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Tabakentwöhnung

Wirkung des Nikotins
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Tabakentwöhnung

Was ist neben dem Suchtmittel Nikotin noch im Tabakrauch?

Wirkung des Nikotins
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Tabakentwöhnung

Gesundheitsrisiken

07.06.2021 SRH-Gesundheitszentrum Dobel, Dipl. Psych. Jana Nehls 4

Quelle: A. Batra & G. Buchkremer. Tabakentwöhnung. Kohlhammer



Tabakentwöhnung

Warum das Aufhören lohnt!
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Tabakentwöhnung

Was macht die Raucherentwöhnung so schwer? 

- Fehlende Motivation 

z.B. Wunsch weiter zu rauchen, 

ständiges Aufschieben

- Typische Rauchersituationen 

z.B. Verfügbarkeit von Zigaretten, andere 

Raucher und Zigarettenangebote, Partys, 

Alkohol, nach dem Essen und zum Kaffee
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Tabakentwöhnung

Was macht die Raucherentwöhnung so schwer? 

- Gefühle als Auslöser 

z.B. Ärger, Anspannung,

Niedergeschlagenheit, Langeweile, Aggressivität

- Körperliche Entzugserscheinungen 

z.B. starkes Verlangen nach Nikotin, Unruhe,   

Nervosität, Zittern, Gereiztheit, Hunger
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Tabakentwöhnung

Hilfreiche Strategien bei der Raucherentwöhnung 

- Eigene Motivation prüfen: 

Für wen mache ich das?

- Vorteile der Abstinenz: 

Warum möchte ich aufhören?

- Kontrolle einrichten: 

Strichlisten führen.

- Festen Zeitpunkt fürs Aufhören bestimmen: Ampel auf rot schalten!!!
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Tabakentwöhnung

Hilfreiche Strategien bei der Raucherentwöhnung 

- Beseitigen aller Rauchutensilien 

- Vorübergehend typische Rauchsituationen meiden

- Familie/Freunden/Bekannten Abstinenzvorhaben mitteilen

- Rauchroutine nach dem Essen unterbrechen 

- vorübergehend Alkohol- und Kaffeekonsum reduzieren
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Tabakentwöhnung

Hilfreiche Strategien bei der Raucherentwöhnung 

- Viel Bewegung und Sport!!!

- Positive Aktivitäten aufbauen

- Soziales Netzwerk nutzen

- Stress- und Wutmanagement

- Entspannung
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Tabakentwöhnung

Hilfreiche Strategien bei der Raucherentwöhnung 

Was hilft gegen körperliche Entzugserscheinungen?

- Bewegung, Sport

- Entspannung

- Nikotinersatz       

- Bewusstes Achten auf die Ernährung

07.06.2021 SRH-Gesundheitszentrum Dobel, Dipl. Psych. Jana Nehls 11



Tabakentwöhnung

Wichtige Information zur Rückfallprophylaxe

Der körperliche Entzug ist in 3 Wochen 

nach der letzten Zigarette überstanden.

Mit dem ersten Zug an einer Zigarette beginnt die Sucht 

sofort wieder! 
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Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!

Kontakt:
Dipl. Psych. Jana Nehls
SRH Gesundheitszentrum Dobel
Neuenbürger Str. 49
75335 Dobel
T +49 7083 747- 3716
Jana.Nehls@srh.de
www.srh.de

Noch Fragen


