MMag. Sophie
Meingassner

studierte Psychologie an
der Universitat Wien und
schloss die Ausbildung
zur klinischen Psycholo-
gie erfolgreich ab. Sie iibt
die fachliche Leitung des
Rauchfrei Telefons in der
NOGKK aus.

TABAKENTWOHNUNG

Hintergrund

Rauchen ist eines der meistverbreiteten Risikover-
halten fiir nicht iibertragbare Erkrankungen in
Osterreich. In einer dsterreichweiten Umfrage von
2008 gaben 38 % der Bevolkerung an, in den letz-
ten zwolf Monaten geraucht zu haben.! Die wirk-
samste Risikoreduktion ist der Rauchstopp. Erfolg-
reiche Tabakentwohnung basiert auf der langfristi-
gen Verhaltensinderung eines Risikoverhaltens, das
mit bewihrten Therapiemalinahmen erreicht wer-
den kann. Im Verhiltnis zur hohen Priivalenz neh-
men allerdings nur wenige Raucherinnen und Rau-
cher Entwohnangebote in Anspruch und/oder lassen
sich zur Rauchfreiheit motivieren. Diejenigen, die
den Ausstieg — mit oder ohne Hilfe —beginnen, wer-
den iiberwicgend riickfillig: Die Riickfilligkeit
nach einem Jahr mit professioneller Hilfe liegt bei
70 bis 90 % und ohne Hilfe bei 97 bis 99 %2 Zu-
dem werden Angebote zur Tabakentwohnung meist
nur von bestimmiten Personengruppen in Anspruch
genommen: Vor allem jiingere Personen nehmen
diese Angebote seltener in Anspruch.* Daraus erge-
ben sich besondere Anforderungen an MaBnahmen
der Entwohnung und der Riickfallprophylaxe.
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Tahakentwohnung in der Hosentasche

Mobiltelefone konnen bei der Verinderung des Ge-
sundheitsverhaltens zur Unterstiitzung eingesetzt
werden und machen es moglich, eine breite Bevol-
kerungsgruppe zu erreichen. Derzeit lisst sich ein
vielfiltiges Angebot an Applikationen finden, die
Personen auf dem Weg in die Rauchfreiheit unter-
stiitzen. Nur wenige beziehen sich jedoch auf aktu-
elle Richtlinien zur Tabakentwohnung und stellen
eine Verbindung zu anderen Angeboten zur Tabak-
entwohnung her (z. B. sog. ,,Quitlines™).

Mit der Entwicklung einer umfassenden, inhaltlich
breit fundierten Applikation zur Unterstiitzung und
Begleitung leistet die ,,Rauchfrei App™ des Rauch-
frei Telefons einen neuen Beitrag zur Tabakent-
wohnung. Die Applikation entstand in Zusammen-
arbeit des Rauchfrei Telefon-Teams unter der Lei-
tung von Sophie Meingassner (Konzept und Inhalt)
von der NOGKK, Helmut Chlebececk und Andreas
Klambauer (Konzept, Programmierung und De-
sign) von der Agentur co;des, Wolfgang Spreicer
und Wolfgang Reitberger (wissenschaftliche Be-
gleitung) vom Institut fiir Gestaltungs- und Wir-
kungsforschung an der Technischen Universitit
Wien.

1 Uhl, A Strizek, J.; Puhm, A.; Kobrna, U.; Springer, A, (2009). Osterreichweite Représentativerhebung zu Substanzgebrauch, Erhebung
2008, Band 1: Forschungsbericht, Bundesministerium flir Gesundheit, Wien.

2 Drinkmann, A. (2002). Kontrolliertes Rauchen: Standortbestimmung und Perspektiven. Suchttherapie, 3 (2), 81-86.

3 Buhk, H.: Zeikau, T.; Koch, U, (2003). Praventivmedizinische Versorgung. Bundesgesundneitshlatt - Gesundheitsforschung - Gesundheits-

schutz, 46 (8), B48-654.
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Wissenschaftliche und erfahrungs-
basierte Konzeption der Rauchfrei App
Die App basiert auf wissenschaftlich gepriiften psy-
chologischen Modellen und bezicht Erkenntnisse der
Usability-Forschung mit ein. Umfassende Empfeh-
lungen von Expertinnen und Experten, u. a. vom
Team des Rauchfrei Telefons, sowic aktuelle Praxis-
leitlinien wurden ebenfalls beriicksichtigt.*
Inhaltlich stiitzt sich die App auf bewiihrte Modelle
der Verhaltensinderung: das transtheoretischen Mo-
dell von Prochaska und DiClemente® und das kog-
nitiv-behaviorale Riickfallmodell von Marlatt und
Gordon®. Diese Modelle gehen davon aus, dass die
Veriinderung eines Gesundheitsverhaltens in mehrere
Phasen mit unterschiedlichen Beratungsanforderun-
gen eingeteilt werden kann.

In Anlehnung daran besteht die App aus den Berei-
chen Vorbereitung, Umsetzung und Aufrechterhal-
tung. Zwischen diesen Bereichen kann die Nutzerin
bzw. der Nutzer bei Bedarf in jede Richtung wech-
seln, was der Realitiit vieler Entwéhnprozesse ent-
spricht.

Die App vermittelt interaktiv konkrete Hilfestellun-
gen in allen Phasen der Verhaltensiinderung. Autono-
mic, Kompetenzerleben und soziale Eingebundenheit
sind die drei psychologischen Grundbediirfnisse, die
bei der Motivation und Aufrechterhaltung von Ver-
haltensiinderungen eine groBe Rolle spielen. Eine
App, die diese drei Komponenten anspricht, schafft

vermutlich eine gute Voraussetzung, um motiva-
tional zu unterstiitzen.”

Durch die Angabe von individuellen Griinden, die
fiir einen Rauchstopp sprechen, und das cigen-
stindige Wihlen von alternativen Verhaltenswei-
sen lédsst die Rauchfrei App die Autonomie der
Nutzerin bzw. des Nutzers zu. Sich selbst als kom-
petent zu erleben, eine Verhaltensinderung durch-
zufiihren, kann durch die App insofern unterstiitzt
werden, als sie einerseits Wissen und erfolgreiche
Strategien vermittelt und andererseits eine Riick-
meldung iiber die bereits erfolgreich durchgefiihr-
ten Schritte gibt. Durch die Mdglichkeit der sozia-
len Einbindung in eine Rauchfrei-Community und
die Verkniipfung zum Rauchfrei Telefon findet der
Rauchstopp nicht isoliert statt.
Verhaltenstherapeutische MaBnahmen fiihren zum
groften Erfolg in der Tabakentwdhnung. Die
Rauchfrei App vermittelt Behandlungstools, die
auf verhaltenstherapeutischen Grundlagen beru-
hen und jederzeit genutzt werden kénnen. Dazu
gehoren z. B. die Motivwaage, das Rauchproto-
koll, die Checkliste fiir den Rauchstopp und die
Planung der ersten rauchfreien Tage.

Studien zum Nutzungsverhalten von Applikatio-
nen zeigen, dass diese hiufiger genutzt werden,
wenn sie personalisiert und individualisiert gestal-
tet werden. In allen Bereichen werden persénliche
Motivations- und Risikofaktoren beriicksichtigt.

4 Fiore, M. C.; Jaén, C. R.; Baker, T. B.; et al. [2008). Treating Tobacco Use and Dependence: 2008 Update. Clinical Practice Guideline. Rock-

ville, MD: U. 5. Department of Health and Human Services,

5 Prohasks, J. O.; DiClements, C. C. (1983}, Stages and Processes of Seli-Change of Smoking: Toward an Integrative Model of Change. Jour-

nal of Consulting and Clinical Psychology, 51 (3) 390-305.

6 Maralt G. A.; Gordon, J. (1985). Maintenance Strategies in the Treatment of Addictive Behaviors, New York, London: Guildford Press.
7 Chol, J; Nan, G.; Park, D. (2014). Smoking Cessation Apps for Smartphones: Content Analysis With the Self-Determination Theory. Journal

of Medical Internet Research, 16 (2), ed4.
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Individualisierte Benachrichtigung begleitet und
motiviert die Nutzerinnen und Nutzer im Laufe des
Verhaltensidnderungsprozesses.

Abroms et al$ empfehlen eine Verlinkung zu Quit-
lines, um ein zusitzliches Angebot zu schaffen. Die
Verkniipfung mit dem kostenfreien Beratungsange-
bot des Rauchfrei Telefons bietet zusitzlich indivi-
duelle telefonische Unterstiitzung.

Zielsetzung und Zielgruppe

Die kostenfreie Applikation soll

3 zum Rauchstopp motivieren,

> in den unterschiedlichen Phasen der Tabakent-
wohnung Unterstiitzung anbieten,

> ein individualisiertes Angebot fiir die Begleitung
in diec Rauchfreiheit bieten,

> Kontakt zu weiterfithrenden Beratungen und ei-
ner Community ermdglichen sowie

> eine breite Zielgruppe erreichen.

Zielgruppe der Rauchfrei App sind Personen, die ihr

Rauchverhalten éndern, beenden oder ihre neu ge-

wonnene Rauchfreiheit aufrechterhalten wollen.

Vor allem die Altersgruppe der 18- bis 40-Idhrigen,

die Angebote der Tabakentwohnung besonders sel-

ten annimmt, soll durch die App adressiert werden.

App-Features

Die App soll dabei helfen, die Motivation fiir einen
Rauchstopp zu stirken. Personliche Pro- und Kon-
trapunkte werden ebenso beriicksichtigt wic indivi-
duelle Risikofaktoren, dic zu Beginn abgefragt wer-
den. So gibt z. B. die Nutzerin bzw. der Nutzer un-
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Das Rauchprotokoll ist eine gute Vorbereitung fiir
den Rauchstopp. Es hilft nachzuvollziehen, an wel-
chen Orten, bei welcher Titigkeit oder in welcher
Stimmung man bevorzugt raucht. Uber die Rauch-
frei App kann das Rauchprotokoll vor dem Griff
zur Zigarette schnell und einfach ausgefiillt werden.
In einem weiteren Schritt kann diese Information
beim Planen eines rauchfreien Alltags hilfreich sein.
Durch regelmiRige Riickmeldung iiber die Anzahl
der rauchfreien Tage, die Tage der nicht gerauchten
Zigaretten und das ersparte Geld soll die Nutzerin
bzw. der Nutzer motiviert werden, weiterhin rauch-
frei zu bleiben. ,,Auszeichnungen® (sog. Achieve-
ments) fiir die bereits geschafften Schritte stellen ei-
ne symbolische Belohnung dar.

Bei chronischen Suchterkrankungen kommt der
Aufrechterhaltung von Abstinenz eine zentrale Be-
deutung zu. Bei Momenten des Verlangens kann der
Button ,,Attacke* gedriickt werden. Hier werden der
Nutzerin bzw. dem Nutzer Moglichkeiten vorge-
schlagen, wie sie/er mit einem Ausrutscher umge-
hen kann. Hat man wieder das urspriingliche
Rauchverhalten aufgenommen, besteht dic Mog-
lichkeit, ein neues Rauchstoppdatum festzulegen.
Die App ist fiir User von Android (ab Version 4.1)
und iOS (ab Version 7.0) kostenfrei verfiigbar.
Finanziert wurde die Rauchfrei App durch den
Hauptverband der dsterreichischen Sozialversiche-
rungstrdger anldsslich des Weltnichtrauchertags
2014. Sie ist iiber www.rauchfrei.at downloadbar.

8 Abroms, L. C.; Lee Westmaas, J.; Bantemps-Jones, J.; Ramani, B.; Mellerson, J. (2013). A Content Analysis of Popular Smartphone Apps
for Smaking Cessation. American Journal of Preventive Medicing, 45 {6}, 732-736.



