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	Rauchen: Fragen für RaucherInnen, die bereit sind, mit dem Rauchen aufzuhören


Tipps:

· Lies jede Frage dieses Arbeitsblattes durch, wähle jene, die für dich von Interesse sind und suche dann die Antworten im Programm feelok

· Schreibe die Antworten von feelok nicht einfach ab, sondern beantworte die Fragen dieses Arbeitsblattes, so dass die Antworten für dich auch wirklich stimmen.

· Dein Arbeitsblatt kannst du behalten. Versuche dann die nächsten Tage anzuwenden, was du gelernt oder für dich entschieden hast.
Die Antworten kannst du auf die Rückseite dieses Arbeitsblattes oder auf einem neuen Arbeitsblatt schreiben.

Eine interessante Zeit wünscht dir

das feelok - Team

Fragen

Bevor du die Fragen beantwortest, öffne eine der folgenden Webadressen:

	Für die Schweiz: www.feelok.ch/rauchen6.htm

	Für Österreich: www.feelok.at/rauchen6.htm

	Für Deutschland: www.feelok.de/rauchen6.htm


1. Was für ein Typ RaucherIn bist du? 

Versuche die Frage für dich zu beantworten. Wähle dann in der Navigationsleiste den Link „Was für ein Raucher bin ich?“.
2. Ist Aufhören reine Willenssache? 

Versuche die Frage für dich zu beantworten. Wähle dann in der Navigationsleiste den Link „Aufhören = Willenssache?“.
3. Wie kannst du deine Phantasie einsetzen, um deine Rauchentwöhnung zu unterstützen? 

Wähle in der Navigationsleiste den Link „Stelle dir vor...“.
4. Wie kannst du Worte einsetzen, um deine Rauchentwöhnung zu unterstützen? 

Wähle in der Navigationsleiste den Link „Die Magie der Worte“.
5. Die erste Zeit ohne Zigaretten kann schwierig sein. Welchen Schwierigkeiten könntest du begegnen? Und was kannst du dagegen tun? 

Versuche die Frage für dich zu beantworten. Wähle dann in der Navigationsleiste den Link „Erste Zeiten ohne Zigaretten“.
6. Die Versuchung wieder zu rauchen, kann gross sein, wenn man mit dem Rauchen aufgehört hat. Wann läufst du in Gefahr wieder zu rauchen? Und was kannst du dagegen tun?
Wähle in der Navigationsleiste den Link „Schwierige Situationen“.
7. Eine gute Planung ist die Hälfte des Weges. Schreibe deinen konkreten Plan. Wie, wann und mit wem willst du mit dem Rauchen aufhören?  

Versuche die Frage für dich zu beantworten. Wähle dann in der Navigationsleiste den Link „Dein Plan“.
8. Und wenn du doch wieder zu rauchen beginnst? Was kannst du tun? 

Wähle in der Navigationsleiste den Link „Wenn ich wieder beginne?“.  




































