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Antworten. ..

Was ist das Rauchfrei Programm?

Das Rauchfrei Programm ist ein modernes
Tabakentwdhnungsprogramm, das neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse beinhaltet. Es
wurde vom IFT Institut fiir Therapieforschung in
Zusammenarbeit mit der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) entwickelt. Das
Programm entspricht den Anforderungen der
Krankenkassen und der Gesundheitsverbande und
bietet in Kursen eine seridse, langfristig
erfolgreiche Unterstiitzung auf dem Weg in ein
rauchfreies Leben.

Wer bietet den Kurs an?

Dr. Hans Jérg Nowak, Mediziner der Inneren Klinik
am Katharinen-Hospital Unna, hat sich speziell fiir
dieses Rauchfrei Programm der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung beim Institut fir
Therapieforschung zum Kursleiter fortgebildet.

Was kostet der Kurs?

Eine finanzielle Forderung der Kurse durch
Krankenkassen ist moglich.

Wie lange dauert der Kurs?

Der Rauchfrei Kurs dauert je nach Terminplanung
sechs bis acht Wochen und umfasst sieben
Kursstunden. Nach der sechsten Kursstunde wird
jede Teilnehmerin, jeder Teilnehmer zusatzlich

tele ier etrellt
Leicroniscn betrcut.

. . . auf lhre ersten Fragen

Der Rauchfrei Kurs wird in Gruppen mit bis zu
zwolf Teilnehmern durchgefiihrt. So bleibt
geniigend Zeit, auf jedes Gruppenmitglied
individuell einzugehen.

Als Vorbereitung auf Ihr rauchfreies Leben
analysieren wir gemeinsam:

Warum rauchen Sie?

Was macht das Rauchen fiir Sie so attraktiv?
Wie denken Sie tiber das Rauchen?

Was sind lhre Griinde, mit dem Rauchen
aufzuhoren?

Warum wollen Sie rauchfrei leben?

Wie denken Sie liber das rauchfreie Leben?

Danach treffen Sie |hre Entscheidung
fiir ein rauchfreies Leben:

Gemeinsam bereiten wir den ersten rauchfreien
Tag grindlich vor.
Sie entschieden sich fiir den Rauchstopp.

Nach dem Rauchstopp unterstiitzen wir
Sie dabei:

Rauchfrei zu bleiben.

Ihr rauchfreies Leben zu genieBen.

Ihre personliche Risikosituationen zu bewaltigen.
Ein zufriedenes Leben ohne Zigarette zu fiihren.
Ihre rauchfreie Zukunft zu planen.



