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«Das Rauchen tut meinem Portemonnaie nicht gut»,
sagt Sarah (15).

«Ich habe es satt, schon nach kurzer Zeit macht meine
Puste nicht mehr mit», dussert sich Natalie (18).
«Meine Freundin machte nicht, dass ich rauche»,
meldet sich Reto (17).

Uber die Hilfte der Jugendlichen, die rauchen,

mochte damit aufhoren.

«Ich habe schon einmal mit dem Rauchen aufgehort,
dann aber wieder angefangen», sagt ein anderer
Schiiler. Sich das Rauchen abzugewdhnen sieht
vielleicht einfach aus, ist es aber fiir viele nicht. Eine
Mehrheit der Jugendlichen mochte es zwar, dauer-
haft schafft es aber nur ein kleiner Teil. Jugendliche,

die fachliche Unterstiitzung haben, verbessern ihre

Chance erheblich, wieder NichtraucherIn zu werden.

Wenn Du mit dem Rauchen aufh6ren mochtest

und dies nicht alleine, sondern mit fachlicher Unter-
stiitzung tun willst, dann ist dieses kostenlose
Rauchstopp-Programm vielleicht das Richtige fiir

Dich. Es wurde speziell fiir Jugendliche entwickelt.

Angebot

Du hast drei Méglichkeiten: Du kannst Dich alleine,
in einer kleinen Gruppe zusammen mit Deinen
Freundinnen/Freunden oder fiir einen Gruppenkurs
anmelden. Das Angebot ist fiir Dich kostenlos.

Gemeinsam ...

.. den Rauchgewohnheiten auf die Spur kommen.

.. das Verhaltensmuster begreifen und verandern.

.. den Rauchstopp gut vorbereiten und aufhéren.

.. den Umgang mit schwierigen Situationen in der
Zeit nach dem Rauchstopp lernen.

Wer kann teilnehmen?

Schiilerinnen und Schiiler, die mit dem Rauchen
aufhoren mochten.

Dauer

6 Treffen jeweils 20 —30 (einzeln), 30— 45 oder 60— 75
Minuten, je nachdem, ob Du Dich mit FreundInnen
oder fiir das Gruppenprogramm anmeldest.

Leitung

Eine speziell geschulte Fachperson aus der Beratung
oder Jugendarbeit.

Wir freuen uns auf Dein Kommen!
Weitere Informationen auf:
www.fittoquit.rauchfreieschule.ch

Aufhoren nach Mass

RAUCHSTOPP-PROGRAMM
FUR JUGENDLICHE

Anmeldetalon
fiir SchiilerInnen

Ich melde mich an
fuir Einzelberatung

mit meinen FreundInnen

fiir das Gruppenprogramm

Infos zu mir:

Klasse | Schule

Vorname

Name

Adresse

PLZ/Ort

Telefon | Mobile | E-Mail *
Wochentage, die mir gut gehen
Alter

* eine Angabe, wo wir Dich gut erreichen kénnen

Bitte der Ansprechperson in Deiner Schule abgeben

oder an Ziiri Rauchfrei senden.



