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VISIOMME:

Suomessa on hyva hengittaa

Perustehtavamme: edistad hengitysterveyttd ja hengityssairaan hyvaa eldmaa

STRATEGISET TAVOITTEEMME 2021-2025:

Hengitysterveys Tarjoamme Tuomme
on asia, minka monipuolisia osallistumis- hengityssairaan
vuoksi suomalaiset mahdollisuuksia aantd kuuluviin sielld, crimmmes s a it TS s,

haluavat tehda
arjen tekoja.

missd hengitys-
terveyteen liittyvista
asioista padtetaan.

ja kohtaamisen paikkoja.
Hengityssairaat ja
hengitysterveydestddn
kiinnostuneet kokevat
itsensd ja toimintamme
itselleen merkityksellisena.

VIESTINTA VAIKUTTAMINEN

VERTAISTOIMINTA

(=4 VEaTnlsuﬂs

_Amy % Hengitysliitto




"’ Hengitysliitto Sl:umpp;

Neuvonta ja ohjaus

Maksutonta

Anonyymia

Luottamuksellista

3 Stumppi-
> N heuvontapuhelin
' ma, ti klo 10-18, to klo 13-16

® 0800 148 484

Kaypa hoito - suosituksen
mukaista ja nayttoon
perustuvaa

Terveydenhuollon
ammattilaisten antamaa
ohjausta ja neuvontaa

Mahdollisuus myos
proaktiiviseen valmennukseen
yksilollisen aikataulun
mukaan.
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Anonyymi neuvonta (v. 2023)

* 86 % soitoista sisalsi nikotiinittomuuteen liittyvaa tiedon
jakamista

* 75 % soitoista sisalsi keskustelua lopettamisen keinoista o
* 89 % sisalsi tukea ja motivointia
* 43 %:a neuvonta oli auttanut lopettamaan kokonaan tai I
tilapaisesti posle play 1
L T
===7
Proaktiivisessa valmennuksessa (v. 2023)

* 39 % lopetti kayton, 30 % vahensi, 12 % lopetti mutta/'éi
kayttamaan korvaushoitoa, 12 %:lla ei muutosta ja 9 % oli
lopettanut aloittaessaan neuvonnan.

* Osalla valmennus viela kesken raportointivaiheessa.

+ Koetut voimavarat olivat valmennuksen alkaessa ka. 4,6 ja
valmennuksen paattyessa 6,9.

* Omat tiedot ja taidot lopettamiseen olivat valmennuksen
alkaessa ka. 5,4 ja paattyessa ka. 7,6.
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Pienryhmaéaohjausta ja vertaistukea etana
eri kohderyhmille

* Ryhma tapaa etana 5+1 kertaa

* Seurantasoitto 3 kk ryhman viimeisen
tapaamisen jalkeen

Verkkovertaisiltoja Teamsissa
* Seuraavat syksylla 2024

Suljettu vertaiskeskusteluryhma
Facebookissa

* Liittyminen ei edellyta jasenyytta
* Liittyessa tulee hyvaksya ryhman
saannot
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Verkkosivuilla
tietoa ja laskureita

* Sivusto suomeksi,
ruotsiksi, englanniksi
ja viroksi

* Tulossa myos
arabiaksi

www.hengitysliitto.fi/stumppi
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Lopetltajan polku: muutos alkaa

Kun teet paétksen lopettaa nikotiinituotteiden kaytdn, astut lopettajan polulle
valmistautumisvaiheeseen,

Muutékseen
ryhtyminen

Tupakoimaton
elama

Tupakoimattomuus
arkipaivaistyy

Nyt on hyva hetki miettid omat vastauksesi seuraaviin:

Mitka asiat motivoivat ja tukevat sinua lopettamaan tupakoinnin tai niketiinituotteiden
kéyton?
Tee lista, mitd haittaa terveydellesi on nikotiinituotteiden kaytdsta.

Haluatko lopettaa raskauden tai lasten vuoksi?

Joudutko oikeasti luopumaan jostain, kun lopetat nikotiinituotteiden kayton?

Miten voit muuttaa paivittaisia rutiinejasi, jotka liittyvat nikotiinituotteiden kayttoon?

Miten pienin muutoksin pagset alkuun?

Kirjaa ylos kayttotottumuksesi, jotta voit paremmin miettid mahdollisia emotionaalisia ja
sosiaalisia riippuvuuksia. Silloin voit 16ytada myds itsellesi soveltuvia ratkaisuja.

inin himo iskee.

Mieti mita voit tehda, kun niks

Aiheeseen liittyvid sisélloji

= Irti nikotilniriippuvuudesta
=> Lopettajan polku: savuttomuus
arkipaivaistyy

-> Vertaisvinkit tupakoinnin lopettajille
Sinua voi myos kiinnostaa

> Maksuttomat Stumppi-tukipalvelut

-> Passiivinen tupakointi

=> Nikotiini, raskaus ja lapset

= Vieroituslaakkeet nikotiinin kaytén
lopettamiseksi

=> Nikotiinikorvausvalmisteet
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Nikotiinin kaytto vaikuttaa
leikkauksen onnistumiseen

Tupakka, nikotiini ja ymparisto

Materiaaleja o B\ ==
lopettamisen tueksi T S
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materiaalit suomeksi,

Lopettaisinko
tupakoinnin?

Tupakointl on kalista. Savy vaduutias myds henin. Tupskantumpd ovat
torveytts. Tupsiasts
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Opas sinulle, joka
olet lopettamassa
tupakointia.

Tupakka-, nuuska- ja
= sdahkosavukejate kay kalliiksi
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ongelmajatieen syntymista ja
Jopeta neutusteioen Kayae
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