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Warum gibt es Rauchfrei im Mai?

— Der Konsum von Zigaretten, Tabakerhitzern und E-Zigaretten ist
nach wie vor weit verbreitet

— Die Zahl ernsthafter Aufhorversuche ist in den letzten Jahren
gesunken

— Viele Raucher:iinnen sind ihrem eigenen Konsum gegenuber
ambivalent eingestellt und wurden ,eigentlich” gerne aufhéren
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Was ist Rauchfret im Mai?

— Ein bundesweiter Mitmachmonat im Mai zum Rauchstopp

— Durchfihrung/wissenschaftliche Begleitung: Institut fur
Therapie- und Gesundheitsforschung, IFT-Nord gGmbH in Kiel

— Rauchfrei im Mai wird geférdert durch i
das Bundesinstitut fir 6ffentliche Gesundheit (BIOG)

" Bundesinstitut fiir

.:i@ Oftentliche Gesundheit
die Deutsche Krebshilfe

RRRRRRRRRRRRRRRRRRR

Was sind die Ziele von Rauchfret im
Mati?

— Erhdhung der Rauchstoppmotivation in der Bevolkerung
— Haufigkeit ernsthafter Rauchstoppversuche steigern
— Verknupfung mit existenten Angeboten zum Rauchstopp
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Wie lauft Rauchfret im Mai?

Wann: 1. bis 31. Mai

Wer kann teilnehmen: alle Uber 18 Jahre, die regelmdRig Zigaretten,
E-Zigaretten oder Tabakerhitzer nutzen

Wie funktioniert die Begleitung: téiglich Tipps via App, E-Mail,
WhatsApp oder Social Media

Warum mitmachen: fir die Gesundheit und die Chance auf den
Hauptgewinn von 1.000€!

Wer kann gewinnen: Alle, die im Mai 2026 rauchfrei waren

Wie wird geprift: Nikotintest beim Hausarzt/bei der Hausdrztin
Preis: Nur bei nachgewiesener Rauchfreiheit EEwE
Wo: www.rauchfrei-im-mai.de E
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Wege der Begleitung: teigliche Ra.,,hfreai“
Nachrichten robes

E-Mail-Newsletter WhatsApp-Kanal App (ab April) Instagram-Kanal
12:038 il 2 0
hilfreich erscheint Homs a
I £ Wir lesen uns morgen wieder! Dann mit [ R —
Tipps zur Ablenkung fiir Hande und Mund, "

(3 Herzliche Griiie
Dein ,Rauchfrei im Mai*Team

-
. 3 : 0
& L=

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

wuchfrei.
R Mat

rauchfreiimmai O
Rauchirei im Mai
0Beitrage O Follower 0 Gefolgt

Pich s 1

Wussten Sie schon, dass
* - e LS Zigarenensiangen cin Bem gefdii wic?

Tag 2 - Ablenkung fiir Hande und Mund
So beschaftigst du dich ohne zu rauchen
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Mund filhit sich ebenfalls ,arbeitslos".  +J
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Verknipfungen mit weiteren Angeboten

Weitere Angebote zum Rauchstopp

Hier finden Sie Unterstdtzung, wenn Sie jetzt mit dem Rauchen aufhéren méchten.

Was bietet Rauchfrei im Mai?

— Ein niedrigschwelliger Anlass, den Rauchstopp anzugehen
— Kostenlose Teilnahme
— Moéglichkeiten als Turéffner fUr andere Gesundheitsthemen

— Verkntpfung mit intensiveren MaRnahmen, z. B. als Ergénzung
bestehender BGM- und Gesundheitsangebote im Betrieb
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Gesundheitseinrichtungen haben noch Luft nach oben
Erreichungswege im Jahr 2025

Nur 3% der Teilnehmenden wurden 2025 Uber eine medizinische Einrichtung auf das
Projekt aufmerksam

Abschlussbefragung Juni

(insg. 5.474 Nennungen)

Erreichungswege Anzahl Anteil Rang
Arbeit 1.062 19,40% 2
Arztpraxis/medizinische Einrichtung 163 2,98% 7
Apotheke 27 0,49% 10
Bekannte/Familie 746 13,63% 4
Beitrag in sozialen Medien 127 2,32% 6
Bericht in der Presse 62 1,13% 8
Werbung im Internet/soz. Medien 484 8,84% 3
Werbeplakat 3.089 56,43% 1
Werbung im Radio 113 2,06% 5
Werbung auf Streamingdiensten 25 0,46% 11
Hinweis in einer Rauchstopp-App 90 1,64% 9
WeiR nicht 94 1,72% 12
Sonstiges 107 1,95% 13

Was sind die Vorteile fir
Gesundheitseinrichtungen?

— Gesundheit sichtbar machen: Signal fur Engagement und
Forderung der Gesundheit der Mitarbeitenden

— Teamgeist und Motivation stdrken: Gemeinsame Teilnahme
férdert Zusammenhalt

— Anknupfungspunkt far weitere Aktionen: Motivation fur weitere
PraventionsmalRnahmen und Gesundheitstage

— Arbeitgeberattraktivitit erhdhen: Positives Signal fur
Mitarbeitende und Bewerbende

Ich bin dabei!
— Geringer Organisationsaufwand: Fertige Materialien ms st
und externe Begleitung verfagbar & 2026
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Was konnen
Gesundheitseinrichtungen tun?

— Herunterladen und Nutzung von Medien aus dem Download-Bereich auf der
Website um auf eigener Website, im Intranet oder auf Social-Media-Kandlen auf
die Mitmachinitiative aufmerksam zu machen.

— Bestellung von Printprodukten (Poster, Postkarten) zum Aushang oder zur
Weitergabe.

— VerknUpfung von Rauchfrei im Mai mit eigenen oder weiteren Angeboten zum
Rauchstopp, z. B. lokalen Gesundheitspartnern.

— Durchfuhrung einer eigenen Rauchfrei-Aktion, z. B. mit (tempordren) Angeboten
far rauchfreie Pausen.

— Prufung zusétzlicher Anreize, z. B. eines internen Betriebspreises

— FUr weitere Infos oder Fragen steht das Rauchfrei im Mai-Team zur SShB
Rauchfreiim Mai

Verflgung 2026

Printmaterialien: Postkarten und Poster

Hoch die Hande

Rauchstopp im Mai?
Sei dabei!

Jetzt anmelden
und bisz2u1.000 €
gewinnen.

W
Kostenfreie Bestellung unter Ao (i S gD
https://www.rauchfrei-im-
mai.de/materialbestellung




02.03.2026

Viele (digitale) Materialien im
Download-Bereich
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Erfahrungen aus 2025 Rdu_c.:f{f;s¢

Das Beste an meinem Leben als Nichtraucherin ist mehr Freiheit! ich

muss keine mehr vorm Fliegen rauchen. Ich muss keine mehr mit
R einem Glas Wein rauchen. Ich muss keine mehr morgens mit dem
& 3 4 .
Kaffee rauchen. ich muss keine mehr rauchen, um mich zu Tel I nq h me n 202 5

beruhigen. Ich muss keine mehr rauchen um zu entspannen. .
21.110 Raucher:innen
Mein Tipp fdr Menschen, die rauchfrei werden méchten: Bewusst die ( 20 2 4 6 3 8 6)

Gedanken umstellen und sich selbst sagen: Ich bin rauchfrei. Dann

die Zigaretten und deren Funktion aufschreiben und sich neue Mittleres Alter: 42,6 Jahre
Mechanismen (besonders fir die ersten zwei Wochen) aufschreiben. ( )

Bewusst Situationen meiden, die ans Rauchen erinnern. Sich klar SpG nne ] 8 98

machen, dass das Verlangen nach 3 Minuten vorbei ist (eine 53 % Frauen

Songlénge zum Beispiel). Dass es trotzdem schwierig ist in den o .

ersten Tagen/Wochen, Aber es wirklich mit jedem Tag leichter wird. 2] 0 6 U nte rStU tzerJ nnen

Teilnehmerin, 29 Jahre alt, rauchte 13 Jahre lang taglich und
hatte zuvor noch keinen Aufhérversuch unternommen.

—=> 95,6 % der teilgenommen Raucherinnen und Rauchern wiirden
eine Teilnahme bei Rauchfrei im Mai weiter empfehlen

Mehr unter https://www.rauchfrei-im-mai.de

Hoch die Hande

Mehr Informationen und Fragen:
Rauchfrei-im-Mai@ift-nord.de

www.rauchfrei-im-mai.de
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