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TABAKENTWOHNUNG

Die Abteilung Psychologie informiert Uber das Angebot ,, Tabakentwohnung- Werden Sie rauchfrei!

Rauchfrei zu werden bedeutet einen wertvollen Gewinn fur lhre Gesundheit und Ihre Lebensqualitdt —
wir freuen uns, Sie dabei zu unterstitzen! |hre individuelle Nikotinentwdhnung findet in psychologischen
Beratungen und in der Gruppe ,, Tabakentwohnung" statt.

Unsere Themenschwerpunkte

e Bewertung der Tabakabhangigkeit

*  Einschdtzung von Motivation und Erwartungen

*  Reflektion der personlichen Griinde fir und gegen das Rauchen

+  Untersuchung der Rauchmuster/ Uberpriifung Ihre Verlangenssituationen

*  Entwicklung von Bewaltigungsstrategien im Alltag

e praktische Tipps fur den Rauchstopp

*  Ruckfallpravention

e Empfehlungen fir Umstellungsprobleme bzw. Entzugsbeschwerden

*  Analyse der Bedingungen bei einem Ruickfall/ Erarbeiten von alternativen Verhaltensweisen
*  Entspannungsmethoden: Progressive Muskelentspannung und Autogenes Training
*  weiterflhrendes Informationsmaterial fir zu Hause
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