Mit dem Rauchen aufhéren l_ STIFTUNG

Was hilft mir durchzuhalten? VT wisean

Sie haben mit dem Rauchen aufgehort. Super! Der erste Schritt in ein freieres und gesiinderes Leben ist geschafft.
Jetzt geht es darum, durchzuhalten. Folgende Tipps kénnen dabei helfen.

Die ersten Tage: Machen Sie es sich leichter
Qe

Ausloser vermeiden: Meiden Sie voriibergehend Situationen, in denen Sie friiher (iblicherweise geraucht haben,
: z. B. Kaffeepausen mit rauchenden Kolleginnen und Kollegen.

/\<> Reinemachen: Entsorgen Sie Raucherutensilien wie Zigaretten, Aschenbecher und Feuerzeuge aus lhrer
{ %/ Wohnung und dem Auto, damit Sie nicht ans Rauchen erinnert werden.

@ Umfeld einweihen: Informieren Sie Freunde und Familie Giber lhren Rauchstopp und bitten Sie um Unterstiitzung.

A

\) Hilfsmittel nutzen: Nikotinpflaster, -kaugummis oder -sprays konnen helfen, Entzugssymptome zu lindern.

Belohnen Sie sich, wenn Sie in einer schwierigen Situation nicht geraucht haben! Zum Beispiel, indem Sie sich
selbst ein kleines Geschenk machen. So verbinden Sie den Rauchstopp auch mit positiven Erfahrungen.

Und wenn der Drang zu rauchen plétzlich sehr stark wird?
Ruhig bleiben. Ein Suchtimpuls dauert meist nur wenige Minuten. Das kénnen Sie jetzt tun:
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Erinnern Sie sich an Ihre Bestatigen Sie sich Lenken Sie sich ab mit Stillen Sie das Verlangen
Ziele: Warum wollen Sie immer wieder selbst Sport, Spielen oder indem kurzfristig mit Kaugum-
aufhoren? (,Ich schaffe das!”). Sie jemanden anrufen. mis oder Pfefferminz.
Weitere
Informationen
© Stiftung Gesundheitswissen 2026 finden Sie hier:
Quellen: Hoch EK, Kroger CB. Nikotinabhangigkeit. In: Klinische Psychologie & Psychotherapie.
2. Uberarbeitete und erweiterte Auflage. Berlin: Springer; 2011. www.stiftung-gesundheitswissen.de/rauchen/
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NOTFALLKARTE

Mein wichtigstes Ziel:
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Auf dieser Notfallkarte kénnen Sie sich notieren, wie : :
Sie sich in schwierigen Situationen verhalten wollen. | Meine beste Ablenkung: [
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Tragen Sie sie méglichst immer bei sich.

Mein Notfall-Kontakt:

»lch bin stéarker als die Sucht!”

Fiir alle Falle: Ausschneiden, ausfiillen, einstecken



