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  Rauchfrei leben

  
         
    

        

            	Kursnummer	241-33010
	Beginn	Mi., 10.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
	Kursgebühr	 90,00 € 
                    
	Dauer	 7x mittwochs
                    
	Kursleitung	 




  
		Katja De Bonis
  




                    

 
                   


        
             
                Ein Gruppenprogramm für alle, die mit dem Rauchen aufhören möchten, langfristig rauchfrei leben wollen und sich professionelle Unterstützung wünschen.
Das Rauchfrei Programm ist ein modernes Tabakentwöhnungsprogramm, das neueste 
wissenschaftliche Erkenntnisse beinhaltet. Es wurde vom IFT Institut für Therapieforschung 
in Zusammenarbeit mit der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) 
entwickelt.
Kursinhalte pro Kursstunde:
1. - 4. Kursstunde: Vorbereiten
5. - 7. Kursstunde + 2 Telefoneinheiten: Stabilisieren
Als Vorbereitung auf Ihr rauchfreies Leben analysieren wir in der 1. - 4.Kursstunde gemeinsam:
Warum rauchen Sie?
Was macht das Rauchen für Sie so attraktiv?
Wie denken Sie über das Rauchen?
Was sind Ihre Gründe, das Rauchen aufzuhören?
Warum wollen Sie rauchfrei leben?
Wie denken Sie über das rauchfreie Leben?
Wie verbringen Sie Ihren ersten rauchfreien Tag?
Wie bewältigen Sie zukünftige Risikosituationen?
Sie lernen Entspannungsübungen kennen und planen Alternativen zum bisherigen Rauchverhalten. 

Nach der vierten Kursstunde folgt dann der bereits zu Kursbeginn festgelegte RAUCHSTOPP. Bei starker körperlicher Abhängigkeit kann hier eine vorübergehende medikamentöse Unterstützung, z.B. durch Nikotinpflaster sinnvoll sein.
Kursinhalte nach dem Rauchstopp:
Erfahrungen mit dem Rauchstopp 
Identität als rauchfreie Person
Individuelle Telefonbetreuung
Zukunftsplanung

Das umfangreiche, vom Institut für Therapieforschung (IFT) in München
herausgegebene Handbuch für Kursteilnehmende ist im Kursentgelt bereits enthalten.
Zusätzlich zu den im Kursmaterial beschriebenen Entspannungsübungen bieten wir den 
Teilnehmenden an, im Rahmen der Kurseinheiten die Progressive Muskelentspannung
in ihrer Grundstufe komplett zu erlernen.
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Allee Arkaden


    
    

  



  
   
      Alleestr. 13-15 (untere Alleestraße)

		  42853 Remscheid 
 

  
    
       
          
       
    

      
    Bushaltestelle: 
  

    Link zur VRR-Fahrplanauskunft
    

  



  








Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    10.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:00 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Alleestr. 13-15,
    Allee Arkaden - Raum 221 - Schulabschluss und anderes
  







  Datum

  
    17.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:00 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Alleestr. 13-15,
    Allee Arkaden - Raum 221 - Schulabschluss und anderes
  







  Datum

  
    24.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:00 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Alleestr. 13-15,
    Allee Arkaden - Raum 221 - Schulabschluss und anderes
  







  Datum

  
    22.05.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:00 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Alleestr. 13-15,
    Allee Arkaden - Raum 221 - Schulabschluss und anderes
  







  Datum

  
    29.05.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:00 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Alleestr. 13-15,
    Allee Arkaden - Raum 221 - Schulabschluss und anderes
  







  Datum

  
    05.06.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:00 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Alleestr. 13-15,
    Allee Arkaden - Raum 221 - Schulabschluss und anderes
  







  Datum

  
    12.06.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:00 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Alleestr. 13-15,
    Allee Arkaden - Raum 221 - Schulabschluss und anderes
  













      
           Download der Kurstermine
      


 






 
  
  
  


   




 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



 





  
    
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    VHS Remscheid


Scharffstr. 4-6 | 42853 Remscheid
Telefon 02191 16-2786 | Fax 02191 16-3273
E-Mail: volkshochschule@remscheid.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten des Servicebereichs:


Dienstag und Freitag 11 Uhr bis 19 Uhr


Mittwoch und Donnerstag 11 Uhr bis 18 Uhr 


Samstag 11 Uhr bis 13 Uhr
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