Eine Selbsthilfe fiir Raucher
& ’ und Raucherinnen

Du schaffst es.
Cs
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Abteilung
Gesundheitswesen



Menschen, die mit dem Rauchen
aufhoren wollen, konnen aus einer
Vielzahl von Hilfsangeboten auswihlen:

In der Einzelberatung unterstiitzen Fachpersonen mit
motivierenden Gesprichstechniken und speziellen
Methoden (z.B. Verhaltenstherapie, Hypnose, Aku-
punktur) den Ausstieg.

Entwohnungskurse sind professionell geleitete Kurse
zur Rauchentwohnung und besonders fiir jene ge-
eignet, die den Ausstieg gemeinsam mit anderen
schaffen wollen.

Nikotinersatzpraparate ermoglichen einen pharmako-
logisch unterstiitzten Niko- —

tinentzug. Sie unterstiitzen X

den Koérper in der Umstel-
lungsphase und bewirken,
wenn sie in absteigender
Dosierung verwendet wer-
den, dass Entzugserschei-
nungen nicht so drastisch
erlebt werden.




Nichtrauchen liegt im Trend und die Zahl der Ex-
Raucher/innen steigt. Uber die negativen Folgen des
Rauchens - Gesundheitsschiden, Geldkosten, Ab-
hingigkeit — wird sehr viel informiert.

Weniger Hinweise gab es bisher tiber die Méglich-
keiten, die eigenen Ressourcen
und Kompetenzen fiir einen
selbststindigen Rauchstopp ein-
zusetzen.

Dabei wollen die meisten Raucher/
innen den Weg des Ausstiegs ohne
fremde Hilfe gehen. Und etwa vier
von fiinf schaffen es auch allein.

Vielleicht gehorst auch du dazu.

Auf den folgenden Seiten fin-
dest du einige Tipps und Tricks
zur eigenstindigen Rauchent-
wohnung.




1. Die eigene Ausstiegsmotivation kann durch das Ver-
fassen einer ganz personlichen Motivationsliste ver-
stirkt werden. Formuliere fiir dich den Nutzen des
Nichtrauchens in den verschiedenen Bereichen dei-
nes Lebens und mache sie zu deinen Leitsitzen.

2. Wéhle einen der nichsten Tage als deinen Stichtag
aus. Ab diesem ist fiir dich
. l - klar: ,Ab heute rauche
.f/\ e ich nicht mehr!“ Es ist

E 3 s - glinstig einen Tag aus-

R zusuchen, der nicht allzu
M:JV\/" 4 belastend fiir dich sein wird.
ik B Kalender an.

Diesen Tag merke dir rot im

3. Wichtig ist, dass du vor deinem ,Stopp-Tag“ noch

einmal beobachtest, in welchen Situationen du

rauchst. Notiere dir die Rauchsituationen, in denen

dir der Verzicht auf eine Zigarette besonders schwer

fillt. Uberlege dir, wie du diese Situationen kiinftig
ohne Zigarette meistern kannst.

4,Dein Plan zum Nichtrauchen soll verbindlich sein.
Du kannst mit einer Freundin oder einem Freund
ein Abkommen schlieffen, das dich zur Einhaltung
deiner Ziele verpflichtet. Der Vertrag wird dir ei-
ne Unterstiitzung bei deinem Vorhaben sein. Dein
Freund/deine Freundin soll in deine Ziele und
Schwierigkeiten eingeweiht sein und sich zu den
verabredeten Hilfestellungen bereit erkliren. Auch
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kann er/sie dein bisheriges Durchhalte-
vermogen mit kleinen Aufmerksamkei-

ten bestirken. Sich selbst belohnen motiviert

dich ebenfalls zum Weitermachen (z.B. nach 2 Wo-
chen ein Essen im Restaurant, nach 4 Wochen ein
Friseurbesuch oder nach 2 Monaten etwas Neues
fur dein Hobby).

b.Erzéhle all deinen Freund/inn/en und Kolleg/inn/
en von deinem Vorhaben. Du wirst viele Unterstiit-
zer /innen bekommen und du machst es dir schwe-
rer wieder anzufangen. Uberlege dir eine passende
Antwort, falls dir trotzdem jemand eine Zigarette
anbietet.

6.Am Vorabend Rauchutensilien vernichten: wegwer-
fen, verschenken oder vergraben.

7.Sorge fiir eine rauchfreie Umgebung. Mache deine
Wohnung und deinen Arbeitsplatz rauchfrei und
vermeide Lokale mit Raucherzonen.

8. Stelle dir nicht die vielen Zigaretten vor, auf die du
in Zukunft verzichtest. Es ist nur eine einzige, die
nichste.

9. Denke in kleinen Zeiteinheiten wie ,erst mal einen
Tag schaffen®.

10. Sei dir im Klaren, dass bereits eine Zigarette deine
Motivation zerstoren kann.

11.Bedenke, dass Alkohol und Kaffee zum
Rauchen verfithren.
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Hier ein paar Tipps zum Einschrénken:

— Versuche das Rauchen aufzuschieben, indem du 5 Mi-
nuten wartest, bevor du dir eine Zigarette anztindest.

— Rauche nur die halbe Zigarette, somit reduzierst du
langsam die Nikotinaufnahme.

— Lass ,,unwichtige“ oder ,automatische“ Zigaretten weg.

— Lege dir keinen Vorrat an Zigaretten an. Kaufe dir
nur mehr roer-Pickchen.

— Wechsle bei jedem Kauf die Zigarettenmar-
ke. Neue schmecken meist nicht so gut.

— Lehne alle Zigarettenangebote ab.

— Réume nach jeder gerauchten Zigarette das
Zigarettenpickchen weg.

— Steh nach den Mahlzeiten gleich
auf und putze dir die Zihne. Das
setzt deine Rauchgewohnheiten
aufler Kraft und lisst die Zigaret-
te nicht mehr schmecken.




Eine ,Verlangensattacke ist angesichts der

Dauer und Intensitit deiner Raucherkarriere

ein ganz normaler Vorgang. Dieses Verlangen

ist in der Regel zeitlich begrenzt und geht nach
einigen Minuten voriiber.

Jede abgewehrte Attacke steigert deine Erfahrung
und stirkt dein Selbstbewusstsein. Mit der Zeit neh-
men die Attacken an Intensi-
tit und Hiufigkeit ab, bis sie
schlieRlich ganz verschwinden.

Auf den folgenden beiden Sei-
ten erhiltst du Tipps, die dich
bei deinem Rauchstopp unter-
stiitzen und dein Durchhalte-
vermogen stirken.
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— Atme tief durch die Nase ein, halte den Atem drei Se-
kunden lang an und lass die Luft wieder langsam aus-
stromen. Wiederhole diese Ubung einige Male.

— Versuche moglichst viele Muskeln des Korpers fiir 7 Se-
kunden anzuspannen. Atme nachher tief und betont
aus und lockere alle Muskeln. 3 bis 4 Wiederholungen
reichen. Diese Ubung verschafft Entspannung und
hilft in Stresssituationen.

— Auch das Trinken von Wasser hilft. Trinke ein Glas
Wasser in kleinen Schlucken. Behalte das Wasser vor
dem Schlucken fiir drei Sekunden im Mund.

— Beschéftige deine Hande, indem du z.B. auf Papier krit-
zelst oder sie in die Hosentasche steckst.

— Greife zu Obst, Gemiise oder zuckerfreien Kaugum-
mis. Deine Geschmacks- und Geruchsnerven wurden
wihrend des Rauchens gedimpft. Du wirst spii-
ren, wie sie sich langsam wieder erholen.




— Sprich mit einer Freundin/einem Freund, die/der
die Situation kennt und dich versteht.

— Wechsle eine Weile den Ort, an dem du dich
gerade aufhiltst.

— Versuche den Ausldser fiir die ,Verlangensat-
tacke® zu erfassen. Du wirst erkennen, dass die
Situation verinderbar und dein Verlangen teilweise
von auflen bedingt war. Das nichs-
te Mal wirst du dich in der gleichen
Situation anders verhalten.

— Versuche aktiv zu bleiben und pla-
ne deinen Tagesablauf, z.B. mache
nach dem Mittagessen einen klei-
nen Spaziergang. Bringe Verinde-
rungen in deinen Alltag. Je mehr
Verinderungen im Alltag, desto
grofer ist die Chance, deine Rauch-
gewohnheiten zu unterlaufen.

— Hole dir ganz bewusst die Leitsitze
in den Sinn, die dich am Rauchen
hindern, und sei stolz auf deine bisherigen Erfolge.

— Bei einem guten Bewegungsprogramm haben Ent-
zugserscheinungen wie schlechte Laune, Gereiztheit,
depressive Verstimmung, Kopfschmerzen und Mii-
digkeit wenig Chancen. Bewegung verhindert die Ge-
wichtszunahme und ist ein wirksames Mittel gegen
Stress, auflerdem wirst du dich besser fiihlen.



Rauchen stimuliert den Stoffwechsel und

fithrt zu erhohter Energieverbrennung. So-

bald dein Kérper nicht mehr der Belastung

des Rauchens ausgesetzt ist, ldsst der Stress

nach und eine Gewichtszunahme von durchschnitt-
lich 2 kg kann eintreten. Doch keine Panik, der Stoft-
wechsel muss sich nur wieder einpendeln.

Hungerkuren sind jetzt nicht sinnvoll. Was dein
Korper braucht, ist ein abwechslungsreiches, ausge-
wogenes vitaminreiches Essen, das den Organismus

stirkt. Besonders fetthaltiges, schweres und
scharfes Essen sollte in der Auf-
horphase vermieden werden.
Es verleitet einerseits zum Rau-
chen und andererseits fordert
es die Gewichtszunahme.




Wichtig ist, nicht alles hinzuschmeiflen, sondern al-
le Vorhaben ohne Unterbrechung fortzusetzen. Jeder
gescheiterte Aufhorversuch gibt wichtige Hinweise
auf zukiinftige Riickfallrisiken. Rufe dir alle Griinde
in Erinnerung, die fiirs Nichtrauchen sprechen.

— Beende das Rauchen auf der Stelle.

— Mache dir bewusst, dass du einen kleinen
Ausrutscher hattest. Ein Ausrut-
scher heifdt nicht, dass du wieder
zum/zur Raucher/in geworden
bist: Du bleibst Nichtraucher/in!

— Ein Riickfall ist keine Katastro-
phe und soll keinen zusitzlichen
Stress verursachen, der das Rau-
chen fordert und verstirkt.




Willst du wissen, wie riskant dein Tabakkonsum ist?

Bist du auf der Suche nach ,Aufhérhilfen” im Internet?
Das Online-Angebot CHECK YOURSELF gibt Antwort:
www.forum-p.it

Suchst du professionelle Unterstiitzung?

Informationen zu Einzelberatung, Nikotinersatz und
Kursen erteilen das Gesundheitstelefon unter der Num-
mer 840 oo2 211 und das Internet:
Www.provinz.bz.it/rauchen

Auch deine Arztin/dein Arzt bieten dir Unterstiitzung.
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