
10 Tipps 

damit 

Ihr Kind 

nicht (mehr) 

raucht! 

A D R E S S E N
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Informationen

Suchtpräventionsstelle Zürcher Unterland 
Erachfeldstrasse 4, 8180 Bülach 
Tel. 044 872 77 33 
info@praevention-zu.ch
www.praevention-zu.ch   

SFA Schweizerische Fachstelle für 
Alkohol- und andere Drogenprobleme
Av. Ruchonnet 14, 1001 Lausanne 
Tel. 021 321 29 11 
info@sfa-ispa.ch, www.sfa-ispa.ch

Feelok, www.feelok.ch
Internetbasiertes Computerprogramm für Jugendliche 

Selbsttests zu Alkohol, Cannabis, 
Medikamenten, Tabak und Internet 
www.suchtpraevention-zh.ch  

Beratung und Hilfe

Fachstelle für Tabakprävention, Züri Rauchfrei 
Zähringerstrasse 32, 8001 Zürich
Tel. 044 262 69 66 
info@zurismokefree.ch 
www.zurismokefree.ch 

Sozialdienste Bezirk Dielsdorf 
Beratung Suchtprobleme 
Geerenstrasse 6, 8157 Dielsdorf
Tel. 043 422 20 40 
www.sdbd.ch 

Rauchstopplinie
Tel. 0848 000 181 
(8 Rp./Min. Festnetz)

Arbeitsgemeinschaft Tabakprävention
Tel. 031 389 92 46
www.at-schweiz.ch

Elternnotruf
Tel. 044 261 88 66 
www.elternnotruf.ch

pswerbung.ch
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 ... und vergessen Sie nicht

Die Mehrheit der Jugendlichen 

raucht nicht, kifft nicht 

und trinkt höchstens mässig!

Informieren Sie sich über die Risiken des 
Rauchens bei Jugendlichen.

Nehmen Sie sich Zeit und fragen Sie Ihr Kind, 
was es vom Rauchen hält. Hören Sie ihm zu und 

nehmen Sie es ernst.

Seien Sie auch gegenüber Freunden Ihrer Kinder 
konsequent. In Ihrem Zuhause oder Beisein dürfen 
auch sie nicht rauchen.

Klar und konsequent reagieren, wenn die verein-
barten Regeln nicht eingehalten werden.

Bleiben Sie mit Nachfragen und Diskutieren 
am Thema, aber vermeiden Sie Belehrungen und 

schwer erfüllbare Forderungen.

Unterstützen Sie Ihr Kind durch Anreize, dass es 
weiterhin nicht raucht oder wenn es aufhören will.

Vertreten Sie Ihre ablehnende Haltung.

Holen Sie sich bei Problemen rechtzeitig fach-
liche Hilfe und Unterstützung.

L I E B E  E LT E R N 

Sicher möchten Sie, dass Ihr Kind rauchfrei bleibt oder so rasch 
wie möglich wieder aufhört. Studien zeigen, dass Sie grossen 
Einfluss haben auf das Rauch- bzw. Nichtrauchverhalten Ihres 
Kindes. Eine grosse Rolle spielt dabei, ob Sie selber rauchen 
oder nicht. Entscheidend jedoch ist, dass Sie eine klar ablehnen-
de Haltung zum Rauchen einnehmen. Ihr Kind weiss dadurch, 
dass Sie es nicht einfach akzeptieren werden, wenn es mit dem 
Rauchen beginnt!

Ihre Suchtpräventionsstelle

1	 Erzählen Sie von Ihren Problemen mit dem 
      	Rauchen und dem Aufhören.

2	 Rauchen Sie nicht in Gegenwart Ihrer Kinder.

3	 Rauchen Sie nicht innerhalb der Wohnung.

4	Dulden Sie auch von Ihren Freunden und 
	 Bekannten nicht, dass sie bei Ihnen 
	 Zu Hause oder vor Ihren Kindern rauchen.

5	Rauchen Sie nicht im Auto.

5 Tipps wenn Sie rauchen

Reden Sie mit Ihrem Kind über die gesundheit-
lichen Risiken des Rauchens. 

Setzen Sie Grenzen. Dulden Sie das Rauchen 
Ihrer Kinder nicht in Ihrem Zuhause oder Beisein.
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Quelle: Elterninformation «Fit to Quit – Rauchstopphilfe für Jugendliche», 
Fachstelle für Tabakprävention, Züri Rauchfrei


