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Die Osterreichweite Beratungsstelle rund um die Tabak- und Nikotinfreiheit.
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EINLEITUNG

Nikotinabhangigkeit: Nikotin ist ein
legaler Suchtstoff. Es ist der Suchtstoff
mit der grokten Verbreitung in Oster-
reich. Nikotinabhangigkeit bewirkt bei
20,6 Prozent der Osterreicherinnen und
Osterreicher tiber 15 Jahren den tagli-
chen Criff zur Zigarette . Der GroRteil
der Menschen, die Nikotin regelmaRig
konsumieren, sind davon abhdngig. Die
International Classification of Diseases
(ICD 10) beschreibt das Zustandsbild der
Nikotinabhangigkeit unter dem Punkt

F 17.2@. Nikotin ist ein faszinierendes
Nervengift mit hohem Suchtpotential:
es ist eine psychoaktive Substanz, die
sowohl anregend als auch beruhigend
wirkt. Es ist ein Zellgift und somit ein
Stoff, der schadigend oder zerstorend
auf biologische Zellen wirkt. Und es ist
der Stoff, der dazu fuhrt, dass Menschen
weiterrauchen, auch wenn ihnen klar ist,
dass es ihnen schadet oder sie totet.

Nikotin in Form der Tabakzigarette ist
verantwortlich fir 15 Prozent der jahr-
lichen Todesfélle in Osterreich ®. Rau-
chen und Nikotinkonsum schaden auch
in geringer Dosis. Schon eine Zigarette/
Tag erhoht das Lungenkrebsrisiko um
das 10-fache ®. Das Nikotin im Ziga-
rettenrauch ist auch verantwortlich fur
Herzkreislauferkrankungen, schon bis zu
vier Zigaretten taglich erhéhen das Risi-
ko fur einen Herzinfarkt .

Um tabakassoziierte Folgeerkrankungen
zu vermeiden bzw. zu reduzieren, ist es
relevant, die Abstinenz von Nikotin zu
fordern und zu starken sowie die vor-
handene Nikotinabhangigkeit friihzeitig

zu behandeln. Gerade die neuartigen Ni-
kotinprodukte, die am Markt sind, flh-
ren zu neuen Facetten der Nikotinsucht
v.a. bei jungen Menschen.

Verhdltnis- und verhaltensorien-
tierte Praventionsansitze: Die ge-
sellschaftlichen Rahmenbedingungen
beeinflussen die Entwicklung und Auf-
rechterhaltung der Nikotinsucht. Die
Tobacco Control Scale (TCS) erhebt die
Umsetzung der MaRnahmen, die die
Framework Convention for Tobacco
Control (FCTC) empfiehlt ©. 2021 er-
reichte Osterreich 48 von 100 Punkten
und ist damit vom 20. Platz (im Jahr
2019) auf den 26. Platz von insgesamt
37 Platzen gesunken. Osterreich hat
ausbaufahige und effiziente Moglich-
keiten sowohl in der Tabakkontrolle als
auch im Gesundheitssystem, die Bedin-
gungen fur die Rauch- und Nikotinfrei-
heit zu verbessern.

Zusatzlich zu den effizienten Malknah-
men der Tabakkontrolle auf struktureller
Ebene gibt es wirksame individuelle Ent-
wohnmaRnahmen. Die Expertensicht ist
klar: nikotinabhangige Personen sollen
Empfehlung und Hilfestellung zum Aus-
stieg aus der Sucht erhalten . Mit der
Nutzung von professionellen Angeboten
(von der Kurzansprache durch Gesund-
heitsprofessionistinnen und -profes-
sionisten Uber Entwdhnangebote mit
psychologischer Beratung in diversen
Settings bis hin zu niederschwelligen
Moglichkeiten der Ruckfallprophylaxe)
gelingt die Rauch- bzw. Nikotinfreiheit
haufig und langfristig.

Der Ausstieg aus der Nikotinsucht
gelingt - Entwohnung wirkt effizient:
Die Inanspruchnahme professioneller
EntwohnmaRnahmen erhoht die Absti-
nenzraten und senkt die Folgekosten fur
das Gesundheitssystem -8, Hier setzt
das Rauchfrei Angebot an: neben der
Informationsvermittlung rund ums The-
ma hat das dsterreichweite Rauchfrei
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Telefon mit den unterschiedlichen Be-
ratungs- und Informationsmedien eine
wichtige und einzigartige Aufgabe in der
Nikotinentwohnung in Osterreich.

Im vorliegenden Jahresbericht 2022
finden Sie Informationen zu den um-
fassenden Aufgaben des Rauchfrei Te-
lefons.
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DAS RAUCHFREI ANGEBOT

Aufgaben des Rauchfrei Telefons:

Das Rauchfrei Telefon bietet seit 2006
mittels verschiedener Medien ein kosten-
freies und leicht zugdngliches Informa-
tions- und Beratungsangebot rund ums
Thema Tabak- und Nikotinabhdngigkeit
fur ganz Osterreich an. Personen, die
rauchen oder Nikotin in neuen Produkten
konsumieren, haben viel Informations-
bedarf zu den Produkten, die sie konsu-
mieren. Auch zu deren Wirkungsweise,
zur Nikotinabhangigkeit und zum Verlauf
des Entzugs kommen haufig Fragen.

Es ist relevant, ein aktives und positiv
besetztes Angebot zur Entwohnung zu
bieten, um die Nutzung zu erleichtern.
Der Gedanke an einen Rauchstopp ist

bei vielen Personen mit Angsten vor
Entzugssymptomatik, Verlust an Genuss
oder Lebensqualitat, der Sorge vor einem
erneuten ,Ruckfall” und wenig Zuversicht,
die Rauchfreiheit erlangen zu kdnnen,
verbunden. Weit verbreitet ist der An-
spruch: ,Das muss ich doch alleine schaf-
fen". Diese Hintergrinde erklaren die Zu-
rickhaltung in der Inanspruchnahme von
Entwohnangeboten und bestdrken die
Wichtigkeit, mit verschiedenen Kandlen
aktiv Hilfe beim Ausstieg aus der Niko-
tinsucht anzubieten. Mit Hilfe gelingt die
Rauchfreiheit einfacher als alleine. Viele
Anruferinnen und Anrufer sowie Userin-
nen und User der Online Angebote sind
froh, die leicht erreichbare, personliche
und individuelle Begleitung kostenfrei und
wiederholt nutzen zu konnen.

Unser Angebot umfasst drei Bereiche:

=> Informationsvermittlung: Wir beant-
worten Fragen rund ums Thema Ta-
bak und Nikotin und informieren aktiv
auf www.rauchfrei.at.

=> Beratung: Wir beraten Personen, die
rauchen bzw. Nikotin konsumieren,
sowie Angehaorige und Professionis-
tinnen und Professionisten:

- bei jeder Art des Nikotinkonsums in
jedem Stadium der Verhaltensan-
derung

- niederschwellig, kostenfrei und auf
Wunsch anonym

- einmalig und mehrmalig im Ent-
wohnprozess

- evidenzbasiert, erfahren und wert-
schatzend

= Weitervermittlung: Wir sind gut ver-
netzt und vermitteln osterreichweit
Angebote zur Entwohnung, telefo-
nisch oder Uber www.rauchfrei.at

Unser Angebot besteht aus fiinf Kana-
len, die sich wechselseitig ergdanzen:

=> Telefon: Unter der Nummer 0800 810
013 ist unser psychologisches Team
mit drei Telefonleitungen werktags
von 10.00 bis 18.00 Uhr erreichbar.
Alle Beraterinnen sind Gesundheits-
psychologinnen und Klinische Psy-
chologinnen. Sie haben spezifische
Ausbildungen und viel Erfahrung in
der Nikotinentwohnung. Die Tele-
fonberatung umfasst einmalige und
nach Terminvergabe auch mehrmalige
Gesprache. Bei den mehrmaligen Ge-
sprachen kontaktiert das Beratungs-
team die Klientinnen und Klienten zu
dem vereinbarten Zeitpunkt.

= Website: Auf www.rauchfrei.at stel-
len wir Informationen zur Verfligung
und motivieren zum Ausstieg aus
dem Suchtverhalten. Wir bieten die
Maoglichkeit, kostenfrei Materialien zu
bestellen, einen Anruf von unserem

Beratungsteam zu buchen und Pa-
tientinnen und Patienten mit dem
Rauchfrei Ticket fur ein Beratungsge-
sprach anzumelden. Mit den 14-tagig
erscheinenden Blogbeitragen infor-
mieren wir uber aktuelle Aspekte rund
ums Thema.

= App: Die Rauchfrei App stellt seit
2014 einen integrativen Bestandteil
des Angebots dar. Sie dient sowohl als
eigenstandige Begleitung sowie als
Erganzung zu personlichen Entwohn-
angeboten (Kurse, Einzelentwohnung,
Telefonberatung). Die App motiviert
dazu, weiterfihrende Unterstlitzung
zu nutzen und ist rund um die Uhr
verfugbar.

=>» Materialien und Drucksorten: Eine
breite Palette von Drucksorten dient
zur Information fur spezifische Per-
sonengruppen und fur spezifische
Aspekte des Themas. Die meisten
sind online im PDF-Format uber die
Website verfugbar.

=> Facebook: Mit diesem spontan zu
bedienenden Kanal sprechen wir
eine breite Personengruppe an und
informieren Uber Angebote zur Ent-
wohnung, wissenschaftliche Fachli-
teratur, Neuigkeiten vom Rauchfrei
Telefon und verlinken zu anderen
Institutionen, die evidenzbasiert im
Bereich der Nikotinentwohnung ar-
beiten.

Die Osterreichische Gesundheitskasse betreibt das Rauchfrei Telefon in St. Polten. Ge-
meinsam finanzieren diese 15 Partner das Angebot:
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UNSER TEAM 2022

Leiterin Expertisezentrum Gesundheitsforderung, Pravention und Public Health
der Osterreichischen Gesundheitskasse
Mag. Dr. PH Karin Rumpelsberger, BHC, BA

Abteilungsleiterin
Mag. Barbara Gravogl, MPH

Fachliche Leiterin
MMag. Sophie Meingassner
Mag. Melanie Stulik (Stellvertretung)

Organisation und Koordination
Elke Bachmann, BA MA
Anja Klaus, BA

Klinische Psychologinnen und Gesundheitspsychologinnen

Mag. Silvia Bolena, Mag. Ulrike Brehm, Mag. Andrea Bulttner, Mag. Iris Lackner (Karenz-
vertretung), Mag. Anita May (Karenzvertretung), Mag. Veronika Walega, Mag. Pamela
Zochinger, MSc (2022 karenziert: Mag. Alexandra Beroggio, Mag. Sabine Berger ab
09.2022)

Wissenschaftlicher Beirat

Der wissenschaftliche Beirat begleitet und berat das Team des Rauchfrei Telefons in
fachlichen Fragen. Er besteht aus Expertinnen und Experten aus den Bereichen Tabak,
Nikotin und Suchtpravention. Das Beiratstreffen des Rauchfrei Telefons findet jahrlich
einmal statt.

MATERIALIEN

Wir erstellten 2022 gemeinsam mit

den Grafikern von studio.mishugge den
Rauchfrei Kalender und Uberarbeiteten
zwei bestehende Broschuren flr die neue
Druckauflage.

NEU: Der 100 Tage Rauchfrei Kalender:
Flr die ersten 100 Tage begleitet dieser
Kalender die frischen Ex-Raucherinnen
und Ex-Raucher mit motivierenden Infor-
mationen, liebevoll gestalteten lllustratio-
nen und immer wieder mit dem Hinweis,
professionelle Unterstlitzung zu nutzen,
um die Suchtfreiheit zu starken.
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Uberarbeitung der Informationsbro-
schiire ,Rauchfrei werden und blei-
ben*:

Mit der nun vorliegenden inhaltlich und
grafisch Uberarbeiteten 13. Auflage bietet
die Informationsbroschiire einen Uber-
blick Gber das Rauchfrei Angebot und
Uber die Nikotinentwohnung.

Uberarbeitung der Begleitbroschiire
»Rauchfrei - so geht"s":

Jenen Personen, die sich mit Hilfe des
Rauchfrei Telefons mit ihrer Nikotinab-
hangigkeit befassen, senden wir diese
Begleitbroschlre mit Arbeitsmaterialien
zu. Wir haben sie inhaltlich und grafisch
Uberarbeitet und aktualisiert. Sie steht
nun in der sechsten Auflage flr unsere
Anruferinnen und Anrufer zur Verfigung.

.
U Rauchfrej
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Www.rauchfrej.at
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DAS RAUCHFREI TELEFON

2022 IN ZAHLEN

Rauchfrei Telefon

Die Nummer des Rauchfrei Telefons
wurde im Jahr 2022 insgesamt 6.841
Mal gewahlt. Das Beratungsteam do-
kumentierte 4.766 Gesprache in den
Offnungszeiten und flhrte mit insge-
samt 2.785 Personen Beratungs- und
Informationsgesprdche. 69 Prozent der
Anruferinnen und Anrufer nutzten ein
einmaliges Beratungs- oder Informati-
onsgesprach. 31 Prozent nahmen das
proaktive Angebot mit mehrmaligen
Beratungsgesprdchen in Anspruch. Dabei
dokumentierte das Beratungsteam bei
den Erstgesprachen etwas mehr Anrufer
(53 Prozent) als Anruferinnen (47 Pro-
zent).

Typen von Anruferinnen

und Anrufern (Grafik 1):

84 Prozent der Personen, die uns kontak-
tierten, waren zum Zeitpunkt des Anrufs
Raucherinnen oder Raucher. 10 Prozent
der Anrufenden waren schon frei vom
Nikotin und meldeten sich, um Unter-
stitzung beim Aufrechterhalten der Ab-
stinenz zu erhalten. Weitere drei Prozent

Angehdrige
Ex-Raucher 3% r

Ex-Raucherinnen und
10%

= Raucherinnen und Raucher = Ex-Raucherinnen und Ex-Raucher

= Angehérige = Gesundheitsexpertinnen und -experten

Grafik 1: Anruftypen (n =1.705)

Gesundheitsexpertinnen

und -experten

Raucherinnen und
Raucher
84%

waren jeweils Angehorige und Professi-
onistinnen bzw. Professionisten aus dem
Gesundheitswesen.

Kontaktaufnahme:

Auf die Frage, woher die Anruferinnen
und Anrufer unsere Nummer kennen, ga-
ben 38 Prozent an, aufgrund der Nummer
auf der Zigarettenpackung anzurufen.

17 Prozent haben die Nummer im Inter-
net gefunden und 15 Prozent wahlten auf
Empfehlung aus dem Gesundheitswesen
unsere Nummer.

Altersverteilung (Grafik 2):

Die Altersverteilung zeigt, dass viele junge
Personen das telefonische Angebot nut-
zen. Rund jede flnfte Person (21 Prozent)
war junger als 26 Jahre. Jede dritte Anru-
ferin bzw. jeder dritte Anrufer war zwi-
schen 26 und 45 Jahre alt (30 Prozent).
37 Prozent waren in der Altersgruppe
von 46 bis 65. Alter als 65 Jahre waren

12 Prozent unserer Anruferinnen und
Anrufer.

Bisherige Rauchstopps:

FUr 13 Prozent ist der Anruf
beim Rauchfrei Telefon mit dem
ersten Rauchstopp verbunden.
FlUr 24 Prozent der Rauche-
rinnen und Raucher ist es der
zweite ernsthafte Rauchstopp
und 63 Prozent haben schon
drei oder mehrmals Erfahrung
mit dem Rauchstopp gemacht
und wollen nun die Begleitung
durch das Rauchfrei Team nut-
zen, um langfristig erfolgreich
zu sein.
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STARTERPAKETE

Erstmaligen Anruferinnen und Anrufern
schicken wir auf Wunsch zur Begleitung
der Beratung unser kostenloses ,Starter-
paket” zu. Das ist eine Postsendung mit
Informationsfoldern und unserer Bro-
schire ,Rauchfrei so geht”s", die zur Be-
gleitung der Telefonberatung dient. 2022
haben wir 376 Kuverts abgeschickt.

DAS RAUCHFREI TICKET

Das Rauchfrei Ticket ist eine Kooperation
des Rauchfrei Telefons mit Professio-
nistinnen und Professionisten aus dem
Gesundheitswesen im ambulanten, sta-
tiondren und niedergelassenen Bereich.
Dabei melden diese ihre Patientinnen und
Patienten mittels Fax oder online direkt
beim Rauchfrei Telefon fiir ein Beratungs-
gesprach zum Rauchstopp und/oder zur
RUckfallprophylaxe an.

Uber das Rauchfrei Ticket wurden im
Jahr 2022 insgesamt 716 Personen
beim Rauchfrei Telefon angemeldet und
vom Beratungsteam kontaktiert. Das

Grafik 2: Anrufende nach
2% Alter in Jahren (n = 970)

Rauchfrei Team hat den Grolteil, der zur
Beratung angemeldeten Personen (rund
84 Prozent) erreicht.

Anmeldung zum Rauchstopp: 193
Personen wurden angemeldet, um Unter-
stitzung beim Rauchstopp zu erhalten.
Anmeldung zur Nachbetreuung: 523
Personen hatten im Vorfeld ein Programm
zur Tabakentwohnung in Anspruch ge-
nommen und wurden zur Nachbetreuung
beim Rauchfrei Telefon angemeldet.

Information zur Kooperation mit dem
Rauchfrei Ticket:

Interessierte Gesundheitsprofessionis-
tinnen und -professionisten finden unter
www.rauchfrei.at im Bereich ,Profis"
detaillierte Informationen zu dieser Ko-
operationsmoglichkeit sowie Uber die
Moglichkeit der Online-Zuweisung, Uber
die Moglichkeit der Bestellung von Zuwei-
sungsformularen und von individuellen
Postern fur das ,Rauchfrei Ticket". Dieses
konnen kooperierende Institutionen fir
die Ansprache ihrer Patientinnen und
Patienten in den eigenen Raumlichkeiten
benutzen.



WWW.RAUCHFREIL.AT

Die Seite www.rauchfrei.at stellt In-
formationen flr Interessierte, Anru-
ferinnen und Anrufer sowie Gesund-
heitsberufe zur Verflgung.

2022 gab es 227.000 Seitenaufrufe,
zu 75 Prozent erfolgten diese tber
mobile Gerdte. Rund 125.000 neue
Personen besuchten www.rauchfrei.
at im Jahr 2022. Die Seite verzeich-
nete rund 622 Aufrufe pro Tag. Die
hochste Zugriffsrate wurde am

03. Mai 2022 (Anklndigung Welt-
nichtrauchertag) mit etwa 1.035 Userinnen und Usern verzeichnet. Am zweithaufigs-
ten (957 Userinnen und User) wurde www.rauchfrei.at am 31. Mai 2022 (Weltnicht-
rauchertag) besucht, gefolgt vom 02. Janner 2022 mit 684 Aufrufen.

Wir bieten Uber die Website auch die Moglichkeit der Online-Buchung fiir ein Telefo-

nat. Insgesamt 119 Personen haben auf diese Weise einen Anruf vom Rauchfrei Team
gebucht.

DIE RAUCHFREI APP

Die Rauchfrei App (www.rauchfrei.at) spricht eine jlingere Zielgruppe an und wird auch

von jlingeren Personen haufig genutzt. Insgesamt nutzten im vergangenen Jahr rund
16.500 Personen die Rauchfrei App. Davon waren 58 Prozent Frauen. Insbesondere
die Altersgruppe 25 bis 34 Jahre war 2022 unter den App-Userinnen und -Usern hau-
fig vertreten. Am 31. Mai (Weltnichtrauchertag) wurden die meisten Userinnen und
User mit 1.150 und am 21. Dezember 2022 (Vorbereitung Jahreswechsel) mit 1.102
Personen registriert. Die Rauchfrei App wird aktuell technisch Uberarbeitet und in die
zeitgemalte React Native-Technologie transferiert, um die technische Funktionalitat
weiterhin gewahrleisten zu konnen.

WWW.FACEBOOK.COM/RAUCHFREITELEFON

Das Rauchfrei Team postet auf Facebook wochentlich Motivationsnachrichten, Neuig-
keiten vom Rauchfrei Telefon und Informationen zum Thema Tabak- und Nikotinent-
wohnung und -pravention. Auch tber Aktionen rund um den Weltnichtrauchertag und
November Rauchfrei informiert das Rauchfrei Team mittels Social Media. 2022 folgten
rund 3.150 Facebook-Fans den Beitragen des Rauchfrei Telefons.

BEISPIELE AUS DER TELEFONBERATUNG

Am Telefon horen wir vielfaltige Anfragen und Situationen, in denen Menschen Beglei-
tung und Beratung wiinschen. Hier finden Sie einige Beispiele dafir:

Nikotinabhangig ohne Zigarette:

= Ein 21-jahriger Anrufer bittet am Anrufbeantworter um einen Rickruf. Er meint ,er
habe wohl eine ungewohnlichere Anfrage, denn er rufe ja beim Rauchfrei Telefon
an, er sei aber kein Raucher, sondern seit mittlerweile drei Jahren Konsument von
Snus (bzw. Nikotinbeuteln). Der junge Mann schildert, dass er mit 17 Jahren zum
ersten Mal im Ausland in Kontakt mit Nikotinbeutel kam. Beim ersten Ausprobie-
ren ,habe es ihn umgehauen, so stark war das”. Nach ca. drei Monaten habe er bei
seinen Schulfreunden gesehen, dass sie ahnliche Produkte konsumieren. So habe er
es auch wieder probiert. Er habe nun regelmaRig mit Freunden zu konsumieren be-
gonnen. Eigentlich habe er es nach der Schule wieder sein lassen wollen. Er sei dann
zum Bundesheer gekommen und das sei ,stark mit Nikotin verknUpft." Also sei er
zum tdglichen Konsumenten geworden. Er berichtet, dass es stressige Phasen gab,
in welchen er taglich drei Packungen verbrauchte, teils bis hin zur Ubelkeit. Auch
wdurde ihn ein Kratzen im Hals stetig begleiten. Seine Freundin sei Raucherin gewe-
sen, ihn habe der Geruch immer sehr gestort, und deshalb habe er sie auch auf die
Nikotinbeutel gebracht. Das bereue er nun. Er beobachte mittlerweile, dass sie auch
immer mehr davon konsumiere. Er mochte die Feiertage/den Urlaub nutzen, um
nikotinfrei zu werden. Wir erdrtern in der Beratung sein Konsumverhalten genauer
und finden gemeinsam alternative Verhaltensweisen.

Uberdosis Nikotin:

= Ein 14-jdhriges Mddchen meldet sich in der Schulpause, sie wirkt besorgt. Sie be-
richtet dartber, dass sie seit ca. acht Monaten regelmaRig raucht. Mittlerweile seien
es schon rund 20 Zigaretten pro Tag. Gestern habe sie zusatzlich funf oder sechs Ni-
kotinbeutel konsumiert - teils gleichzeitig geraucht und auch das ,Vapen" probiert.
Es sei in der Gruppe gewesen, sie habe sich nicht getraut ,Nein“ zu sagen. lhr sei
ganz schwindelig und schlecht geworden, heute sei sie ganz ,verkatert” und mochte
wissen, was sie tun konne. Sie habe selbst schon gegoogelt und meint, sie habe eine
Nikotinvergiftung. Das Beratungsgesprach ist aufgrund der Situation (Schulpause)
kurz. Ich empfehle ihr heute an die frische Luft zu gehen, viel Wasser zu trinken und
sich auszurasten. Wenn der Zustand am Nachmittag noch andauern sollte, soll sie
einen Arzt aufsuchen. Wir sprechen auch dartber, dass es ihr Wunsch sei, ganz mit
dem Rauchen aufzuhdren. Der Gruppendruck sei aber sehr groR. Nach einigen In-
puts sowie der Empfehlung unsere App zu nutzen und sich jederzeit wieder bei uns
melden zu konnen, verabschieden wir uns.



Nikotinabhdngigkeit mit verschiedenen Produkten:
=> Ein 13-jahriger Bursch ruft uns an. Er schildert, dass er schon seit rund sechs Mo-

naten ca. vier bis sechs Zigaretten pro Tag rauche. Seit zwei Wochen habe er auf
Einweg E-Zigaretten (,Vape Bars") umgestellt und nahme davon rund 700 Ziige

pro Tag, das sei eine E-Zigarette pro Tag. Er vape sogar auf dem Klo in der Schule
und sei dabei erwischt worden. Zu Beginn sei er der Einzige in der Schule gewesen
der E-Zigaretten konsumiere. Auf die Idee sei er Uber Tik Tok gekommen, da gabe
es einen coolen You Tuber, der Videos Uber Zigaretten, E-Zigaretten und andere
Nikotinprodukte mache. Er wirkt sehr motiviert. Er wolle wirklich aufhoren, da er
mittlerweile auch schon viel darliber gelesen habe, dass es ungesund sei. Sein Vater
rauche auch, sage ihm aber, er solle es lassen, ,es sei die dummste Angewohnheit".
Der Anrufer habe beobachtet, dass er richtig aggressiv werde, wenn er keine Ziga-
retten rauche. Er beginnt mit der Rauch- bzw. Nikotinfreiheit in den Ferien. Am
dritten rauchfreien Tag haben wir wieder einen Termin ausgemacht. Das nachste
Gesprach ist am neunten rauchfreien Tag: Es gehe ihm gut. Er genieRe es und sei
stolz. Er habe aber schon etwas Sorge, ob es ihm weiter gelingen werde, wenn die
Schule wieder losgehe. Auch eine Woche spater ist er rauchfrei und vapefrei. Jedoch
furchte er sich etwas vor den ganzen Schularbeiten und Tests. Wieder eine Woche
spater sagt er, ein Schulfreund habe ihm Nikotinbeutel gegeben, und er habe sich
dann die coolste, die schonste Packung gekauft. Er habe nicht gewusst, dass es die
starksten am Markt seien, ,es habe ihn aus dem Leben ,geschebbert™. Er habe sie
nur 30 Sekunden im Mund gehabt und es sei ihm richtig schwindelig und schlecht
geworden. Am ndchsten Tag habe er von seinem Schulfreund wieder schwachere
bekommen. Diese seien angenehm, sie wirden ihm helfen, sich zu konzentrieren. Er
habe auch gelesen, dass sie nicht gut fur die Zdhne und das Herz seien. Er will davon
loskommen. Das Geld wirde er gerne fur eine Grafikkarte mit 2 k sparen. Wir ver-
einbaren einen weiteren Beratungstermin.

Frage nach dem ,Trick 17*:
=> Eine ungefahr 60-jahrige Anruferin meldet sich beim Rauchfrei Telefon und fragt

nach dem ,Trick 17" beim Aufhoren. Sie rauche schon seit vielen Jahrzenten und
habe sich bis jetzt noch nicht getraut mit dem Rauchen aufzuhoren. Die Beraterin
erklart ihr schmunzelnd, dass es den einen, wirksamen ,Trick 17" leider nicht gibt,
stellt ihr aber gleichzeitig das Angebot des Rauchfrei Telefons vor und gibt Informa-
tionen, wie eine gute Vorbereitung erfolgen kann und damit der Rauchstopp ge-
lingen kann. Die Anruferin sagt, dass da viele Infos fur sie dabei gewesen seien, die
sie ausprobieren werde. Sie werde sich wieder melden, wenn sie weiterfihrende
Beratung mochte.

Nachbetreuung mit dem Rauchfrei Ticket:

=> Eine ca. 60-jdhrige Dame wird mittels Rauchfrei Ticket nach Ende eines Entwdhn-
kurses fur die telefonische Nachbetreuung angemeldet. Sie habe 15 Zigaretten am
Tag geraucht, im Kurs auf sieben Zigaretten reduziert. Sie habe nach dem Kurs den
Rauchstopp umgesetzt. Zu Beratungsbeginn ist sie seit einer Woche rauchfrei. Sie
habe mit ihrer Freundin einen Deal gemacht: die beiden hatten sich einen Tag aus-
gesucht, seien gemeinsam auf die Alm gefahren und hatten dort den Rauchstopp
umgesetzt. Sie hatten eine Vereinbarung geschlossen: Falls eine von ihnen wieder
raucht, muss sie etwas machen, was fir sie furchterlich ist: Die Freundin musste mit
dem Fahrrad in die Arbeit fahren; sie selber musste jeden Tag um 6.00 Uhr aufste-
hen. Das Rauchen habe ihr in den ersten rauchfreien Tagen schon sehr gefehlt. Als
Alternative esse sie eine Zitrone oder trinke ein Glas Wasser. Sie erlebe Kopfschmer-
zen als Entzugssymptome. Wir besprechen, dass sie sich fur schwierige Situationen
Nikotinersatzprodukte aus der Apotheke besorgt, um auch in diesen rauchfrei zu
bleiben. Nach 10 Tagen seien die Entzugssymptome vorbei gewesen. Viele in ihrem
Umkreis rauchen E-Zigaretten, das wolle sie eh nicht. Obwohl fast alle ihre Freun-
dinnen rauchen, store sie das Uberhaupt nicht, wenn sie nebenbei steht und nicht
rauche. Nach vier Monaten rauchfrei schlieRen wir die Beratung ab. Sie habe zwar
5 kg zugenommen (esse mehr Schokolade als friiher), sei aber froh, rauchfrei zu
sein. Sie melde sich wieder bei uns, wenn sie ein Jahr rauchfrei sein wird. Dann wer-
den wir ihr eine ,Urkunde” fur ihre einjahrige Rauchfreiheit schicken.

Motiviert zum Rauchstopp:

= Eine Dame mittleren Alters ruft an, um bei einem Konsum von ca. 20 Zigaretten
pro Tag mit unserer Hilfe rauchfrei zu werden. Nachdem wir vereinbaren, zu Beginn
unser Rauch-Protokoll auszuftllen, reduziert sie nach einer Woche ihre Zigaretten-
menge und hort dann rasch ganz mit dem Rauchen auf. Auf die Frage, wie sie nun
so schnell ganz aufhdéren konnte, meint sie: Wegen der klein gedruckten Tabellen
des Protokolls habe sie sich beim Eintragen so geargert, dass sie lieber keine Ziga-
rette geraucht habe, um sie nicht schon wieder notieren zu mussen. AuRerdem,
hasse sie es standig ,Buch zu fuhren”. Sie sei seither stabil rauchfrei!
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