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e Mit dem Rauchen aufhéren
wollen

e Langfristig rauchfrei leben
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Als Vorbereitung auf lhr
rauchfreies Leben analysieren wir
Gemeinsam:

e Warum rauchen Sie?

e Was macht das Rauchen so
attraktiv?

¢ Wie denken Sie Uber das
Rauchen?

e Was sind Ihre Griinde, das
Rauchen aufzuhéren?

e Warum wollen Sie rauchfrei
leben?

e Wie denken Sie Uber das
rauchfreie Leben?

Danach treffen Sie lhre
Entscheidung fir ein rauchfreies
Leben:

* Gemeinsam bereiten wir den
ersten rauchfreien Tag vor.

® Sije entscheiden sich fiir den
Rauchstopp.

Nach dem Rauchstopp
unterstiitzen wir Sie dabei:

¢ Rauchfrei zu bleiben

e |hr rauchfreies Leben zu
genieBen.

e lhre persdnlichen
Risikosituationen zu
bewaltigen.

¢ Ein zufriedenes Leben ohne
Zigarette zu fuhren.

e |hre rauchfreie Zukunft zu
planen.

Das Rauchfrei -
Programm
Kompaktversion

Inhouseseminar fiir die betriebliche
Raucherentwéhnung

Termine auf Anfrage

v

Kursleitung:

Uwe Holdmann

Zertifizierter Trainer zur
Nikotinentwéhnung

Fachstelle flir Suchtvorbeugung
Diakonisches Werk Herford

www.suchtvorbeugung-herford.de



Zum Programm

Transparent (ein schriftliches Manual
liegt vor)

Tolerant (andere Methoden der
Tabakentwdhnung werden akzeptiert
und integriert)

Zielgerichtet (der Fokus ist auf das
rauchfreie Leben gerichtet)

Modern (das Trainingsprogramm
zeichnet sich durch ein kompaktes,
didaktisch aufgebautes Vorgehen
aus)

Nachhaltig (der Fokus ist auf
langfristige Stabilisierung von
Anfangserfolgen gerichtet)
Erfolgreich (die wissenschaftlich
erfolgreichsten Methoden werden
kombiniert)

Serids (es werden keine
unrealistischen Versprechen
gemacht)

Eine finanzielle Férderung durch
Krankenkassen ist méglich.

Das Rauchfrei Programm wird von
einem erfahrenen und von der IFT-
Gesundheitsférderung speziell

ausgebildeten Kursleiter durchgefihrt.

N

Beginn:

Zeit:

Ort:
Teilnehmer

zahl:

Kosten:

Information:

@

Kursstruktur

Kostenloses Infotreffen,
dann tGber 3 Wochen
jeweils ein Kursteil
(siehe Schaubild)

pro Kursteil 180 Min

Gerne als Inhouse-
Angebot im Betrieb

max. 12 Personen

180,- EUR inklusive
Teilnehmerunterlagen
Bei 12 Teilnehmern
pauschal 2000,- EUR

Uwe Holdmann
Fachstelle fir
Suchtvorbeugung
Tel: 05221/165916

uwe.holdmann@dw-herford.de

Ablauf 3 Wochen-Kurs

3. Kurstermin

» Erfahrungen mit dem Rauchstopp

> Identitat als rauchfreie Person
» Rickschau und Vorschau

Telefontermin

Individuelle

Beratung
Telefontermin
Individuelle
Beratung

f

Stabilisieren der

Phase 11
Abstinenz

Rauch
Stopp

2. Kurstermin

> Denkfehler des Rauchers
» Alternativen zum Rauchen

1. Kurstermin
> Rauchen und rauchfreies Leben
> Die Ambivalenz des Rauchers

Vorbereiten der
Abstinenz

Phase 1
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