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UTelefon Beschreibung: Notfallkoffer
0810 810 013 Packen Sie Ihren Notfallkoffer!

Auch wenn Sie bereits ldngere Zeit rauchfrei sind, kénnen immer wieder Verlangensattacken
auftreten. Manchmal sind es nur kurz aufflackernde Gedanken an die Zigarette, es kann aber auch
passieren, dass Sie die Vorstellung ans Rauchen fiir einige Zeit nicht losldsst. Diese kritischen
Situationen sind nicht immer vorhersehbar, deshalb ist es umso wichtiger, gut daftir gertstet zu
sein! Damit Sie bei heftigen Verlangensattacken schnell reagieren kénnen, packen Sie schon vor-
ab lhren persénlichen ,,Notfallkoffer”.

Dafiir stehen Ihnen folgende Downloads zur Verfligung:
» Notfallkarte
» Notfallplan
» Notfallwrfel

Notfallkarte:

Im Visitenkartenformat ist sie geeignet, immer und Uberall dabei zu sein. Sie kénnen die Not-
fallkarte beidseitig ausdrucken oder zur Verstarkung auf ein Stlick Karton kleben. Lesen Sie
sich die Tipps gut durch und verwenden Sie diese in Ausnahmesituationen! Am besten, Sie
stecken die Notfallkarte gleich in Ihre Geldbdrse.

Notfallplan:

Nur wer vorbereitet ist, kann richtig reagieren!

Gerade in der ersten rauchfreien Zeit kdnnen friihere Rauch-Situationen Gusto hervorrufen.
Lesen Sie sich den Notfallplan durch und bereiten Sie sich gedanklich auf die Situation vor.
Uberlegen Sie sich Ihre persénlichen drei Notfallschritte, auf die Sie gegebenenfalls zuriick-
greifen kdnnen. Hilfreich ist es auch, den Plan irgendwo sichtbar aufzuhédngen oder fiir Notfélle
dabei zu haben.

Notfallwiirfel:

Der Wiirfel ist v. a. fir zuhause oder firs Bliro gedacht. Statt der friiheren Rauchpause kénnen
Sie nun die Bastelvorlage ausdrucken, ausschneiden, falten und zusammenkleben. Bei der
nachsten Verlangensattacke haben Sie dann den Notfallwilrfel bei der Hand. Einfach wiirfeln
und schon sehen Sie, was zu tun ist!

Vielleicht bendtigen Sie den ,Notfallkoffer” nie, so wie es oft beim Erste-Hilfe-Kasten im Haus-
halt oder Auto der Fall ist. Trotzdem ist es ein gutes Gefuhl, fur den Notfall gerlstet zu sein!

Unterstitzung beim Packen lhres ,,Notfallkoffers*
erhalten Sie unter 0810 810 013!
Denn: Meistens kommt es anders als man denkt!



