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Programmubersicht — Check-In

12:45 &, 2l al E:

NicotineFreeCoach Um was geht es? Studie Video Verantwortliche Dein Ziel

WAS ERWARTET DICH IM PROGRAMM? Welche Aussage trifft am besten auf dich

?
Check-In A

Flge diesen Whatsapp-Kontakt hinzu, indem du den QR-Code scannst oder diesen Knopf anklickst:

Ich mochte in den ndchsten 10 Wochen....

Danach beantwortest du ein paar Fragen zu dir und deinem Nikotinkonsum. Diese Angaben helfen dem NicotineFreeCoach,
dir passende Tipps zu geben und dich bei deinem Ziel zu unterstitzen, egal ob du Informationen suchst, weniger
konsumieren oder mit Nikotin aufhéren méchtest.

...mit dem Vapen aufhéren

...weniger vapen

Ask the Expert

Neben dem Coaching kannst du jederzeit zusatzliche Unterstitzung nutzen: Im separaten

..weder aufhéren noch weniger
vapen

WhatsApp Kanal ,Ask the Expert” beantwortet das stopsmoking-Beratungsteam deine Fragen rund
um Nikotin, Vapes oder Rauchstopp.

SMOKING




Programmiuibersicht — Coaching

Um was geht es?

NicotineFreeCoach

WAS ERWARTET DICH IM PROGRAMM?

NicotineFreeCoach in Whatsapp hinzufiigen

Coaching

Programm

Studie Video Verantwortliche

Wiéhrend 12 Wochen bekommst du jede Woche 2-3 WhatsApp Nachrichten. Sie motivieren dich und geben dir Tipps zum

Umgang mit Stress und mit Situationen, in denen du oft Nikotin konsumierst. Du kannst jederzeit extra Tipps abrufen oder ein

Intensivprogramm zum Nikotinstopp mit taglichen Nachrichten starten.

Ask the Expert

Neben dem Coaching kannst du jederzeit zusatzliche Unterstitzung nutzen: Im separaten

WhatsApp Kanal ,Ask the Expert” beantwortet das stopsmoking-Beratungsteam deine Fragen rund

um Nikotin, Vapes oder Rauchstopp.

SMOKING

11:05 &

& () Nicotine Free Coach

Was konnte dir helfen, nicht zu
konsumieren, bevor du ins Bett
gehst? 17:39
1 Ich setze mich in Ruhe irgendwo
hin, blicke zurlick auf den Tag und
Uberlege, wofiir ich heute besonders
dankbar bin.

2 Ich eigne mir ein anderes
Abendritual an, indem ich einen
kleinen Spaziergang mache, ein Bad
oder eine Dusche nehme.

3 Finde keinen der beiden Vorschlage
passend. Ich habe eine bessere Idee.

17:39

2l al

2 1739w

Sehr gut. @ Merke dir diesen Satz:

17:39

Bevor ich abends ins Bett gehe,
mache ich einen kleinen Spaziergang,
nehme ein Bad oder eine Dusche.

17:39

Bis bald { -

€ Menu
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(® Nachricht
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Programmiuibersicht — Coaching

NicotineFreeCoach Um was geht es? FProgramm Studie Video Verantwortliche

WAS ERWARTET DICH IM PROGRAMM?

NicotineFreeCoach in Whatsapp hinzufiigen

Coaching

Wiéhrend 12 Wochen bekommst du jede Woche 2-3 WhatsApp Nachrichten. Sie motivieren dich und geben dir Tipps zum
Umgang mit Stress und mit Situationen, in denen du oft Nikotin konsumierst. Du kannst jederzeit extra Tipps abrufen oder ein
Intensivprogramm zum Nikotinstopp mit taglichen Nachrichten starten.

Ask the Expert

Neben dem Coaching kannst du jederzeit zusatzliche Unterstitzung nutzen: Im separaten
WhatsApp Kanal ,Ask the Expert” beantwortet das stopsmoking-Beratungsteam deine Fragen rund
um Nikotin, Vapes oder Rauchstopp.

SMOKING

11:08 2 allal

¢ (®) Nicotine Free Coach

Was belastet dich?

Wabhle aus folgenden Punkten:

1 Leistungsdruck

2 Zeitmangel

3 Schlechtes Selbstbewusstsein
4 Psychische Probleme

5 Streit mit Familie/Freunden

6 Einsamkeit

7 Liebesbeziehung

8 Berufliche Perspektive & Zukunft

16:29

6 16:29 W/

Noel, wenn du haufig das Gefiihl
der Einsamkeit hast, lohnt es sich
dariiber nachzudenken: Bist du
wirklich einsam oder fiihlst du

dich manchmal nur so. In welchen
Situationen tritt das Gefiihl auf und
welches Bediirfnis steckt dahinter?

@ 16:29
¥

¥ Puls kompakt
4 #65 - Sechs Tipps ...

Was tun gegen das u...

éﬂ R
Qarhe Tinne nenan nnilanda > |
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10:10 {% e all all @

Programmiubersicht — Ask the Expert ¢ @ nskThebspen 5
Deine Fachperson hat dir

geschrieben. Klicke auf "Weiter",
um die Nachricht zu lesen. .,

NicotineFreeCoach Um was geht es? FProgramm Studie Video Verantwortliche
Weiter
WAS ERWARTET DICH IM PROGRAMM?

Ask The Expert

Deine Fachperson hat dir geschrieben.
Klicke auf "Weiter", um die Nachricht zu
lesen.

NicotineFreeCoach in Whatsapp hinzufiigen .
Weiter 10:07 W/

Hallo Noel, ich bin Selina vom
stopsmoking Beratungsteam. Es
freut mich, dass du beim Programm
mitmachst und weniger Rauchen
Coaching mdchtest. In diesem Chat darfst
Wiéhrend 12 Wochen bekommst du jede Woche 2-3 WhatsApp Nachrichten. Sie motivieren dich und geben dir Tipps zum du mir jederzeit schreiben, wenn du
Umgang mit Stress und mit Situationen, in denen du oft Nikotin konsumierst. Du kannst jederzeit extra Tipps abrufen oder ein Fragen Zum Thema RaUChen haSt
Intensivprogramm zum Nikotinstopp mit taglichen Nachrichten starten. oder ich dich peern"Ch unterstitzen
darf. Ich freue mich auf deine
Nachricht. Bis bald Selina

10:07
Hallo Selina, hilft es,

wenn ich zusétzlich
Nikotinkaugummis

nehme? Warum ist es

so schwierig weniger zu
® Rauchen? U °
I O <

Ask the Expert

Neben dem Coaching kannst du jederzeit zusatzliche Unterstitzung nutzen: Im separaten

WhatsApp Kanal ,Ask the Expert” beantwortet das stopsmoking-Beratungsteam deine Fragen rund
um Nikotin, Vapes oder Rauchstopp.

SMOKING




15:16 & el a Q:B

Programmupdates Version 2026

Konsum mehrerer Produkte

AUIE™) Universitét
L) Ziirich™

Gleichzeitiges Coaching zu mehreren Produkten Zu welchem der folgenden Produkte

mochtest du mehr erfahren, resp. damit
aufhoren oder den Konsum reduzieren?

(Mehrfachauswahl mdoglich)

Dual Use
Tabakzigaretten & Vapes
Tabakzigaretten & Snus
Vapes & Snus

Klassische Tabak-Zigaretten

2 Elektronische Nikotinprodukte
(Vapes, E-Shisha, Puff Bars, IQOS)

Triple Use
Tabakzigaretten & Vapes & Snus

3 Nikotinbeutel (Snus)



Programmupdates Version 2026

Ich spaziere an einem
Zigarettenautomat vorbei. Hier habe
ich schon oft Zigis gekauft. Ich
merke, wie ich in Versuchung gerate.

16:07

Interaktive Einflihrungs-Stories

Auswahl von 8 Charakteren

Motivation zu Nikotinstopp/-reduktion

Aufzeigen von Stolpersteinen und Strategien
Entscheidungshilfe (z.B. Konsumstopp vs. -reduktion)
Darstellung einzelner Programmkomponenten

(z.B. Wenn Dann-Plane, Vorbereitung)

Soll ich vielleicht doch eine
Schachtel kaufen?

16:07

€ Ja, mach doch!

Du hast Recht - das ware einfach Ov

unnotig. Ich bleibe stark und r

aehe weiter his ich im | aden
yV N



Uberpriifung der Wirksamkeit in kontrollierter Studie

NicotineFreeCoach Um was geht es? Programm Video Verantwortliche

WIE LAUFT DIE STUDIE AB?

Du kannst an der Studie teilnehmen, wenn du zwischen 16 und 30 Jahre alt bist, regelmassig nikotinhaltige Produkte konsumierst und WhatsApp auf
deinem Smartphone nutzt. Damit wir herausfinden kénnen, wie wirksam das Programm ist, werden alle Teilnehmenden zufallig in zwei gleich grosse

Gruppen eingeteilt

Gruppe 1 Gruppe 2
Sofortiger Programmstart Spaterer Programmstart
« Start: Nach der Anmeldung beantwortest du auf deinem Handy einige e Start: Auch hier beantwortest du zu Beginn Fragen zu deiner Person,
Fragen zu deiner Person, deiner Gesundheit und deinem deiner Gesundheit und deinem Nikotinkonsum.
Nikotinkonsum. * Wartephase: Du nimmst zunachst noch nicht am Programm teil.
» Programm: Danach startest du direkt mit dem NicotineFreeCoach. « Befragungen: Nach 3 und 6 Monaten erhaltst du per WhatsApp einen
» Befragungen: Nach 3 und 6 Monaten finden Online-Befragungen zu Link zu einer Online-Befragung.
deinem Konsum und zum Programm statt. » Spaterer Zugang: In 6 Monaten kannst du am NicotineFreeCoach

teilnehmen.

Aufwandsentschadigung: Egal, in welcher Gruppe du bist: Flr die Teilnahme an den beiden Nachbefragungen erhaltst du eine Entschadigung von je

10 Franken, also insgesamt 20 Franken.

Mehr Infos findest du in der Studieninformation.




Promotion und Rekrutierung Teilnehmender 2026/27

Alter 16-30 Jahre =2 Studie mit Programmteilnahme
Alter > 30 Jahre = Programm ohne Studienteilnahme

Haupt-Promotionsaktivitaten

- Suchtpraventionsstellen

- Laufende Programme, z.B. zackstark
- Mailings an Studierende

- Werbung auf Instagram

www.nicotinefreecoach.ch
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