Dr. med. Keppler

N i c h t r a u c h e r   w e r d e n !


INdividuelle gestützte Kurz-Intervention (INKI)

Was ist INKI?

Individuell bedeutet, dass Sie nur in einer kleinen Gruppe arbeiten. So kann besonderer Wert auf die Ausrichtung an Ihren persönlichen Bedürfnissen gelegt werden. Es wird also keine  vorgefertigte Methode angewandt, die Ihnen gewissermaßen übergestülpt wird.  Eingesetzt wird unter anderem das flexible Mittel des sogenannten motivationalen Gespräches (motivational interviewing). 

Grundlage für die gemeinsame Arbeit sind also Ihre ganz persönlichen Rauchgewohnheiten, Ihre ganz persönlichen Problemlagen. Daraus abgeleitet werden Ihre ganz persönlichen Lösungsstrategien entwickelt. 

Gestützt bedeutet, dass die passenden Hilfen herausgefunden und als Unterstützung eingesetzt werden, die in Ihrem individuellen Fall den größten Erfolg versprechen. Diese Hilfen sind ausgesprochen vielfältig. Es können gedruckte Hilfen (Broschüren, Rauch-Tagebuch und anderes) sein oder die Anwendung von Nikotin-Ersatzstoffen oder Akupunktur oder Einwirkungen, die antrainiertes Verhalten verändern oder Hilfen durch Familie/Freunde/Partner, um nur einige Beispiele zu nennen. Wichtig auch hier, dass die individuell erforderliche Hilfe gefunden und eingesetzt wird und nicht irgendeine.

Kurz-Intervention bedeutet, dass die Einwirkung zeitlich überschaubar und begrenzt ist. INKI umfasst  vier Sitzungen. Die Gesamtdauer sollte ca. einen Monat nicht überschreiten.

Sitzung 1

In der ersten Sitzung wird zunächst eine Bestandsaufnahme der Rauch-Gewohnheiten (Anamnese) gemacht. An Hand dieser Daten wird die Ausgangssituation analysiert und beschrieben. Daraus abgeleitet werden die ersten Strategien, wie Sie sich am besten vom Rauchen verabschieden können. 

Sitzung 2

In der zweiten Sitzung werden Antworten auf die Fragen nach dem 

„Warum?“, dem „Wie?“ und dem „Wann?“ gegeben 

Die Frage nach dem „Warum?“ soll klären helfen, welche Gründe Sie ganz persönlich haben, mit dem Rauchen aufzuhören. 

Die Frage nach dem „Wie?“ soll klären helfen, welche Hilfen für Sie ganz persönlich entscheidend sein könnten.

Die Frage nach dem „Wann?“ soll klären helfen, welchen Tag Sie zu Ihrem ganz persönlichen Stopp-Tag machen. Der Stopp-Tag ist der Tag, an dem Sie aufhören werden zu rauchen. Von der zweiten Sitzung bis zu Ihrem Stopp-Tag sollte in der Regel nicht mehr als eine Woche vergehen. 

Sitzung 3

Die dritte Sitzung sollte an Ihrem Stopp-Tag stattfinden. 

Das Hauptproblem der ersten rauchfreien Tage sind in den meisten Fällen die einsetzenden Entzugserscheinungen. Sie sollten sich deshalb wirkungsvoll durch Ohr-Akupunktur oder durch andere für Sie passende Verfahren unterstützen lassen.

Bei der Ohr-Akupunktur werden an bestimmten Stellen an der Ohrmuschel dünne Nadeln gesetzt und für eine bestimmte Zeit belassen. Damit die Wirkung über längere Zeit fortbesteht, werden im Anschluß daran kleine Dauernadeln gesetzt, die mit einem kleinen Pflaster überklebt sind. Die Ohr-Akupunktur bewirkt, dass die Entzugserscheinungen wesentlich abgemildert werden, in manchen Fällen sogar fast ganz verschwinden. So wird der Verzicht auf das Nikotin wesentlich erleichtert.

Sitzung 4

Die vierte Sitzung sollte ca. sieben bis vierzehn Tage nach der dritten Sitzung stattfinden. In einem sogenannten „follow up“ wird ihre persönliche Situation in dieser rauchfreien Anfangsphase angesprochen. Es werden Lösungen für eventuell aufgetretene Probleme erarbeitet und gemeinsam Strategien für die Zukunft entwickelt. 

Ihre bisher erfolgreichen Bemühungen werden verstärkt. Falls immer noch oder erneut Entzugserscheinungen bestehen, kann eine zweite Akupunktur erfolgreich sein.

Alle bei INKI angewendeten Methoden sind anerkannte Methoden der klassischen Raucherentwöhnung. Eine Bescheinigung über die Teilnahme wird erstellt.  Eine Kostenerstattung ganz oder in Teilen können Sie bei Ihrer Krankenkasse beantragen.

Wenn Sie noch Fragen haben, zögern Sie nicht, sich Informationen zu holen: Dr. Keppler   Tel. 0 44 41 / 88 43 12
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