Das Rauchprotokoll

hilft Innen herauszufinden, zu welchen Zeiten und in welchen Situationen bzw. Stim-
mungen Sie rauchen. Mit diesen Informationen kdnnen Sie Ideen flir eine Verénderung
entwickeln, bestimmte ,Rauchrituale® vermeiden und fUr kritische Situationen gewapp-
net sein. Um Ihr Protokoll in Rauchsituationen griffbereit zu haben, befestigen Sie es
z.B. mit einem Gummiband an Ihrer Zigarettenschachfel.

Flhren Sie Ihr Protokoll efwa eine Woche, damit auch eventuelle Unferschiede zwi-
schen Arbeitstagen und Wochenenden ersichtlich sind. Beantworten Sie die folgenden
Fragen jeweils bevor Sie eine Zigarette anziinden bzw. rauchen wollen:

» Wie wichtig ist Ihnen diese Zigarette?

» Wie ist lhre Stimmung bzw. was ist der Grund fir diese Zigarette?

» \Was tun Sie gerade bzw. haben Sie gerade gefan?
Im ndchsten Schritt wird das ausgeftllte Protokoll mit Ihrer Beraterin vom Raucherte-

lefon besprochen. Gemeinsam erarbeiten Sie Strategien und Alternativen flr die jewei-
ligen Situationen.

(Das Rauchprotokoll befindet sich in der Mitte dieser Broschiire!)
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