A selpers

GESUNDES LERNEN.

Rauchtagebuch

Der erste Schritt fiir einen nachhaltigen Rauchstopp ist das eigene Rauchverhalten zu
verstehen. Wenn Sie wissen wann und warum Sie eine Zigarette rauchen, kdnnen Sie
zukiinftig gezielt darauf reagieren.

1. Drucken Sie sich die Vorlage fiir das Rauchtagebuch aus und fiillen Sie es (wie im
Beispiel unten) fiir mehrere Tage aus. So sollten Sie einen Uberblick bekommen, was
die haufigsten Griinde fir eine Zigarette sind.

2. Markieren Sie sich Schritt fiir Schritt die Zigaretten farblich und iberlegen Sie sich,
was Sie als Alternative zu dieser Zigarette tun kdnnten. Beispielsweise konnten Sie
statt vor dem Friihstiick eine Zigarette zu rauchen, einen Tee trinken.

3. Besprechen Sie lhre Gewohnheiten mit lhren Arztinnen. Sie kénnen lhnen Tipps
geben und lhnen z.B. fiir Situationen, in denen das Verlangen sehr stark wird,
Nikotinersatzprodukte empfehlen.
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