SCHWANGER UND NICHTRAUCHERIN
WERDEN ODER BLEIBEN?

BERATUNGSANGEBOT

«UMGANG MIT RAUCHEN UND PASSIVRAUCHEN
VOR, WAHREND UND NACH DER SCHWANGERSCHAFT»
FUR SCHWANGERE UND/ODER PARTNER

Spielen Sie mit dem Gedanken wahrend der
Schwangerschaft (lhrer Partnerin) ganz auf das
Rauchen zu verzichten? Oder méchten Sie ihren Zi-
garettenkonsum reduzieren? Wollen Sie nach der
Schwangerschaft nicht wieder mit dem Rauchen
anfangen? Wir unterstiitzen Sie!

Bei uns werden Sie in Ihrer Motivation und Ihren Be-
muhungen im Umgang mit dem Thema Rauchen und
Passivrauchen unterstltzt. Sie haben sicher bereits
viele Erfahrungen mit dem Rauchen, haben viel-
leicht auch schon reduziert oder sogar aufgehort,
hatten Vorsatze und damit verbundene Erfolge und
Misserfolge. Jetzt ist ein optimaler Zeitpunkt, denn
lhre neue Motivation, flUr das Baby und lhre Familie
etwas zu andern, bilden das Fundament unserer Be-
ratung. lhre Erfolgschance, langfristig Nichtrauch-
erln zu bleiben oder das Rauchen zu reduzieren ist
jetzt besonders hoch!

In einer partnerschaftlichen Atmosphare erhalten
Sie allgemeines Wissen zum Rauchen, aber vor al-
lem auch Wissenswertes, was weniger bekannt ist,
wie z.B. die Auswirkungen des Rauchens auf die
spatere Entwicklung des Kindes. Wir bieten Ihnen
Raum, aufkommende Bedurfnisse und Geflhle
(z.B. Motivation, Ambivalenz, Angste, Schuld- und
Schamgefihle) zu formulieren und diese ohne Wer-
tung gemeinsam zu reflektieren. Auf dieser Ver-
trauensbasis werden Sie in der Erarbeitung von
persdnlichen Ldésungsansatzen fur einen alternati-
ven Umgang z.B. mit Stress allgemein und im Zu-
sammenhang mit dem Rauchen begleitet. Diese von
lhnen definierten Ansatze kénnen Sie anschliessend
im Alltag ausprobieren und dabei herausfinden, wel-
che Strategien sich als dienlich und welche als eher
hinderlich oder ungeeignet erweisen. Dies mit dem
Ziel, dass Sie |hre verschiedenartigen Geflhle ein-
ordnen und so lhren Umgang mit Rauchen als auch
Passivrauchen selbstverantwortlich und mit Wahl-
freiheit steuern kénnen.

Unsere Beratung orientiert sich an den von lhnen
formulierten BedUrfnissen und erwlnschten Hilfe-
stellungen sowie einem 3-Schritte-Programm in der
Schwangerschaft und einem Follow-Up nach der
Geburt. Es kann durch weitere Angebote, wie z.B.
Yoga, Akupunktur etc. erganzt werden.

Haben Sie noch Fragen oder mochten Sie starten? Ein unentgeltlicher
Telefonkontakt von ca. 20 Minuten ist der erste Schritt. Dabei kénnen
Sie Fragen kldren und erhalten einen Uberblick iiber den mdglichen Be-
ratungsablauf.

ECKPUNKTE ZUM BERATUNGSABLAUF

Zeitpunkt Dauer Kosten*
Erstkontalft/ Schwangerschaft Telefon a 20 Min.  kostenlos
Erstgesprach
Beratung 1 Schwangerschaft 60 Min.
Beratung 2 Schwangerschaft 60 Min.
Beratung 3 Schwangerschaft 60 Min.
. ; Pauschal
onate . )
CHF 330.-
Beratung 4 nach der Geburt Telefon a 20 Min.
6 Monate R )
Beratung 5 nach der Geburt Telefon a 20 Min.
9 Monate . .
Beratung 6 nach der Geburt Telefon a 20 Min.
Individuelle )
Beratung Joroder nach VP CHF 110
(auch einmalig) ( in./30.-)
Paarberatung Vor oder nach 90 Min. CHF 150.-

(auch einmalig) der Geburt

*Diese Kosten werden nicht von der Grundversicherung gedeckt. Nehmen
Sie fUr eine allfallige Kostengutsprache mit Ihrer Krankenkasse (Zusatzver-
sicherung) Kontakt auf.

Beraterin

Katharina Tritten Schwarz, Hebamme, Master of Public Health, Expertin
Nikotinberatung und Tabakentwdhnung FTGS und Dozentin, Berner Fach-
hochschule BFH, Studiengang Hebamme BSc

Information und Anmeldung

Far Informationen, das Erstgesprach oder eine Terminvereinbarung
nehmen Sie bitte mit Katharina Tritten Schwarz persdnlich Kontakt auf:
katharina.tritten@bfh.ch oder 079 286 11 52 /031 848 35 73

Ein gemeinsames Beratungsangebot von 9punkt9
und der Berner Fachhochschule,
Departement Gesundheit, Abteilung Geburtshilfe
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ZENTRUM FUR SALUTOGENESE RUND UM DIE GEBURT
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