RAUCHEN - ALLES GEWOHNHEITSSACHE?

Mit dem Rauchen aufzuhoren, ist gar nicht so einfach. Vielleicht fiihlt sich das Rauchen schon so
tief verankert an, dass man sich fragt, ob das wirklich nur eine Gewohnheitssache ist. Hier erfahrt
ihr, ob und wie man Gewohnheiten beeinflussen kann, um den Weg zum Rauchstopp zu
erleichtern.

WARUM WIR AUF GEWOHNHEITEN ZURUCKGREIFEN

Macht man bestimmte Dinge immer wieder auf gleiche Art und Weise, spart das Gehirn Energie,
denn die Handlungen laufen dann automatisch ab. Solche Handlungen nennt man Routinen oder
Gewohnheiten.

Oft sind bestimmte Situationen an bestimmte Gewohnheiten gekoppelt. Zum
Beispiel das Warten auf den Bus mit dem Griff zur Zigarette.
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Oder die sprichwortliche Zigarette danach. Nach dem Sex, aber auch
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nach dem Essen zum Beispiel.

In stressigen Phasen wird die Zigarette von manchen Menschen genutzt, um
runterzukommen und um Stress abzubauen.

So lauft es ab, wenn bestimmte Ausloser dazu fihren, dass Raucher oder Raucherinnen zur
Zigarette greifen:

WELCHE FUNKTION UBERNIMMT DIE ZIGARETTE IN MEINEM LEBEN?

Um Gewohnheiten zu andern ist es wichtig zu erkennen, in welcher Situation man zur Zigarette

greift - um dann Uber Alternativen nachdenken zu kénnen.

Hier sind funf Beispiele fur haufige Rauchmuster und was man stattdessen machen kann:

nach dem Essen

Ein Lieblingsgetrank genief3en oder einen
kurzen Spaziergang machen.

beim Warten

Nachrichten schreiben/beantworten oder die Fotos
(Handy) aufraumen

bei Stress

Sport und Bewegung kdnnen dir helfen,
abzuschalten. Manchmal hilft bei Stress aber auch
einfach Entspannung oder eine Pause.

bei einer Tasse Kaffee

i Bei der ersten Tasse am Morgen eine To-Do-Liste fur
den Tag schreiben oder in einen Podcast reinhoren.

in Gesellschaft

i) ,Nein, danke. Ich rauche nicht mehr.” Man muss sich
nicht vom Freundeskreis abschotten, um mit dem
Rauchen aufzuhoren, solange man lernen kann, die
Kontrolle zu behalten.

Quelle: www.rauch-frei.info

Weitere Ideen fiir den Gewohnheiten-Tausch findet ihr unter dem QR-Code:
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NUDGING - SO WERDEN GEWOHNHEITEN IN EINE ANDERE RICHTUNG GELENKT

\/ Nudging ist ein Begriff aus
dem Englischen und heif3t

_j\ "Anstupsen”.

Manchmal kdnnen gezielte "Anstupser” von aufRen dazu beitragen, das Verhalten von Menschen
in eine bestimmte Richtung zu lenken. Und manchmal funktioniert das besser, als Verbote und
Regeln.

Hier ein paar Beispiel-Nudges, existierende und ausgedachte:

Umstieg erleichtern

Vielleicht kannst du dir Uberlegen, was du im Supermarkt holen willst, anstatt
eine Zigarette an der Haltestelle zu Rauchen. Notiere dir deine Gedanken auf
einer Notiz-App!

Zugang erleichtern

Wenn Menschen umziehen, bietet ihnen der lokale Stromversorger in der Regel
einen Standardstromvertrag an. Der ist oft relativ teuer, aber aus Bequemlichkeit
bleiben manche Menschen dabei. Wie ware es, stattdessen als Standard einen
Okostromtarif anzubieten?

Warnhinweise

Gibt's seit langerem:

Hinweise auf Zigarettenschachteln. Einer Studie zufolge konnten Schockbilder bis
zu 4% der Rauchenden zum Aufhdren bewegen. Besonders wirksam sind sie bei
jungen Menschen.

Tausch
DIY-Nudge fur Leute , die mit dem Rauchen aufhéren wollen: Feuerzeug in der
Jackentasche durch Kaugummis ersetzen.

WER HAT SONST NOCH EINFLUSS?

Verhalten farbt ab, vor allem von Menschen im eigenen Umfeld. Die Menschen, mit denen wir viel
Zeit verbringen, wie Freunde, Freundinnen und/oder Familie, kdnnen ziemlich viel Einfluss auf
unser Verhalten haben.
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Sucht euch rauchfreie Vorbilder. Es gibt einige Influencer, die offen dariiber reden, mit dem
Rauchen aufgehort zu haben oder bekennende Nichtrauchende sind (damit meinen wir Influencer
aller Geschlechter). Mehr dazu findet ihr hier.

RUCKFALLE & CO.

Die korperlichen Entzugserscheinungen treten
vor allem kurz nach dem Rauchstopp auf. Nach
sieben bis zehn Tagen sind sie in der Regel
Uberwunden und das Verlangen findet nun
"nur” im Kopf statt. Je langer man den

Rauchstopp durchhalt, umso niedriger ist das
Risiko eines Ruckfalls.

Es ist nicht leicht, lange gepflegte Gewohnheiten von jetzt auf gleich abzulegen. Rickfalle sind
deshalb nicht ausgeschlossen. Die Selbstkontrolle ist wie ein Muskel — den man trainieren kann.

DRANBLEIBEN

Studien zeigen, dass es schon bei einfachen Dingen wie "taglich Liegestiitz machen" im
Durchschnitt 66 Tage braucht, um sich auf die neue Gewohnheit umzustellen. Rauchen ist zwar
nicht nur eine "Gewohnheit", sondern eine korperliche und psychische Abhangigkeit, die
uberwunden werden muss. Aber egal ob es um "kleine” Angewohnheiten oder um eine
Abhdngigkeit geht: Ein Ruckfall ist kein Grund aufzugeben!
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