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https://www.trimbos.nl/kennis/cijfers/roken/
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https://www.trimbos.nl/kennis/roken-tabak/hulp-bieden-bij-stoppen-met-roken/het-gesprek-over-stoppen-met-roken/advies-en-verwijsmethode/
https://www.trimbos.nl/kennis/roken-tabak/hulp-bieden-bij-stoppen-met-roken/het-gesprek-over-stoppen-met-roken/advies-en-verwijsmethode/


• Stoptober is een landelijke campagne waarin tienduizenden rokers 

vanaf 1 oktober samen 28 dagen stoppen met roken. ​

• Uit onderzoek blijkt dat 28 dagen lang genoeg is om te ervaren wat de 

positieve effecten zijn van stoppen met roken. De meeste 

ontwenningsverschijnselen zijn dan achter de rug.​



• Ook zijn 4 weken goed te overzien. Lukt het om 28 dagen niet te roken? 

Dan hebben rokers maar liefst vijf keer meer kans om het blijvend vol te 

houden.​

• Stoptober is bewezen effectief: onderzoek van de Universiteit Maastricht 

toont aan dat tot 52% van alle Stoptober-deelnemers het volhoudt. De helft 

van de deelnemers is drie maanden later nog steeds gestopt. En een derde 

is na een jaar nog steeds helemaal rookvrij. ​

➢ Ter vergelijking zijn ongeveer 3-5% van de mensen die zonder hulp stoppen met 

roken na 6 tot 12 maanden nog gestopt.



Een handige manier om mee te doen is het downloaden van de Stoptober-app. 

Deze app helpt stoppers gemotiveerd te blijven door:​

• Dagelijkse begeleiding en support​

• Badges voor mijlpalen​

• Bijhouden wat je financieel uitspaart​

• De app is het hele jaar lang door te gebruiken​

• Inzicht in gezondheidswinst​

• 24/7 hulp en ondersteuning​

Verder vinden stoppers tips en handvatten op www.stoptober.nl en de social

kanalen van Stoptober.

http://www.stoptober.nl/
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http://www.ikstopnu.nl/
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