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MIT HILFE AUS DER NIKOTINABHANGIGKEIT

Mehr als 3.000 Raucherinnen und Rau-
cher wandten sich 2021 an das Rauchfrei
Telefon der Osterreichischen Gesund-
heitskasse. 140.000 suchten Hilfe und In-
fos auf der Homepage rauchfrei.at. 2021
haben 19.200 Menschen die Rauchfrei-
App auf ihre Smartphones heruntergela-
den. Was am Weltnichtrauchertag 2006
klein anfing, entwickelte sich in vielfacher
Hinsicht zur Osterreichischen Erfolgsge-
schichte. Das Rauchfrei Telefon der OGK
bietet seit 15 Jahren Unterstltzung bei
der Tabakentwohnung - einfach, kosten-
los und auf Wunsch anonym.

Die meisten Raucherinnen und Raucher,
die sich an die dsterreichische Quitline
wenden, rauchen zehn bis 20 Zigaretten
am Tag. Der Rauchstopp ist schwierig,
fur viele eine schier unldsbare Herausfor-
derung. Das Rauchfrei Telefon hat in den
vergangenen eineinhalb Jahrzehnten auf-
gerUstet. Das Angebot wurde vergroRert

und hat sich weiterentwickelt. Die Be-
ratungszeiten wurden von drei Stunden
auf acht Stunden tdglich ausgeweitet.
2014 wurde das ,Rauchertelefon” zum
,Rauchfrei Telefon", die Telefonnummer
wurde vollig kostenfrei. Seit 2014 steht
die Rauchfrei App einer grolten, jiingeren
Zielgruppe zur Verfligung. Eine grolRe
Bandbreite an Unterstitzungsmateria-
lien ist fur unterschiedliche Zielgruppen
jederzeit abrufbar. Als die Nummer 2016
infolge der europaischen Tabakprodukte-
direktive Il auf alle Zigarettenpackungen
gedruckt wurde, stiegen die Anruferzah-
len ums Vielfache.

2021 war dabei fur viele ein besonderes
Jahr voller Herausforderungen. Dass viele
Menschen das Jahr zwei in der Pandemie
fur positive Veranderungen genutzt und
den Schritt in die Rauchfreiheit gewagt
haben, zeigt der vorliegende Jahresbe-
richt.

EIN DRITTEL HAT'S 2021 VERSUCHT: §
DAS RAUCHFREI TELEFON UNTERSTUTZT

Rund ein Drittel aller Personen, die
momentan rauchen, haben im letzten
Jahr einen Rauchstopp unternommen,
das zeigt die aktuelle Osterreichische
Gesundheitsbefragung (ATHIS). In den
meisten Fdllen ist das Rauchen eine
chronische Suchterkrankung.
Betroffene sind physisch und/oder psy-
chisch abhangig. Raucherinnen und
Rauchern sollte daher — wie anderen
Suchterkrankten auch - Hilfe angebo-
ten werden. Mit professionellen Ent-
wohnangeboten, deren Wirksamkeit
bewiesen ist, gelingt der Ausstieg aus

der Nikotinabhangigkeit besser und
langfristiger.

Die Gesundheitsbefragung zeigt auch:
Der GroRteil der Menschen, die einen
Rauchstopp unternommen haben, ha-
ben dabei keine professionelle Hilfe in
Anspruch genommen. Die Erfahrung des
Rauchfrei Telefons bestatigt, dass neun
von zehn Personen, die flr Hilfe beim
Rauchstopp anrufen, schon einen oder
mehrere Anlaufe unternommen haben.
Und dennoch rauchen sie aktuell immer
noch oder wieder.

ERFOLGREICH ZUM RAUCHSTOPP

Erfolgreich und dauerhaft rauchfrei zu
werden - diese Moglichkeit soll jede
rauchende Person in Osterreich haben.
Das Rauchfrei Telefon informiert, berat
und vermittelt zu Hilfsangeboten zur
Tabak- und Nikotinentwdhnung in ganz
Osterreich. Auch Partnerinnen und Part-
ner im Gesundheitswesen haben mit dem
Rauchfrei Ticket die Mdglichkeit, ihre
Patientinnen und Patienten direkt flr ein
Beratungsgesprach anzumelden.

Flr die Gesundheitsforderung bedeutet
das eine groRe Chance: All jenen Rauche-

DAS ANGEBOT

Das Rauchfrei Telefon bietet unter der
kostenfreien Telefonnummer 0800 810
013 Unterstutzung bei der Tabakentwoh-
nung und Information rund um die The-
men Rauchen und Rauchstopp.

Neben der telefonischen Beratung und
Entwohnung (drei Leitungen, Montag bis
Freitag von 10.00 bis 18.00 Uhr) stehen
eine Vielfalt an Informationsmaterialien,
eine Website (www.rauchfrei.at) mit wo-
chentlichem Blogbeitrag, ein tagesaktuel-
ler Social-Media-Auftritt (www.facebook.
com/RauchfreiTelefon) und die Rauchfrei
App (www.rauchfreiapp.at) kostenfrei zur
Verflugung.

Mit dem Rauchfrei Ticket wird Professi-
onistinnen und Professionisten aus dem
Gesundheitswesen ein einfaches Angebot
gemacht, ihre Patientinnen und Patienten

rinnen und Rauchern, die etwas an ihrem
Rauchverhalten andern wollen, konnen
und sollen professionelle Entwohnan-
gebote gemacht werden, damit der er-
winschte Rauchstopp frih gelingt und
langfristig anhalt.

Das Rauchfrei Telefon arbeitet vernetzt
mit vielen Partnerinnen und Partnern

in ganz Osterreich eng zusammen. Mit
ihnen gemeinsam bietet die Osterreichi-
sche Gesundheitskasse Unterstlitzung
beim Rauchstopp und fordert kurz-, mit-
tel- und langfristig die Gesundheit.

direkt zur Tabakentwohnung beim Rauch-
frei Telefon anzumelden. Somit dient das
Rauchfrei Telefon sowohl Personen, die
selber rauchen, als auch Professionistinnen
und Professionisten in der Tabak- und Ni-
kotinentwohnung als hilfreiche und konti-
nuierliche Anlaufstelle und Unterstiitzung
bei der Entwohnung.

Durch die verschiedenen medialen Zugan-
ge zu Beratung und Information wird die
Hilfe beim Rauchstopp moglichst einfach
und leicht verfuigbar gestaltet. Das gesam-
te Angebot ist kostenfrei. Finanziert wird
das Rauchfrei Telefon von 15 Partnerinnen
und Partnern: Sozialversicherungstragern,
den Landern und dem Bundesministeri-
um fir Soziales, Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz. Betrieben wird das
Osterreichweite Angebot von der Osterrei-
chischen Gesundheitskasse in St. POlten.
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Leitung Expertisezentrum Gesundheitsforderung, Priavention und Public Health

der Osterreichsichen Gesundheitskasse
Mag. Dr. PH Karin Rumpelsberger, BHC, BA

Abteilungsleitung
Mag. Barbara Gravogl, MPH

Fachliche Leitung
MMag. Sophie Meingassner
Mag. Melanie Stulik (Vertretung)

Organisation und Koordination
Elke Bachmann, BA MA und Anja Klaus, BA
Christian Kysela bis August 2021

Klinische und Gesundheitspsychologinnen

Mag. Sabine Berger, Mag. Silvia Bolena, Mag. Ulrike Brehm, Mag. Andrea Buttner,

Mag. Iris Lackner (Karenzvertretung seit April 2021),
Mag. Anita May (Karenzvertretung seit Mai 2021), Mag. Pamela Zochinger, MSc
Karenziert: Mag. Alexandra Beroggio, Mag. Veronika Walega, Mag. Nina Hesse

Versand und Material
Petra Winkler, MSc

WISSENSCHAFTLICHE BEITRAGE, OFFENTLICHKEITSARBEIT
UND VERNETZUNG

Um das Angebot Osterreichweit bekannt
zu machen, nutzt das Team des Rauchfrei
Telefons regelmaRig Konferenzen, Kon-
gresse und andere Formate fur Profes-
sionistinnen und Professionisten. Breite
Offentlichkeitsarbeit wird Uber die Web-
site und Social Media betrieben und auch
Medienkampagnen machen auf die Arbeit
des Rauchfrei Telefons aufmerksam.

Veranstaltungen, Vortrage & Poster-
Prdsentationen

5. Oktober 2021:

Vortrag Ruckfallprophylaxe mit dem
Rauchfrei Ticket, 23. SV-Vernetzungstref-
fen Tabakprdvention und Entwohnung.
Tabak-Entwohnung wahrend der Pan-
demie — Unterstltzung, Erfahrung und
Moglichkeiten, Online-Veranstaltung.

6. Oktober 2021:

Vortrag Rauchfrei werden und bleiben!
Was bringt das Rauchfrei Telefon? Jah-
restagung OGP/OGTC, Online-Veranstal-
tung.

23./24. November 2021:

Vortrag Das osterreichweite Rauchfrei
Telefon. Netzwerktreffen Deutschspra-
chiger Rauchstopptelefone, Bern.

1. Dezember 2021:

Vortrag Rauchen in der Schwangerschaft.
Hebammenfortbildung des Wiener Pro-
gramms fur Frauengesundheit, Online-
Veranstaltung.

Medienberichte

Insgesamt gab es 20 Berichte in Printme-
dien (Tageszeitungen/Bezirksblatter) und
10 Radiobeitrage (u.a. O3, ORF Niederos-
terreich, Radio Wien, Antenne Karnten).
Der ORF fuhrte Experteninterviews mit
Melanie Stulik und Sophie Meingassner

durch und berichtete zu den Themen
Rauchstopp und Unterstltzung durch
das Rauchfrei Telefon (u.a. in der Sendung
JFannys Friday” am 26. November auf
ORF 1).

Podcast Rauschzeit - Episode #15:
,Rauchzeit"

Das Rauchfrei Telefon wurde fuir den Pod-
cast Rauschzeit der Sucht- und Drogen-
koordination der Stadt Wien zum Thema
Nikotinabhangigkeit eingeladen. Viki und
Moritz, die Gastgeber, wollen in dieser
Folge von Sophie Meingassner, Psycho-
login und Leiterin des Rauchfrei Telefons,
einiges wissen: Was bewirkt Nikotin im
Korper? Regeneriert sich der Korper nach
einem Rauchstopp? Helfen Apps beim
Rauchstopp?

Anzuhoren ist der Beitrag unter https://
sdw.wien/podcast-rauschzeit/

Weltnichtrauchertag 2021

Der Weltnichtrauchertag der WHO am
31. Mai 2021 stand unter dem Motto
,Commit to Quit". Die Presseaussendung
fUhrte zu groRem Medieninteresse.

Videoreihe vom Dachverband der Sozial-
versicherungstrager

Anlasslich des Weltnichtrauchertages
gab der Dachverband der Sozialversiche-
rungstrager funf Kurzvideos in Auftrag,
die zu verschiedenen Aspekten der Ni-
kotinabhangigkeit und ihrer Behandlung
informieren und auf die Entwohnange-
bote der Sozialversicherung hinweisen.
Expertinnen der Sozialversicherung infor-
mieren in den je dreiminutigen Videos zu
folgenden Themen: Nikotinabhangigkeit,
Folgeerkrankungen durch Tabak- und




Nikotinkonsum, Das Rauchfrei Telefon,
Kurzintervention Tabakentwohnung und
Das Rauchfrei Ticket.

Alle Videos sind online unter diesem Link
zu finden: www.gesundheitskasse.at/
rauchfrei

Expertengesprdch zum Weltnichtrau-
chertag (WNRT)

Begleitend zum WNRT hat die OGK ein
Expertengesprach flur die Zielgruppe der
Entwohnerinnen und Entwohner an-
geboten: MMag. Sophie Meingassner
(Rauchfrei Telefon) und Priv.-Doz. Dr. To-
bias Ruther (Psychiater und Leiter der
Spezialambulanz fir Tabakabhdngigkeit
am LMU Klinikum Munchen) sprachen
zum Thema Tabakentwohnung mit Men-
schen, die an psychischen Erkrankungen
leiden. Nachzusehen ist der Beitrag auf
www.rauchfrei.at im Bereich Veranstal-
tungen.

www.rauchfrei.at

Die Seite www.rauchfrei.at stellt Infor-
mationen fur Interessierte, Anruferinnen
und Anrufer sowie Profis zur Verfligung.
2021 besuchten rund 140.000 Personen
die Seite. Sie wurde durchschnittlich rund
730 Mal pro Tag aufgerufen. Die hochste
Zugriffsrate wurde wahrend des Lock-
downs in Osterreich am 01.02.2021 mit
etwa 1.668 Usern beobachtet. Am zweit-
haufigsten (in etwa 1.529 User) wurde
www.rauchfrei.at am 31. Mai 2021, dem
Weltnichtrauchertag, besucht.

www.facebook.com/RauchfreiTelefon
Das Rauchfrei Telefon postet auf Face-
book mehrmals die Woche Neuigkeiten
und/oder interessante News zum Thema
Tabakentwohnung oder -prdvention.
2021 wurden insgesamt rund 3.200 Fa-
cebook-Fans gezahlt.

Wissenschaftlicher Beirat

Das Beiratstreffen des Rauchfrei Telefons
wurde am 18.11.2021 online abgehalten.
Neben dem Jahresrlickblick des Rauchfrei
Telefons 2020/2021 haben die Beirats-
mitglieder Themen rund um Tabak- und
Nikotinentwdhnung eingebracht und
diskutiert.

Materialien

Gemeinsam mit den Grafikern von
studio.mishugge uUberarbeitete das
Rauchfrei Team bestehende Drucksorten
und bereitete neue Inhalte und Sujets auf:

Uberarbeiteter COPD-Folder

Der seit vielen Jahren bewahrte COPD-
Folder wurde Uberarbeitet und im neuen
Design aufgelegt.

Drei neue Folder

Die Schadlichkeit des Rauchens ist be-
kannt. Wie sehr sich Rauchen auf die
Herzgesundheit, die Mundgesundheit
und auf Diabetes auswirkt, ist vielen nicht
bekannt. Die neuen Folder des Rauchfrei
Telefons schlieRen diese Informations-
licke und motivieren gleichzeitig zum
Rauchstopp.

LIch hér ™ auf mein Herz - Rauchfrei fiir die
Herzgesundheit":

Rauchen ist der wichtigste vermeidbare
Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Dieser Informationsfolder zeigt
auf, warum der Rauchstopp so wichtig
fur die Herzgesundheit ist.

,Diabetes und Rauchen - Rauchfrei leben,
Risiko senken":

Der Informationsfolder macht darauf auf-
merksam, dass Rauchen ein unterschatz-
ter Risikofaktor fur diese Erkrankung ist
und dass der Rauchstopp dabei hilft, das
Risiko zu senken bzw. Diabetes wirksa-
mer behandeln zu konnen.

,Rauchfrei ldcheln - Der Rauchstopp fiir lhre
Mundgesundheit”:

Dieser Folder informiert dartber, dass der
Rauchstopp eine wirksame und effiziente
MaRknahme fur die Zahn- und Mundge-
sundheit ist.

Drei neue Poster:

,Rauchfrei macht gliicklich”

Das Poster kann von Institutionen und im
niedergelassenen Bereich (Warterdume
und Informationstafeln) genutzt werden,
um zum Rauchstopp zu motivieren und
Unterstltzung anzubieten.

,Das Rauchfrei Ticket"

Das Poster wurde flr Institutionen, die
mit dem Rauchfrei Telefon im Rahmen
das Rauchfrei Tickets kooperieren, gestal-
tet. Es kann — versehen mit dem eigenen
Logo — in der Institution aufgehangt wer-
den und informiert die Patientinnen und
Patienten Uber die Moglichkeit, in dieser
Einrichtung fir ein Beratungsgesprach
mit dem Rauchfrei Telefon angemeldet zu
werden.

Das Rauchfrei Ticket

.
Ij Rouchfrei

Der einfache Weg zur kistenfeien Beratung und
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.Kurzintervention Tabakentwohnung - diese
drei Schritte wirken”

Die Kurzintervention Tabakentwohnung
ist effektiv und erhoht die Abstinenzra-
ten. Vor diesem Hintergrund richtet sich
dieses Informationsposter im Format A4
an Gesundheitsprofessionistinnen und
-professionisten. Es leitet in anschaulicher
und kompakter Weise zur Kurzinterventi-
on Tabakentwohnung an.

Alle Informationsmaterialien und Poster
konnen Uber ein Formular auf der Websi-
te kostenfrei bestellt werden.

Starterpaket

Zu Beratungsbeginn versendet das
Rauchfrei Team ein ,Starterpaket” an
Raucherinnen und Raucher bzw. Ex-
Raucherinnen und Ex-Raucher, die eine
postalische Zusendung der Unterlagen
wiinschen. Im Starterpaket befinden sich
ein personlicher Brief, Beratungsunterla-
gen sowie diverse Informationsfolder (u.a.
zu regionalen Entwohnangeboten der
Partnerinnen und Partner im jeweiligen
Bundesland). 2021 wurden 399 Starter-
pakete versendet.

.
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DAS RAUCHFREI TELEFON 2021 IN ZAHLEN

Die Nummer des Rauchfrei Telefons wur-
de im Jahr 2021 insgesamt 7.621 Mal
gewahlt. Das Beratungsteam dokumen-
tierte 5.207 durchgeflihrte Gesprache.
Insgesamt 3.031 Personen wurden bera-
ten, etwa 31,5 Prozent nahmen mehrma-
lige Beratung in Anspruch. Dabei wurden
bei den Erstgesprdchen etwas mehr
Anrufer (52 Prozent) als Anruferinnen

(48 Prozent) dokumentiert.

Die Altersverteilung zeigt, dass die Nut-
zung des Angebots zwischen den Al-
tersgruppen von 26 bis 65 Jahren sehr
ausgeglichen ist. Auch Jugendliche und
junge Erwachsene, die andere Settings
der Entwohnung kaum nutzen, nehmen
die Beratung am Telefon in Anspruch. Et-
was Uber 26 Prozent der Erstanruferinnen
bzw. Erstanrufer sind jlnger als 26 Jahre.

Anruferinnnen und Anrufer nach Alter (n = 970)

bis 18 ahre: - I 1%

19bis 25 Jahre:  [I—— 2%

gesprachs an, zwischen elf und 20 Ziga-
retten taglich zu rauchen, ca. 1/3 rauchen
sogar mehr als eine Packung. Bei der Er-
hebung des Fagerstromtests zur Zigaret-
tenabhangigkeit zeigte sich bei 26 Pro-
zent der Raucherinnen und Raucher eine
niedrige, bei 50 Prozent eine mittlere und
bei 24 Prozent eine starke korperliche
Abhangigkeit.

Griinde fiir einen Veranderungs-
wunsch

Das Beratungsteam dokumentierte bei
einem GrofRteil der Erstgesprache, was die
Anruferinnen und Anrufer dazu motivier-
te, den Rauchstopp in Betracht zu ziehen.

Die Griinde fur einen Veranderungs-
wunsch waren vor allem die Gesundheit,
das Wohlbefinden und die Suchtfreiheit,
gefolgt von materiellen,
asthetischen und sozi-
alen Grinden und einer
gewUlnschten oder
bestehenden Schwan-
gerschaft.

26bis35: [ 16%

36bis4s: I 1e%
46bis55: —— 5%
sebises:  III— 1e%

66 oder iter: [ 8%

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12%

Bei der Dokumentation des Rauchverhal-
tens zeigte sich, dass die meisten Anrufe-
rinnen und Anrufer vor dem Kontakt mit
dem Rauchfrei Telefon bereits zwei oder
mehr Rauchstopps in Angriff genommen
(90 Prozent im Vergleich zu 10 Prozent
mit noch keinem Rauchstoppversuch).
Der Grofteil gab zum Zeitpunkt des Erst-

14%

Anruftypen

Die Anruferinnen und
Anrufer wurden in
verschiedene ,Typen”
unterteilt. Grolteils
wird das Angebot von
Raucherinnen und
Rauchern genutzt.

16% 18% 20%

Kontaktaufnahme mit dem Rauchfrei
Telefon

Der Kontakt zum Rauchfrei Telefon er-
folgte neben der Kooperation ,Rauchfrei
Ticket” vor allem durch den Aufdruck der
Quitline-Nummer auf den Zigaretten-
packungen sowie Uber das Internet.

ZUWEISUNG UBER DAS RAUCHFREI TICKET

Das Rauchfrei Ticket bietet die einfache
Kooperation fur Professionistinnen und
Professionisten aus dem stationaren, am-
bulanten und niedergelassenen Bereich
an. Dabei melden diese ihre Patientinnen
und Patienten direkt beim Rauchfrei
Telefon fUr ein Beratungsgesprdach zum
Rauchstopp und zur Ruckfallprophylaxe
an. Uber das Rauchfrei Ticket wurden im
Jahr 2021 insgesamt 408 Personen beim
Rauchfrei Telefon angemeldet und vom
Beratungsteam kontaktiert. Der GroRteil
der zur Beratung angemeldeten Personen
(rund 83 Prozent) wurde telefonisch vom
Rauchfrei Team erreicht.

Anmeldung zum Rauchstopp: 106 Per-
sonen wurden angemeldet, um Unter-
stltzung beim Rauchstopp zu erhalten.
Anmeldung zur Nachbetreuung:

302 Personen hatten im Vorfeld ein
Programm zu Tabakentwohnung in
Anspruch genommen und wurden zur
Nachbetreuung durch das Rauchfrei Tele-
fon angemeldet.

FUr interessierte Gesundheitsprofessi-
onistinnen und -professionisten finden
sich auf www.rauchfrei.at im Bereich
,Profis” detaillierte Informationen zur
Kooperation, die Moglichkeit der Online-
Zuweisung, die Bestellmoglichkeit fur die
Zuweisungsformulare und heuer erstma-
lig ein Poster zum Rauchfrei Ticket, das
kooperierende Institutionen fur die An-
sprache ihrer Patientinnen und Patienten
in den eigenen Raumlichkeiten nutzen
konnen.

Aus der Praxis - Arztliche Empfeh-
lung Rauchstopp und Anmeldung via
Rauchfrei Ticket

Im Herbst 2021 wurde eine 62-jahrige
Dame von der orthopadischen Abteilung
eines Krankenhauses mit dem Rauchfrei
Ticket zur telefonischen Beratung ange-
meldet. Aufgrund einer bevorstehenden
Knieoperation wurde ihr der Rauchstopp
vom Orthopaden dringend zur besseren
Wundheilung empfohlen und die Mog-
lichkeit der Anmeldung beim Rauchfrei
Telefon gegeben. Beim Erstgesprach mit
dem Rauchfrei Team gab sie an, dass sie
nach ihren Schwangerschaften wieder zu
rauchen begonnen hatte und inzwischen
wieder seit 25 Jahren regelmaRig 20 Ziga-
retten taglich raucht.

Neben der Operation nannte Frau E. den
Gestank der Zigaretten und ein Ekelge-
fuhl beim Rauchen als Motivation zum
Rauchstopp. Nach einer drastischen Re-
duktion auf drei bis zehn Zigaretten vor
der Operation, gelang ihr schlieRlich der
Rauchstopp am Tag der Operation. Im
Spital erhielt sie zur Unterstutzung Ni-
kotinpflaster und verwendete infolge bei
Bedarf zusatzlich Nikotinlutschtabletten
und -kaugummi. Sie wurde rauchfrei aus
dem Spital entlassen und blieb auch auf
der mehrwochigen Reha und zu Hau-

se rauchfrei. Ohne die Empfehlung des
Arztes und die Anmeldung zur Beratung
beim Rauchfrei Telefon hatte sie wohl
nicht aufgehort zu rauchen, sagt sie. Das
war flr sie eine wichtige MaRnahme,
um ihr den positiven Einfluss des Rauch-
stopps auf die Wundheilung bewusst zu
machen und sie zum Rauchstopp zu mo-
tivieren.



NUTZUNG DER RAUCHFREI APP

Die Rauchfrei App (www.rauchfreiapp.
at) ist einfach bedienbar und rund um
die Uhr verfligbar. Sie unterstitzt beim
Rauchfrei werden und bleiben. Die An-
wendung berlcksichtigt individuelle An-
gaben (z. B. Alter, bestimmte Risikofak-
toren, Schwangerschaft) und stellt sich
darauf ein, ob sich die Userin bzw. der
User gerade in der Vorbereitungsphase
befindet oder den Rauchstopp bereits
durchgeflhrt hat. Die App spricht vor
allem jingere Altersgruppen an, ins-
besondere Personen zwischen 19 und
35 Jahren.

2021 nutzten rund 19.200 Personen die
Rauchfrei App.

Altersgruppen der App-Nutzer/innen (n = 19.233)

kA ] 06%
56-65Jahre [N 4,5%
46-55Jahre [N 151%
3645 sahee - [ 159%

26:35Jahre I 30,1%

1925 ahee - [ 252%
0-19 Jahre [N 4.6%

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 200%  250%  30,0%

Kontaktaufnahme mit dem Rauchfrei Telefon (n = 691)

1%

1%

2%

= App ® Gesundheitswesen Internet
!

Die Zahlen der App-Nutzung zeigen, dass
die App eher von jlingeren, noch nicht
stark abhangigen Personen genutzt wird.
Diese nutzen die App meist fur den ers-
ten Rauchstoppversuch (53 Prozent der
Userinnen und User). So unterscheidet
sich die Nutzergruppe der App deutlich
von der Nutzergruppe des telefonischen
Entwohnangebots, bei dem eine von zehn
Personen das ersten Mal den Rauchstopp
unternimmt.

Aus der Praxis - App und Telefonbera-
tung

Ein 34-jahriger Mann will mit dem Rau-
chen aufhoren. Er hat sich deshalb die
Rauchfrei App heruntergeladen und seine
Grunde fUr den Rauchstopp einge-
geben. Um seine Fragen zu mogli-
chen Nikotinentzugserscheinungen
zu besprechen, nimmt er zusatzlich
die telefonische Beratung beim
Rauchfrei Telefon in Anspruch. Zur
Vorbereitung auf den Rauchstopp
flllt Herr M. das Rauchprotokoll

in der Rauchfrei App aus. Dadurch
wird ihm bewusst, dass er haupt-
sachlich in Stresssituationen raucht.
Gemeinsam erarbeiten wir Alter-
nativen, die er bei Stress anstelle
des Rauchens anwenden kann.
Nach dem Rauchstopp motivie-
ren Herrn M. die Vorteile, die die
Rauchfreiheit mit sich bringt. Zu-
satzlich zeigt ihm die App an, wie-
viel Geld er sich seit dem Rauch-
stopp erspart hat. Dieses nutzt er
jetzt fur seine Belohnung, die er
ebenfalls in der App eingetragen
hat. Er leistet sich von dem erspar-

35,0%

= Medien/Kampagnen o

W Servicestellen der SV-Tréger u Sonstiges SV-Serviceline

u Zigarettenpackung

ten Geld, das ihm in der App ange-
zeigt wird, regelmadRige Massagen.

BEISPIELE AUS DER BERATUNG

Der Beratung durch das Rauchfrei Team liegen dieselben gesundheitspsychologischen
Konzepte und verhaltenstheoretischen Methoden zugrunde, dennoch variieren Dauer,
Schwerpunktsetzung und Methodenauswahl von Gesprdch zu Gesprach. Wie indivi-
duell die Beratung beim Rauchfrei Telefon ist und wie vielfaltig die Gesprachsschwer-
punkte im Kontext der Tabak- und Nikotinentwdhnung sind, zeigen die folgenden Bei-
spiele aus der Beratungspraxis:

Dranbleiben lohnt sich (w, 32 Jahre)

=> Die Anruferin raucht heimlich (ca. eine Packung taglich), damit ihre beiden Kinder
sie nicht beim Rauchen sehen. Wahrend der Schwangerschaften war sie rauchfrei,
danach hat sie wieder begonnen. Sie raucht mehr, wenn sie gestresst ist und kleine
Auszeiten flr sich alleine braucht. Zuhause ist sie mit dem Rauchstoppwunsch al-
leine, ihr Mann ist nicht bereit fir einen Rauchstopp und auch die gesamte Grolfa-
milie raucht. Dennoch ist sie hochmotiviert und reduziert den Zigarettenkonsum in-
nerhalb einer Woche um mehr als die Hdlfte. Eine Woche spater ist sie rauchfrei. Die
Geldersparnis motiviert sie sehr und sie freut sich, den Geldbetrag mittels Rauchfrei
App wachsen zu sehen. Auch scharfe Bonbons und Spaziergange (Strategie ,Abhau-
en") sind hilfreich. Bei einem Besuch der Verwandten passiert leider ein Ausrutscher,
es gelingt ihr aber nach den beiden gerauchten Zigaretten weiterhin rauchfrei zu
bleiben.
Die Beratungsgesprache bezeichnet sie als motivierend und unterstitzend, auch
wenn sie von Kinderlarm im Hintergrund und kurzen Unterbrechungen gepragt
sind. Die Mehrfachbelastungen der zweifachen Mutter und die Herausforderungen
durch die rauchende Umgebung sind oft Thema der Beratung. Die Starkung der
eigenen Ressourcen und Motivation stehen hier immer wieder im Fokus der Bera-
tung, sowie die Moglichkeit der Entlastung. Die Konsequenz, das Durchhaltevermo-
gen und der Wille der zweifachen Mutter weiterhin rauchfrei zu sein, sind beeindru-
ckend. Die proaktive Beratung wird nach drei Monaten Rauchfreiheit beendet.

Rauchstopp trotz familidrer Belastung (w, 50 Jahre)

=> Die Anruferin (20 Zigaretten tdglich) mochte aufhoren zu rauchen, ihrer Gesundheit
zuliebe. Im Moment ist sie sehr belastet durch eine psychische Erkrankung ihrer
schon erwachsenen Tochter und der Pflege der eigenen Mutter, die bei ihr wohnt.
Sie ist Uber unsere Website gestolpert und so auf unsere Nummer gestoflen. Wir
fuhren einige Beratungsgesprache mit ihr, zur Vorbereitung und zur Umsetzung
des Rauchstopps. So gelingt es ihr, in den nachsten Wochen den Rauchstopp um-
zusetzen und auch rauchfrei zu bleiben. Sie achtet auf sich und schaut, wie sie sich
selbst etwas Gutes tun kann. Nun hat sie schon neun rauchfreie Wochen geschafft
und ist sehr stolz auf sich, dass ihr der Rauchstopp trotz der schwierigen familiaren
Umstande gelungen ist.



Rauchstopp in der Schwangerschaft (w, 23 Jahre)
=> Die junge Frau ruft in der 20. Schwangerschaftswoche an, da sie wieder zu rau-

chen begonnen hat. Sie hat in der Vergangenheit schon einige rauchfreie Wochen
geschafft. Im Umfeld wird viel geraucht und auch das gemeinsame Rauchen mit
dem Partner ist ein wichtiges Ritual. Das permanente Verlangen nach der Zigaret-
te plagt sie ebenso wie das schlechte Gewissen. Im Umfeld hore sie immer wieder,
ein paar Zigaretten waren besser als ganz aufzuhdren. Sie weil aber, dass der
Rauchstopp das Beste flr ihr Baby ist, und sie strebt dieses Ziel an. Die Telefon-
beratung ist bei schwangeren Anruferinnen engmaschiger und dauert langer. Es
werden Strategien erarbeitet, die die Anruferin in Arger- oder Konfliktsituationen
und im rauchenden Umfeld umsetzen kann. Atemtechniken und Achtsamkeitsui-
bungen helfen der Anruferin besonders dabei, rauchfrei zu bleiben. Rund um den
Geburtstermin erreichen wir die sonst sehr zuverlassig erreichbare Frau nicht.
Wenige Tage spater ruft sie uns an und erzahlt, dass sie den Termin nicht wahr-
nehmen konnte, weil ihr gesundes Baby zur Welt gekommen ist. Sie ist froh, eine
rauchfreie Mama zu sein.

Riickfallprophylaxe (m, keine Altersangabe)
=> Ein junger Mann meldet sich in seiner Kaffeepause. Er ist den flinften Tag rauchfrei

und hat starkes Rauchverlangen. Er will wissen, ob er alles, was er erreicht hat, auf-
gibt, wenn er jetzt zur Zigarette greift. In dem Beratungsgesprach besprechen wir
den Entzugsprozess und den Ablauf von Craving. Auf Nachfrage bestdtigt er, dass
er sich momentan in einer friher typischen Rauchsituation (Kaffeepause in der Ar-
beit) befindet. Die Beraterin zeigt die Veranderung des gewohnten Rituals auf und
gratuliert ihm zu seiner Rauchfreiheit, Gerade in der Beratung zur Ruckfallprophy-
laxe nehmen positive Ruckmeldung und Bestarkung einen wichtigen Stellenwert
ein. Im Hintergrund ertdnt das Pausenlauten. Er muss das Gesprach, das nicht
mehr als sieben Minuten gedauert hat, beenden. Es wird vereinbart, dass er sich
wieder meldet, wenn er mehr Zeit hat.

Funktionen des Rauchens (m, 30 Jahre)
=> Ein Anrufer will mit dem Rauchen aufhoren, da er flir seinen ein Jahr alten Sohn

ein Vorbild sein will und auRerdem seine Freiheit wiedergewinnen mochte. Durch
mehrere Gesprache mit dem Rauchfrei Telefon kann er die fiir ihn positiven Aspekte
des Rauchens herausfinden. Vor allem Arger und zur Entspannung sind Griinde zur
Zigarette zu greifen. In der Beratung kann er daflir Alternativen fur sich finden (z. B.
Gitarre spielen, Sport, Atemibungen) und setzt den Rauchstopp zwei Wochen nach
dem ersten Anruf um. Hilfreich ist flr ihn vor allem, zu erkennen, dass die Zigaretten
fur ihn bestimmte Funktionen haben. So lernt er, seine Bedurfnisse nach Entspan-
nung oder Beruhigung nicht mittels Griff zur Zigarette, sondern durch andere Stra-
tegien zu erftllen.

Lebensverdnderung (m, 44 Jahre)

=> Der Anrufer raucht seit seinem 16. Lebensjahr und ist stark abhangig (35 Ziga-
retten pro Tag). In seinem Leben andert sich gerade vieles: er hat die Scheidung
vor sich und obwohl diese Situation schwierig fir ihn ist, ist dies auch eine neue
Chance, um gleich einige Veranderungen in seinem Leben anzugehen, so auch die
Rauchfreiheit. Das Rauchen stort ihn schon langer. Er raucht vor allem aus einem
Bedurfnis nach Genuss und Belohnung und in emotionalen Stresssituationen. Auf-
grund seiner korperlichen Abhangigkeit nimmt er Nikotinersatz zur Unterstltzung.
Er arbeitet gleichzeitig sehr konsequent daran, Alternativen fur sich zu entdecken:
Entspannungsiibungen, Genussmomente (gutes Essen selbst kochen), kein Rauchen
nebenbei mehr. Nach einigen Wochen bemerkt er viele positive Veranderungen und
ist umso motivierter weiter dranzubleiben: sein Geschmacksinn hat sich schon ver-
bessert, er hat mehr Zeit und Geld, ist sehr stolz und begeistert, dass es so gut funk-
tioniert. Er hatte am Anfang grolRe Angst vor dem Rauchstopp, doch jetzt vermisst
er die Zigaretten gar nicht. In schwierigen Situationen sagt er sich ,Nein, ich rauche
nicht — ich bin ja jetzt Nichtraucher"”. Zum Abschluss der Beratung ist er drei Monate
rauchfrei.

Spater Rauchbeginn (w, 82 Jahre)

=> Die Dame bittet um Unterstltzung, da sie gesundheitliche Folgen (Atemnot) bei
einem taglichen Zigarettenkonsum von zehn bis 15 Zigaretten bemerkt und es nun
an der Zeit ist, aufzuhdren. Zu rauchen begonnen hat sie erst im Alter von 72 Jah-
ren, als zuerst ihr Mann, dann ihr Hund und zuletzt auch noch ihre beste Freundin
gestorben sind.
In der Beratung klaren wir die personlichen Funktionen der Zigaretten und bespre-
chen vorstellbare Alternativen dazu. Bereits nach einer Woche verkindet die An-
ruferin ihre Rauchfreiheit. Auch nach einer stressigen Situation im privaten Bereich
drei Wochen spater schafft sie es, rauchfrei zu bleiben. Ihr humorvolles Fazit dazu:
,Ich suche mir wohl lieber wieder einen Mann, als dass ich noch einmal zur Zigaret-
te greife!”
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