista

— Ymmartavaa

— Rakkautta

— Asiantuntevaa

— Relpasta

— Auttamishaluista

Stumppi-puhelinpalvelu saa
vain positiivista palautetta.
Sinne on hyva soittaa.

Stumppi-puhelimen kerrotaan
antavan

— Motivaatiota

— Vahvistusta

— Neuvoja

— Uskoa onnistumiseen

Stumppi-puhelin vahvistaa
soittajia tunteiden
ulottuvuudella, vaikka
asiaa puhutaankin.
¢» Hengitysliitto



Mika on parasta puhelimessa?

Se antaa uskoa siihen Sanottiin, etta sinakin onnistut siina.

omaan onnistumiseen. Tunsin, etta minakin voin onnistua
o siind, se oli paras!

Tarkeinta, etta Ve _
ymmarrettiin. Ei joudu Otetaan tama asia
syytettyjen penkille. 7 asiallisesti ja vakavasti, ettei
A 00 mainosjuttu. Soittaja on
numero vksi.

>

[ Kaikki.
{ Se kannustus! %

Se etta antaa neuvoja
pahimmalla hadan

Kannustettiin, ettd on hyva
lopettaa ja se on mahdollista

ja kannattaa 7

Saa kuulla miten muut

on paasseet tupakasta
eroon. 7

hetkella.

L L Ma todella tunsin, ettéa se ihminen joka
Epaonnistumisiliekin on siella vastaa otti mut todella asiallisesti
tilaa, e odoteta etta hetl ja ymmartavaisesti ja tunsin valtavaa
R _rakkautta.

¢» Hengitysliitto



VRT "Sluta roka linjen” lukuina 2009

Nelja linjaa paivittain
«  Ma-to klo 9-20 ja pe klo 9-16

Vastattuja puheluita
- 2008 9352
- 2009 7672

Kokonaissoittajamaara
2008 14 367
2009 11 051

Budjetti on noin 5 milj. kr
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Stumppi.fi 2009

Sivustojen nayttokerrat ovat
3368 878

Varsinaisia kaynteja oli 387 378

Sivustolla vietetaan keskimaarin
ailkaa noin 6 minuuttia.

Valitdn poistumisprosentti on vain

40 %.

Sivustoilla vierailee kavijoita myos

ulkomailta mm. Ruotsista,
Saksasta, Hollannista, Italiasta,
Englannista ja Eestista.

Ruotsista 1500
Saksasta 900
Hollannista 900

"Oma usko itseenséa on tarkein”
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Stumppl.fi - hyvaa ja kehitettavaa

VISUAALISUUS

« Paljon valikoita, otsikoita,
teksteja, klikkauksia

« Kuvia vain vahan, pienia,
"piristeena”

» Ei uutta visuaalisuutta

AIHEET

« Tietopohja

« Valmistautuminen

« Terveyden menettdminen
motivaationa

TEKSTIT

« Neutraalia, asiallista
« Levollista, ystavallista
KESKUSTELUT

* Runsasta, avointa

* Rohkaisevaa, kaikille

{ KuuLe
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Stumppl.fi kayttajatutkimus
kehittamisen taustalla

LISAKSI

« Moniulotteisempia testejq,
tehtavia

"Gallupeja”

Enemman tarinoita

1. YkS”b”iSyyden arvostus Vaihtoehto porrasmallille
Miten auttaa rakentamaan uutta

2. Uuden identiteetin MinAz
rakentaminen - Riippuvuuden ja reseptorien

_ toiminnan kuvaus
3. Paluun torjunta

« Paluun mekanismit
« Ensiapu ja nousemisen keinot

A\

Vahvistetaan teemoja

Tarkemmat paatokset
kaytannon suunnittelutyon
yhteydessa

Y
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RIIPPUVUUS

Olo on sama kuin paivan ilman
tupakkaa maokilla ilman autoa,
se on vahan ku istusit
kusiaispesassa.

Jos viimeset pennit on menny ja
palkka tulee kolmelta yolla ja
sulla on se viis tuntii ilman rookii,
niin silloin ihan kiipeilee seinii
pitkin, ettd ma meen kohta ulos
keradmaan pulloja et ma saan
kaks euroa ettd ma saan
pikkuaskin.

SO SArg PN JErprT A 1EIT T

] LAkt /%7(/45/7b L ara
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ARVOT

Jos jotain pitda suunnitella niin
se on hirveen hyva, ku sa otat
savukkeen ja rupeet niinku
fundeeraamaan jotain juttuja,
niin uskomattomia, suorastaan
vallankumouksellisia asioita
tulee mieleen.

Pelkiin, i [LLOVULLLS katoaa,
josdimi on |11aN tasaista”

Taa tupakointi on tdna paivana
semmosta aika boheemia
touhua. Tavalliset jarkevat
iIhmiset ei polta, pitda olla vahan
erikoinen joka tana paivana
polttaa.

¢» Hengitysliitto



VERTAISTUKI

Nimimerkki Erikoinen: Heipat kaikille!
Lopetin tupakoinnin vajaa kaksi kuukautta sitten. Kerkesin polttamaan nelja vuotta sdanndéllisesti,
kunnes tulin jarkiini.
Hyvin on mennyt ja kivaa ollut, alkuvaikeuksien jalkeen tietenkin

Ongelmana onkin tuo humala, joka pitaa ottaa pari kertaa kuukauteen. Se saa haluamaan
tupakkaa aivan jarjettomasti. Pari kertaa olen sortunut polttamaan yhden tupakan illan aikana.
Enempaa ei ole edes tehnyt mieli, kun sen yhden on saanut polttaa. Eika aamullakaan
minkaanlaista mielitekoa.

Eli, mita mielta olette? Kiellankd kannitupakoimisen itseltani, vai possyttelenko hyvilla mielin,
kunhan pysyn tuossa yhdessa? Voiko yhdesséa pysya?

Nimimerkki Perhonen: Jos oisin sind, lopettaisin nopeasti kannipolttelun. Silla on paha tapa pitkan
paalle jaada paalle ja sen jalkeen poltella saa yhden jos toisenkin syyn takia. Tupakointi on ainoa
tapa yllapitaa riippuvuutta!

Ei hyvaa aloitusta kannata vaarantaa. Tsemppid savuttomaan elaméaan

Nimimerkki Tirlittan: Arvelen, ettd homma sitten vaivihkaa lahtee lapasesta, jos sita yhta
mielessaan keikuttelee.

Ei me voida pakottaa sua "kieltamé&an itseltasi..tai sallimaan..", @ : lii
kyll4 itse vastauksen itsellesi [6ydat. ¢» Hengitysliitto



Blogit

Stumppi.fi blogit

- Paivakirjoja 55 kpl

Kaikki kirjoittajat, Harkitsevat, Paatbksen tehneet, Lopettaneet, Savuttomat konkarit,
Lipsahtaneet ja Uudelleen aloittaneet

Paivahan se on tamakin
- 24.1.2011 16:43

Saksin niksalaastarin eilen aamulla surutta puoliksi.Aamulla tuo nikotiiniannoksen lasku ei
juurikaan tuntunut.Paivalla alkoi nousta kuume ja tietysti taannuin sen vuoksi taas aivan
alkeelliseen ajattelumaailmaan.Siksi imeskelin lohdutuspillereitd muutaman, mutta tupakkaa ei
tehnyt mieli.Olen aina ollut sill& tavoin vinksahtanut, etta olen polttanut sairaana aivan
ketjussa.Kaipa siihenkin joltakin kallonkutistajalta I6ytyisi ylivertainen selitys.

Tan&an sain antibioottikuurin ja olo on kohentunut lahes entiselleen eikéa tupakki ole kaynyt

mielesséa.Kurjaa sinansa, kun ei paase likkkumaan.En kuitenkaan aio jaada rypemaan tahan
tilapaiseen surkeuteeni, vaan aloitan paivan huomenna raikkaalla ulkoilulla.

% Hengitysliitto
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