SQUIN — Smoke, quit, win
Online zum Nichtraucher

Spielend Gesundheit fordern
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01 Einige Zahlen und Fakten

02 Grinde fur einen Rauchstopp

03 Erfolge der Rauchfreiheit

04 Mit SQUIN In ein rauchfrelies Leben starten
05 So einfach funktioniert SQUIN
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= Noch immer raucht ein Viertel der erwachsenen deutschen Bevdlkerung.

» Jugendliche probieren zunehmend gesundheitsgefahrdende neue Trends wie
E-Inhalationsprodukte und Wasserpfeife aus.

= Tabakrauch ist ein komplexes Gemisch aus tUber 5.300 Substanzen, darunter
zahlreiche giftige und krebserzeugende Stoffe.

= Nikotin ist keinesfalls harmlos; es macht abhangig, ist toxisch und stehtim Verdacht,
die Entstehungund das Voranschreiten von Krebs sowie Arteriosklerose und Typ-2-Diabetes zu férdern.

= Rauchen verursacht noch mehr Erkrankungen als bisher angenommen.

» Etwa jeder siebente Todesfall in Deutschland ist vermeidbar.
Quelle: Tabakatlas 2015, dkfz

Niemand kann dich befreien, wenn du dich nicht befreist.
(Manfred Hinrich,1926 - 2015, deutscher Philosoph)
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Die Hauptgrinde mit dem Rauchen aufzuhoren: SMOKE QUIT WIN

» die Sorge um die eigene Gesundheit
= Kindern ein Vorbild zu sein

» der Zigarettenpreis

» Passivraucher zu schitzen

» arztlicher Rat

= gesellschaftliche Missbilligung

» Rauchverbote

Mit dem Rauchen aufzuhdren
ist eine Wellnesskur
fir den Korper,
die kein Geld kostet.

(Frank Dommenz, *1961, lllustrator)

Quelle: Tabakatlas 2015, dkfz
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Ein Rauchstopp lohnt sich in jedem Alter SMOKE QUIT WIN

‘nach 5Jahren
nach 1-9 -
‘ Monaten Risiko fir einen

Herzinfarkt ent-

) Husten und ieh
‘ \r,l\%ccthenl 2 Kurzatmigkeit Zipnr{lecstdem
verbessert.

Herz-Kreislauf Nichtrauchers

nach 12 Stunden und Lungen-

‘ - funktion
CO-Spiegelim  verbessert
Blut wie bei einem

Nichtraucher
nach 20 Minuten

Herzfrequenz und
@ Blutdruck sinken

Quelle: Tabakatlas 2015, dkfz
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Wissenschaftlich gepruft und als Praventionsangebot zertifiziert

» Gemeinsam in einer Online-Gruppein 6 bis 8 Wochen
rauchfrei werden.

= |nvestieren Sie taglich 10 bis 20 Minuten lhrer Zeit.

= SQUIN begleitet Sie mit umfangreichen Hilfestellungenin
der Phase der Entwohnung.

= Um far den Umgang mit Ruckfallen gewappnet zu sein,
steht Ihnen ein interaktives Vorfall- und Rckfall-
management zur Verfligung.

=  Auf Wunsch kénnen Sie SQUIN bis zu 12 Monate nutzen.

Interaktives Vorfall- und Rickfallmanagement

Rauchfreiheit Aufrechterhaltung

Achtsamkeit
| fenisankeit__|
Frihwarnsystem

Vorbereitung

RAUCH-STOPP
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Erfolgreich mit SQUIN spielerich in eine rauchfreie Zukunft starten moxqu.m.

Datei Bearbeiten Ansicht Chronik Lesezeichen F.xtras Hllfe
Y Startseite | Squin X E

&« - C o @ @& hitps;//login.squin.de 80% e @ | Q Suchen

@ System D:

D& e »
i @ BackUpSpot2 - Synolo...

¥ Meistbesucht @ Erste Schritte n Login | 1CRM @ Backup M.

Anmelden Registrieren

Gemeinsam
rauchfrei
werden!

Sie schaffen die Rauchfreiheit - mit unserer
Online-Gruppentherapie!

SQUIN ist das erfolgreichste, erste zertifizierte und wissenschaftlich evaluierte Online-
Rauchfrei-Programm der Welt - testen Sie:

Ist SQUIN das richtige Programm far mich?

Die Qualitt von SQUIN ist garantiert.
Als Préaventionskurs wurde SQUIN

wiederholt von der Gemeinschaft

Zum Zertifikat.
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Erfolgreich mit SQUIN spielerich in eine rauchfreie Zukunft starten ey

Neueste Pinnwandeintrige

Level 6 Level 7

Level 2 Level 2 Level 4 Level 5

Energie Bonuspunkte Squins (Stufe: 6 )
3545 [ 3545 26 hichste Stufe!
vor 1 Monat von Kalos
m mm iy ,!l Belohnung hab ich b

var 1 Monat von Kalos

Ich werde das Angeb

vor 1 Monat von Kalos

Sie haben Nachricht von SQUIN (2)

Nachrichten an Sie

Gratulation! [x]

20.08.2019
Kurz : zum Thema [ vor 1 Monat von Kalos
FiilmE - 19.06.2019 Ich b darauf, dass ich
Ihre Gruppe vor 1 Monat von Kalos
M (e S e i,
Name Levelfortschritt
Werkzeuge
Amelie Level :7 —
} ‘ : ‘%‘ ‘%‘ ‘@‘ E
® Sommer2018 Level :7 ) () | —
N ‘ .
@ Versuch x Level :5 vor 2 Monaten _
; Chrischi1985 hat ebenfalls
Beitr. on Sommer2018
Kulimuli Level :5 kommentiert. SHEISEiEES
1 vor 2 Monaten
Chrischi1985 hat ebenfalls
® Schulte Level -7 Beitrag von Chrischi1985
m h 0 kommentiert.
e . var 5 Monaten
“&rh Maril Level :7 Schulte hat ebenfalls den Bei

von Chrischi1985 komm

vor 11 Monaten

l Chrischil985 Level :7

Schulte hat ebenfalls den Beitrag
! von Schulte komme
i elisakross Level :7 vor 11 Manaten il
C 1 Marily hat Thnen sinen
. . geschenkt.
® Tryitagain Level :7
wn r ] vor 11 Monaten

Marily hat Thnen einen Titel
erliehen.

e .o
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Sie mochten das Rauchen aufgeben?

1. Gutschein fir SQUIN vom
BARMER Firmenberater
gegebenlassen.

2. Auf dem BARMER Online-
Gesundheitscampus in
SQUIN einloggen.

3. Gutschein-Code
eingebenund direkt in den
Online-Kurs einsteigen.
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SMOKE QUIT WIN

Gutschein
im Wert von 88,50 Euro

Online-Praventionstraining zur Raucherentwdhnung

F19371 September 2019

Herzlichen Gliickwunsch zu |hrer Entscheidung fiir eine rauchfreie Zukunft:
Gleich Gutschein einlosen und extra SQUIN-Teilnahme sichern!

Herzlich Willkommen!

Testen Sie jetzt, wie einfach esist, mit SQUIN in eine rauchfreie Zukunftzu starten. In einer Gruppe
Gleichgesinnter schaffen Sie mitdem SQUIN-Training den Rauchstopp in ca. drei Wochen, wobeiSie taglich
nuretwazehn Minuten Ihrer Zeit investieren. Dabeiist es egal, wann und wo Sie SQUIN nutzen, Sie behal-
ten die absolute zeitliche und &rtliche Unabhangigkeit.

Ihr persénlicher SQUIN Aktivierungscode (Voucher):

10202-F19371

Probieren Sie esam besten noch heute aus und legen Sie Ihren personlichen Starttermin fest,

A®@K | Nordost BARMER

Die Gesundheitskasse.




Vielen Dank

Thomas Leitert
leitert@squin.de

27.09.2019 | Seite 10 | ,Spielend Gesundheit fordern in Alltag & Urlaub” B AR M E R




