


Deine Entscheidung

Du willst mit dem Rauchen aufhiren? Coole Idee!

Du machst deinen eigenen Weg, deine Unabh&angigkeit bedeutet dir viel. Etwa die
Halfte aller jugendlichen Raucher mdchte mit dem Rauchen aufhdren. Du tust es!
Vielleicht brauchst du dabei ein wenig Unterstiitzung. Wir haben fiir dich ein
paar Tipps zusammengetragen, die sich bei anderen bewdhrt haben.

Wir sind an deinen Erfahrungen interessiert. Was hat dir geholfen, mit dem Rau-
chen aufzuhiren, wie ist es dir dabei ergangen? Wir mochten deinen Bericht und
die anderer Jungen verdffentlichen. Das kann Jugendlichen, die auf Zigaretten in
Zukunft verzichten wollen, wichtige Anregungen bei ihrem Aufhdrversuch liefern.
Schreib an: rauchfreiCbzga.de.

«Wir haben nichts dagegen, dass Sie rauchen,
aber bitte atmen Sie nicht aus!"
(Hinweis in einem Restaurant)

Zigarette ist das einzige Industrieprodukt, das bei
bestimmungsgem&fBem Gebrauch zum Tode fiihrt."
(Patrick Reynolds, Enkel des Griinders von Amerikas zweitgrofitem
Tabakkonzern)
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Bist du bereit?

Du solltest von deiner Entscheidung fiir das Nichtrauchen persdnlich iiberzeugt
sein. Mach dir mit dem Test klar, wie stark dein Wunsch aufzuhdren ist:

WARUM RAUCHST DU NOCH? Punkfte:
A. Alle meine Freunde rauchen 0
B. Ich habe das Aufhdren immer wieder hinausgeschoben 0
C. Es ist so schwer aufzuhidren 0
D. Ich wei3 noch nicht, wie ich mit dem Ausstieg anfangen soll 3

WARUM WILLST DU AUFHOREN? (hier sind mehrere Antworten maglich)
A. Ich habe Angst, vom Rauchen krank zu werden 1

B. Ich mdchte meine Kondition verbessern

C. Ich mdchte gerne gesunde Haut und weifie Zdhne haben
D. Mir stinkt's einfach

E. Ich bin es leid, wegen des Rauchens angemacht zu werden
F. Ich will mein Geld dafiir nicht mehr ausgeben
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WIRST DU GANZ AUFHOREN?
A. Ja, keine Zigarette mehr
B. Ich mdchte nur noch halb so viel rauchen
C. Ich mdchte nur noch gelegentlich rauchen
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WIE VIEL ENERGIE WILLST DU INVESTIEREN?
A. Sehr viel

B. Viel

C. Ein bisschen

D. Keine
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GLAUBST DU, DASS DU ES SCHAFFST AUFZUHOREN?
A. Ja, ich bin ganz sicher

B. Ja, ich glaube schon

C. Ich hoffe es

D. Nein, ich glaube nicht
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WER MOTIVIERT DICH AUFZUHOREN?
A. Ich selbst
B. Andere
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WANN WIRST DU AUFHOGREN?

A. Innerhalb der nachsten Woche

B. Innerhalb eines Monats

C. Innerhalb des nachsten halben Jahres
D. Wenn ich Kinder habe

E. Spater
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ERGEBNIS:
20 bis 34 Punkte: Du bist zum Aufhéren motiviert! Tu's jetzt!

10 bis 19 Punkfte: Du hast den Wunsch aufzuhdren, bist dir aber
noch nicht ganz sicher. Du solltest dich mit
den Vor- und Nachteilen des Rauchens noch
weiter auseinander setzen, um deine
Entscheidung zu festigen.

1 bis 9 Punkte: Du scheinst noch nicht bereit zu sein. Der
entscheidende Kick fehlt noch. Es ist sinnvoll,
wenn du dich mit dem Thema Rauchen weiter
auseinander setzt. Uberpriife noch einmal, ob
dir das Rauchen wirklich so viel bedeutet oder
ob nicht doch die Vorteile des Nichtrauchens
iberwiegen.

Informiere dich auf unserer Internetseite www.rauch-frei.info oder hol dir
weitere Informationen Gber die Beratungshotline 018 05-313131(12 Cent/Min.)
(zu bestellen unter: BZgA,

oder die Broschiire ,Let's talk about smoking
51101 Kéln).




Nichtrauchen ist in

- -
Bevor du aufhdrst, halte dir noch einmal alle Vorteile des Nichtrauchens

vor Augen. Sei iiberzeugt von deinem Entschluss aufzuhdren.
y

mehr Geld fiir COs, Kino, Computerspiele

bessere Kondition

unabhdngig sein

eigene Entscheidung treffen

starker sein als die Zigarette

cool sein: Zigaretten ablehnen

weniger Stress mit Eltern, Lehrern und Nichtrauchern
Anerkennung: Ex-Raucher werden meist bewundert
gut aussehen

gesunde Haut
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RAUCHEN IST OUT

- Mundgeruch

- gelbe Finger & Z&hne

- stinkende Klamotten

- Angst vor Krebs

- nikotinabhangig sein

rauchen, weil man dazugehdren will

MEINE DREI WICHTIGSTEN GRUNDE, NICHT MEHR ZU RAUCHEN:

Nach Schétzungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) sterben jedes Jahr welt-
weit mehr als 4 Millionen Menschen an den Folgen des Rauchens. In etwa so viele
Menschen leben in Berlin. Allein in Deutschland sterben jedes Jahr ungefahr
140.000 Raucher an den Folgekrankheiten des Nikotinkonsums. Das entspricht der
Zahl der Einwohner von Heidelberg.
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Du rauchst unregelmafiig und weniger als 5 Zigaretten pro Tag.

DU BIST GELEGENHEITSRAUCHER. Q

Empfehlung: Du rauchst wenig. Besser, du steigst ganz aus und vermeidest damit
das Risiko, allmahlich Gewohnheitsraucher und vom Nikotin abhéngig zu werden.

Du rauchst regelmafiig, aber weniger als 10 Zigaretten pro Tag.

DU BIST REGELMASSIGER RAUCHER. Q

Empfehlung: Ganz aufhiren, um nicht Gewohnheitsraucher zu werden. Wenn du
iiberzeugt bist, dass Reduzieren fiir dich der beste Weg ist, probier aus, nur zu
bestimmten Gelegenheiten zu rauchen.

Du rauchst regelmafiig bis zu 20 Zigaretten pro Tag und es fallt dir schwer,
auf Zigaretten zu verzichten.

DU BIST GEWOHNHEITSRAUCHER. Q

Empfehlung: Versuch ganz aufzuhdren. Aufhdren in einem Schritt ist leichter,
obwohl es dir zunachst schwerer erscheint. Wenn du zigerst, sofort ganz aufzu-
hiéren, probier schrittweise auf null zu gehen. Wichtig ist, dass du von deinem
Erfolg iiberzeugt bist.

_ | 1
Du rauchst regelmadfiig und mehr als 20 Zigaretten pro Tag. Es fallt dir meist
schwer, auf Zigaretten zu verzichten, sogar wenn du krank bist.

DU BIST STARKER RAUCHER. Q

Empfehlung: Ganz aufhiren. Reduzieren oder schrittweise aufhdren ist fiir dich

ein schwieriger Weg. Vielleicht brauchst du die Unterstitzung eines Profis. Wenn
du aber entschlossen bist, gleich aufzuhidren, nutze die Tipps in diesem Heft und
geh auf null.
ilfe oder Bera ende dich a
313131 (12



\Wahle deinen eigenen Weg

Bevor du dein Vorhaben beginnst, entscheide selbst, welches persidnliche
Ziel und welcher Weg fiir dich am besten sind. Es gibt drei Mdglichkeiten:

ICH RAUCHE BEWUSST WENIGER.

Leg fest, wie viele Zigaretten du pro Tag rauchen darfst und auf welche
Gelegenheiten du das Rauchen beschrédnken willst. Bestimme die fir dich
typischen Rauchsituationen, um dich auf die Situationen vorzubereiten, in
denen du zukiinftig nicht mehr rauchen willst. Die meisten der Techniken,
die auf den nachsten Seiten vorgestellt werden, sind auch fiir dich geeig-
net. Die Erfahrungen zeigen aber, dass man sehr viel Energie braucht, um
«nach Stundenplan” zu rauchen. Wenn dir das nicht gelingt und du merkst,
dass du in deine alten Gewohnheiten zuriickféllst, iberprife deine Strategie!

ICH RAUCHE SCHRITTWEISE IMMER WENIGER UND HORE DANN GANZ AUF.
Erstelle einen Plan zur Verringerung deines Zigarettenkonsums. Lege die
Schritte fest. In welchen Zeitabschnitten willst du wie viele Zigaretten
rauchen, bis du auf null bist? Bestimme die fiir dich typischen Rauch-
situationen und verzichte zuerst auf die Zigaretten, bei denen es dir am
leichtesten fallt. Wichtig ist, dass du verbindlich einen Tag festlegst, an
dem du deine letzte Zigarette rauchen willst. Die meisten der Techniken,
die auf den nachsten Seiten vorgestellt werden, sind fiir dich geeignet.

ICH HORE MIT DEM RAUCHEN VON EINEM TAG AUF DEN ANDEREN GANZ AUF.
Du hast dich fiir die ,,Schlusspunkt-Methode" entschieden. Du willst zu
einem bestimmten Zeitpunkt vidllig mit dem Rauchen aufhdren. Das hirt
sich schwer an. Tatsache ist aber: Das ist mit Abstand die erfolgreichste
Art, mit der Zigarette Schluss zu machen.



Vorbereitung

Etwas aufzugeben bedeutet, Starke zu beweisen. Plane genau, wie du in Zukunft
ohne Zigaretten auskommen willst.

STOPP-TAG FESTLEGEN
Leg einen Tag fest, an dem du deine letzte Zigarette rauchen willst. Wahle
dazu eine Zeit ohne besondere Stresssituationen aus.

TYPISCHE RAUCHSITUATIONEN NOTIEREN
Besonders wichtig ist, dass du vor deinem Ausstieg beobachtest, in welchen
Situationen du gewidhnlich rauchst. Wenn dir eine typische Situation

auffallt, notiere sie gleich auf einem Zettel, und ergénze folgende Liste:

ICH RAUCHE OFT, WENN ... ICH KONNTE DIE SITUATION
FOLGENDERMASSEN BEWALTIGEN:

... mir langweilig ist 1. lesen

2. Sport treiben
B e
... ich eine Belohnung 1. Lieblings-CD hdren
brauche oder eine 2. chatten
Pause machen will B e

... ich im Stress bin 1. Kaugummi kauen
2. entspannen und Games spielen
B e

... ich mit Freunden 1. sie bitten, mich zu unterstiitzen
zusammen bin, die 2. andere Leute treffen
rauchen B

4




Geschafft!

SUPER! DIE LETZTE ZIGARETTE IST GERAUCHT!

Du wirst die Vorteile des Nichtrauchens schnell bemerken. Vor allem die
Bewunderung deiner Freunde ist dir sicher — auch wenn Raucher es nicht
sofort zugeben kinnen.

Nachdem du deine letzte Zigarette geraucht hast, solltest du mdglichst
bald einige Dinge erledigen, die dir das Aufhdren erleichtern:

REIZKONTROLLE

Achte darauf, dass du alle Gegenstande aus deiner unmittelbaren Umgebung
entfernst, die dir das Rauchen ermdglichen kdnnten: Zigaretten, Tabak, Feuerzeuge
UsSW.

DEINE CLIGUE

Deine Freunde sollten bald wissen, dass du nicht mehr rauchst. Den Rauchern wird
das vielleicht nicht gefallen. Die meisten wollen selbst aufhéren, trauen sich das
aber noch nicht zu. Einige aber werden ihre Bewunderung zugeben und dich sogar
beneiden — auch weil du eine eigene Meinung hast und sie durchsetzt.

BEKANNTMACHUNG

Erzdhle mdglichst vielen Leuten, dass du mit dem Rauchen aufhidrst.

Du wirst eine Menge Unterstiitzung bekommen, und du machst es dir gleichzeitig
schwerer, wieder anzufangen!




Hier findest du ein paar Tipps und Tricks, die es dir leichter machen,
standhaft zu bleiben.

MEMO

Denk immer wieder an die Griinde fiir deinen Ausstieg! Schreib dir die wichtigsten
Griinde auf einen kleinen Zettel, den du immer bei dir trdgst und den du hervor-
holen kannst, wenn du merkst, dass du schwach wirst.

DIE NACHSTE ZIGARETTE
Stell dir nicht die vielen Zigaretten vor, auf die du jetzt und in Zukunft verzichtest.
Es ist nur eine einzige: die ndchste.

NEIN-SAGEN
Stell dir die Situation vor, wenn dir jemand eine Zigarette anbietet.
Uberlege, mit welchen Worten du das Angebot ablehnen wirst.

BESCHAFTIGUNGSPLANUNG

Uberleg dir neuartige Aktivitdten fiir deinen Alltag. Konzentrier dich auf neue Sport-
arten und Hobbys. Wenn du Sport treibst, haben Entzugserscheinungen wie schlechte
Laune oder Gereiztheit, Kopfweh, Miidigkeit oder Schlafstdrungen keine Chance!

RUHE BEWAHREN
Manchmal wirst du ein ,brennendes Verlangen” nach einer Zigarette verspiiren.
Sei nicht beunruhigt: Es I8sst nach ein paar Minuten wieder nach.

OBST UND CoO.
Um deine Fitness weiter zu unterstiitzen und einer mdglichen Gewichtszunahme

vorzubeugen, folgender Tipp: statt Zigaretten lieber Obst oder zuckerfreie Bonbons
oder Kaugummis — keine Erdniisse oder Sifiigkeiten.

NOTFALLPLAN GEGEN AKUTE ,,ZIGARETTENLUST"
Um mit dem akuten Wunsch nach einer Zigarette fertig zu werden, wende die so
genannten ,4 A fir Notfélle" an:

AusweicHEN - Vermeide madglichst die Situationen, in denen du bisher immer geraucht
hast und die dir grofie Lust aufs Rauchen gemacht haben.

ABHAUEN — Verlasse die Situation.

ABLENKEN — Unternimm etwas anderes, damit du die Lust auf die Zigarette vergisst.
AurscHiEBEN — Schlief die Augen und atme 5- bis 10-mal tief durch und lenk dich ab.

SEI STOLZ AUF DICH UND DAS, WAS DU GESCHAFFT HAST!



Die ersten paar Tage des Nichtrauchens sind nicht immer leicht, weil die Gewohn-
heit noch sehr stark sein kann. Der starke Wunsch nach einer Zigarette geht
schnell zuriick. Bereits nach wenigen Tagen kommt dieser Wunsch kaum noch auf.
Bleib konsequent bei deinem NEIN.

Trotz gutem Willen kann es vielleicht passieren: Du hast doch einmal eine Zigarette
geraucht. Aber keine Panik! Setz dein Vorhaben ohne Unterbrechung fort.

Lerne etwas daraus: Warum hast du geraucht? Was hatte dich abhalten kdnnen?
Wie kinntest du dieser Situation aus dem Weg gehen? Solche Stolpersteine sind
normal. Du wirst besonders stolz auf dich sein, wenn du sie gemeistert hast.

Meide Alkohol, er setzt die Selbstkontrolle herab und bewirkt, dass man sich
iberschatzt.

WENN'S ENG WIRD, RUF UNS AN:
BERATUNGSHOTLINE 018 05-313131 (12 CENT/MIN.)

Wenn du nicht mehr rauchst, verbessert sich deine Kondition und Fitness merklich.
Du wirst bald merken, dass du nicht mehr so schnell aus der Puste kommst.
Jugendliche Raucher entwickeln deutlich mehr Atemstdrungen wie Kurzatmigkeit
und Keuchen.

MEHR ASCHE FUR NICHTRAUCHER

Du sparst als Ex-Raucher monatlich 50 Euro, wenn du vorher etwa 10 Zigaretten
pro Tag geraucht hast. Das sind 600 Euro pro Jahr.
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You're the winner!

Du hast schon gewonnen, weil du nicht mehr rauchst.
Zusdtzlich kannst du tolle Preise gewinnen. Beantworte einfach folgende Fragen:

WELCHE AUSSTIEGSMETHODE IST BEI DEN
MEISTEN RAUCHERN AM ERFOLGREICHSTEN?
a) schrittweise reduzieren

b) die Halfte rauchen

c) Schlusspunkt-Methode
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AM RAUCHEN STERBEN IN DEUTSCHLAND PRO JAHR

UNGEFAHR SO VIELE MENSCHEN, WIE ES

a) Einwohner auf Sylt (20.000)

b) Zuschauer im voll besetzten Berliner Olympiastadion (70.000)
c) Einwohner in Heidelberg (140.000) gibt.
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WER PROFITIERT VOM ZIGARETTENKONSUM?
a) die Raucher

b) die Tabakindustrie

c) die Krankenkassen
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