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Der Weg zur Psychotherapie beginnt immer mit der

Frage: Wann braucht man Psychotherapie?

Psychotherapie kann bei einer grof3en Menge psychischer

Problemen helfen, z. B. wenn du unter Depression,

sozialen Angsten und Selbstunsicherheit leidest oder

einfach merkst, dass dich bestimmte Gedanken und
m Gefuhle belasten. Auch bei spezifischen Themen wie
; Essstorungen oder traumatischen Erlebnissen kann
Psychotherapie unterstutzen. Sie bietet Raum, das Erlebte
in eigenem Tempo zu verstehen und zu verarbeiten. Wenn
du Uber eine Psychotherapie nachdenkst, erhaltst du hier
einen Uberblick Uber deine Méglichkeiten und den Weg
dorthin.

Wichtige Fragen vor Start der Therapie:

O

O

Kostenfrage:

Wenn du gesetzlich versichert bist, Ubernimmt die Krankenkasse in der Regel
die Kosten fur eine Psychotherapie im Rahmen der Richtlinienverfahren.
Private Versicherungen haben eigene Regelungen. Paartherapie musst du
selbst bezahlen. In bestimmten Fallen ist auch eine Kostenerstattung fur
Therapien auf3erhalb der Regelversorgung moglich — abhangig von deiner
Krankenkasse.

Verschiedene Therapieformen:

Es gibt verschiedene Formen der Psychotherapie. Zu den anerkannten
Richtlinienverfahren die von der Krankenkasse bezahlt werden zahlen
Verhaltenstherapie, tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie,
Psychoanalyse und systemische Therapie. Sie durfen nur von approbierten
Fachpersonen durchgefuhrt werden. Fur Kinder und Jugendliche gibt es
speziell ausgebildete Therapeutiinnen, die oft spielerisch arbeiten und
Bezugspersonen einbeziehen.


https://www.psychotherapeutensuche.de/psychotherapie/einfuehrung/wann-braucht-man-therapie/
https://www.psychotherapeutensuche.de/psychotherapie/einfuehrung/psychische-stoerungen/
https://www.psychotherapeutensuche.de/psychotherapie/einfuehrung/psychische-stoerungen/angst-und-depression/
https://www.psychotherapeutensuche.de/psychotherapie/einfuehrung/psychische-stoerungen/soziale-probleme/
https://www.psychotherapeutensuche.de/psychotherapie/einfuehrung/psychische-stoerungen/selbstunsicherheit/
https://www.psychotherapeutensuche.de/psychotherapie/einfuehrung/psychische-stoerungen/essstoerungen/
https://www.psychotherapeutensuche.de/psychotherapie/einfuehrung/psychische-stoerungen/traumata/
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Verhaltenstherapie
sieht psychische Beschwerden als
Ergebnis von Lernprozessen und
fordert aktiv Veranderungen in
Denken und Verhalten. Haufig
eingesetzt bei Angststorungen,
Zwangsstorungen, Depressionen
sowie z. B. Essstérungen

Psychoanalyse
arbeitet intensiver und
langfristiger an unbewussten, oft
frahkindlichen Konflikten und
Beziehungsmustern. Haufig bei
Persdnlichkeitsstérungen,
chronischen psychischen
Problemen und komplexen
Beziehungsdynamiken.
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Tiefenpsychologisch fundierte
Psychotherapie
fokussiert auf unbewusste
Konflikte aus aktuellen und
fruheren Beziehungen, die
Symptome beeinflussen. Typisch
bei Depressionen,
Anpassungsstorungen und
Beziehungskonflikten.

Systemische Therapie
betrachtet Storungen im Kontext
von Beziehungen und sozialen
Systemen und bezieht oft
Angehorige ein. Besonders
geeignet bei familiaren
Konflikten,
Verhaltensauffalligkeiten bei
Kindern und Jugendlichen sowie
Paar- und Erziehungsproblemen.
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Verschiedene Berufsgruppen: 5
Psychotherapeut:innen (psychologisch & arztlich)
Fachpersonen mit staatlicher Zulassung (Approbation), die psychische Erkrankungen
diagnostizieren und behandeln.
e Psychologische Psychotherapeutiinnen: Haben Psychologie studiert und eine
zusatzliche mehrjahrige Therapieausbildung abgeschlossen.
e Arztliche Psychotherapeutiinnen: Sind Medizineriinnen mit Facharztausbildung
und psychotherapeutischer Zusatzqualifikation.

Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut:innen
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutiinnen: Fur junge Menschen bis 21 Jahre;
arbeiten oft spielerisch und beziehen Eltern aktiv ein.

e Heute erfolgt die Ausbildung Uber ein Studium der Psychotherapie mit
Approbation und anschlielBender Weiterbildung. Fruher war dies ebenfalls Gber
ein Padagogikstudium moglich.

-~

Psychiater:innen H

Facharztiinnen fur psychische Erkrankungen. ‘

= Stellen Diagnosen, behandeln medizinisch und kdnnen Medikamente
verschreiben. Oft arbeiten sie erganzend zur Psychotherapie.

Neurolog:innen .

Facharztiinnen fur Erkrankungen des Nervensystems (z. B. Gehirn, Ruckenmark,

Nerven und Muskulatur).

= Behandeln vor allem korperliche Ursachen, weniger seelische Erkrankungen.

Coaches " a

Begleiten Menschen bei personlichen oder beruflichen Zielen, . -

z. B. Stressmanagement, Karriere oder Entscheidungsfindung. ‘7‘

= Ohne Behandlung von psychischen Erkrankungen.

= Coaches in Deutschland arbeiten im Wesentlichen ohne staatliche Zulassung,
da der Begriff nicht gesetzlich geschutzt ist.

Heilpraktiker:innen (fiir Psychotherapie)

Personen mit staatlicher Erlaubnis zur AusUbung der Heilkunde ohne arztliche

Approbation.

= \/oraussetzungen: Hauptschulabschluss, Alter 24 Jahre und Bestehen einer
amtsarztlichen Uberprafung beim Gesundheitsamt, die medizinische
Grundkenntnisse sowie das Wissen Uber Grenzen der eigenen Tatigkeit und den
sicheren Umgang mit Patientiinnen voraussetzt.

= Durfen psychotherapeutisch arbeiten, jedoch mit deutlich klrzerer und weniger
streng geregelter Ausbildung als approbierte Psychotherapeut.innen. Die Kosten
werden meist nicht von gesetzlichen Krankenkassen Ubernommen. 4
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Die Suche nach einem Therapieplatz:

Um einen passenden Psychotherapieplatz zu finden, gehe Schritt fur Schritt
vor:
Informieren und Auswahlen:
C e Psychotherapeutische Verfahren kennenlernen
e Die eigenen Problemgebiete verstehen
e Eine Liste von geeigneten Therapeutiinnen zusammenstellen

Praxen kontaktieren:
C o Telefoniere deine persénliche Liste von Wunsch-Therapeut:iinnen durch
oder kontaktiere sie per Mail
e Lass dich auf Wartelisten setzen

e Einen Termin kannst du Uber die 116 117 oder auch online bekommen.
e Nach dieser kdnnen die niedergelassene Psychotherapeutiinnen mit
Kassenzulassung eine Notwendigkeitsbescheinigung ausstellen.

@ Psychotherapeutische Sprechstunde wahrnehmen:

Wartezeiten dokumentieren:
e Therapie in einer Privatpraxis kann unter bestimmten Voraussetzungen
von der Krankenkasse Ubernommen werden
e Informiere dich bei deiner Krankenkasse Uber die Voraussetzungen zu
einem Kostenerstattungsverfahren
e Dazu gehort meistens so etwas wie die Absagen und Wartezeiten bei
kassenzugelassenen Psychotherapeutiinnen zu dokumentieren

Wie kann ich die Wartezeit nutzen?

Die Wartezeit ist keine verlorene Zeit: Kleine Schritte wie eine gute Tagesstruktur,
Bewegung, Selbstfursorge, das Festhalten von Gedanken und Gefuhlen sowie
die Nutzung von Selbsthilfe- oder Beratungsangeboten kdnnen bereits entlasten
und den Start in die Therapie erleichtern.



https://www.psychotherapeutensuche.de/infos/psychotherapien/
https://www.psychotherapeutensuche.de/infos/wegweiser-psychotherapie/
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Eigene Situation klaren: Was belastet mich? Welche Art von Hilfe
brauche ich?

Passendes Richtlinienverfahren aussuchen: z. B. Verhaltenstherapie;
tiefenpsychlogisch fundierte Therapie

Nach Therapeut:innen suchen: Zum Beispiel Uber die
psychotherapeutensuche.de

Liste mit mehreren Kontakten erstellen: So kannst du einen Uberblick
Uber die Therapeut:iinnen behalten die du bereits kontaktiert hast und was
du weiterhin zu musst

Praxen kontaktieren: telefonisch oder per Mail; am besten kontaktierst du
direkt so viele Praxen wie moglich

Wartelisten: Lasse dich auf so viele Wartelisten wie moglich platzieren,
damit du deine Chance auf einen Therapieplatz erhdhen kannst

Erstgesprach wahrnehmen

Prifen, ob die Chemie stimmt: FlUhle ich mich verstanden?
Entscheidung fir Therapeut:in treffen

Kostenerstattungsverfahren: \Wenn trotz intensiver Suche kein Therapieplatz
in einer kassenzugelassenen Praxis verfugbar ist, kann die gesetzliche
Krankenkasse unter bestimmten Voraussetzungen die Kosten fur eine
Behandlung in einer Privatpraxis Ubernehmen. Dafur sollte die erfolglose
Therapiesuche dokumentiert werden (unterstUtzende Tabelle im Anhang).

Tipp: Nutzen Sie wahrend der Wartezeit auf einen
Therapieplatz Beratungsstellen und Onlineangebote.
Dranbleiben lohnt sich, oft braucht es mehrere Anfragen,
bis ein Platz frei wird.
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Hilfe bei der Suche nach Therapieplatzen:

Es gibt Online-Datenbanken mit approbierten Psychotherapeutinnen und
Psychotherapeuten sowie hilfreichen Materialien, die dich bei der Suche und der
Wartezeit unterstutzen kdnnen

psychotherapeutensuche.de

o Unterstutzt Menschen dabei, schnell und gezielt einen passenden
Therapieplatz zu finden.

* Nutzeriinnen kédnnen nach approbierte Psychotherapeut.iinnen in
ihrer Nahe suchen und die Ergebnisse nach verschiedenen Kriterien
wie Behandlungsverfahren, Spezialisierung oder Verfugbarkeit filtern.

e Daruber hinaus bietet die Website hilfreiche Informationen rund um
das Thema Psychotherapie sowie praktische Tipps fur den
Erstkontakt und die Vorbereitung auf eine Behandlung.

e FUr die oft herausfordernde Wartezeit auf einen Therapieplatz stellt
psychotherapeutensuche.de zudem erganzende Hilfsangebote
bereit, etwa Hinweise auf Beratungsstellen, Selbsthilfeoptionen oder
digitale Unterstutzungsangebote.

o Offizielle Suche der Kassenarztlichen Vereinigungen
e Terminservice (online & telefonisch)

Deutsche PsychotherapeutenVereinigung

e Suche nach approbierten Therapeut:iinnen, auch fur spezielle
Gruppen

Psychotherapie-Informationsdienst

e Online-Suche plus kostenlose telefonische Beratung bei der
Platzsuche
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Warum sind die
Wartezeiten fur
einen
Therapieplatz so
lang?

Wozu dient die
Psychotherapeut-
ische
Sprechstunde?

Wozu sind
Wartelisten
geeignet?

Einen Therapieplatz schnell zu bekommen, ist oft
schwierig, weil Psychotherapie auf eine langfristige,
regelmafige Begleitung ausgelegt ist. In der Regel
finden wochentliche Sitzungen Uber viele Monate oder
sogar Jahre statt, sodass Therapeutiinnen ihre wenigen
Platze fest vergeben mussen. Da sie nur eine begrenzte
Zahl an Patientiinnen gleichzeitig betreuen kénnen
und Behandlungen lange dauern, werden neue Platze
nur selten frei. Im Durchschnitt oft nur alle paar
Wochen. Gleichzeitig suchen viele Menschen Hilfe,
sodass es zu Wartezeiten kommt.

Die psychotherapeutische Sprechstunde dient als
erster Zugang zur Einschatzung des
Behandlungsbedarfs. Sie ermoglicht eine schnelle
Orientierung, kann aber den Beginn einer festen
Therapie verzdogern, da Termine begrenzt sind. Haufig
mussen sich Patientiinnen mehrfach bei
unterschiedlichen Therapeutiinnen vorstellen, was als
belastend erlebt werden kann.

Wartelisten sind ein zentrales Steuerungsinstrument in
der psychotherapeutischen Versorgung. Sie schaffen
Transparenz  Uber die tatsachliche Nachfrage,
ermoglichen eine priorisierte Vergabe von
Therapieplatzen nach Dringlichkeit und sichern eine
gewisse Kontinuitat, da Patientinnen und Patienten an
eine konkrete Praxis gebunden Dbleiben. Fehlen
funktionierende Wartelisten, drohen intransparente
Zugangswege, langere Suchprozesse und wiederholte
Erstkontakte ohne verlassliche Perspektive auf einen
Behandlungsplatz.
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Welche Angebote gibt es, die ich wahrend der Wartezeit
auf einen Therapieplatz nutzen kann?

: , e Diese sind auf der Website der
Hilfspakete: . .
Psychotherapeutensuche.de zu finden. Sie
bieten, in Bezug auf verschiedene Thematiken,
Zugriff auf fachgerechte psychoedukative
Inhalte, sowie Arbeitsblatter und Aufgaben und

Links zu Ressourcen zur Selbsthilfe.

e Darunter fallen Institutionen, wie die Caritas,

Beratungsstellen:

¢ die Diakonie,

e oder Pro Familia

werden kdonnen)

Telefonseelsorge (bundesweit)
e Telefonnummer: 0800 111 O 111 oder 0800 111 0 222 (rund
um die Uhr, anonym & kostenlos)
e Online: Chat & E-Mail-Beratung unter
www.telefonseelsorge.de

Telefonische Hilfe:

« Digitale Gesundheitsanwendungen (Apps oder
: Webanwendungen, die arztlich verordnet

Nummer gegen Kummer (fur Kinder und Jugendliche)
e Telefonnummer: 116 111 (kostenlos und anonym)
o Offnungszeiten: Montag bis Samstag, 14:00-20:00 Uhr

In Notfallen, z. B. bei drangenden und konkreten
' Suizidgedanken, wende dich bitte an die nachste

psychiatrische Klinik oder wahle den Notruf unter
C  derTelefonnummer 112.
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Praktische Hilfe: Was kann ich im Alltag tun?

Strukturierte Tagesplanung:

Eine klare Tagesstruktur kann helfen, den Uberblick zu
behalten. Nutze To-Do-Listen, Kalender oder Apps, die
an Termine und Aufgaben erinnern (z. B. ,Todoist”
oder ,Trello")

Achtsamkeit und Pausen:

Regelmal3ige Pausen einlegen, um das Gehirn zu
erholen. Achtsamkeitsubungen wie tiefe
Atemtechniken oder kurze Meditationssessions
konnen helfen, die Konzentration wiederzufinden.

Bewegung einbauen:

Sport und Bewegung helfen, Uberschussige Energie
abzubauen und die Konzentration zu steigern. Tagliche
Spaziergange, Yoga oder sogar kleine Bewegungspausen
wahrend der Arbeit kbnnen bereits helfen.

Reizreduktion:

Vermeide Multitasking und schaffe dir eine
reizarmere Umgebung. Setze dir klare Grenzen,
z.B. durch das Abschalten von Benachrichtigung-
en auf dem Handly.

Jeder muss fur sich herausfinden, was am

besten hilft.
10
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Was passiert wahrend der ersten Therapiesitzung:

Kennenlernen: A y

In der ersten Therapiesitzung lernst du deine:n Psychotherapeut:in
kennen, besprichst deine aktuellen Anliegen und klart gemeinsam,
welche Ziele du mit der Therapie erreichen mochtest. Dabei geht es
vor allem darum, Vertrauen aufzubauen und herauszufinden, ob die
Zusammenarbeit fur euch passt. Es ist ganz normal, am Anfang viele
Fragen zu haben.

N

Hintergrunde klaren:

Danach geht es darum, etwas genauer zu verstehen, was dich zur
Therapie gefuhrt hat. Das kann dein aktueller Alltag, deine
Stimmung, belastende Erlebnisse oder auch korperliche
Beschwerden betreffen. Die Psychotherapeutiin stellt gezielte
Fragen, um besser zu verstehen, wie lange deine Schwierigkeiten
bestehen und welche Faktoren sie beeinflussen konnten.

Auch wenn es sich manchmal so anfuhlen kann, als wlrde man ,nur
erzahlen, stellen diese Informationen eine wichtige Grundlage fur
die Behandlung dar. Es hilft, ein vollstandiges Bild deiner Situation zu
erhalten und schafft damit die Basis fur eine wirksame und gezielte
Therapie.

Den Weg vorwarts besprechen:

Ziel ist es, einen individuellen Therapieplan zu entwickeln: Was
mochtest du verandern, verstehen oder verbessern? Ob das schon in
der ersten Sitzung gelingt, ist unterschiedlich — oft braucht@e
mehrere Termine, um die Ursachen der Beschwerden zu klarer
Unabhangig davon erklart dir die Therapeut:in das weitere Vorgehen
und unterstUtzt dich bei der Vereinbarung der nachsten Termine

O

Als Patientiin hast du bestimmte Rechte, zum Beispiel auf
Schweigepflicht, Einsicht in deine Behandlungsunterlagen und
eine respektvolle, professionelle Therapie ohne private oder
finanzielle Interessen der Therapeu:innen. Bei VerstoRen kannst
‘ du dich an die zustandige Psychotherapeutenkammer wenden.

11
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Weitere Anlaufstellen bei dringendem Unterstutzungsbedarf:

Notfallambulanzen ' I_.VR K‘I'lnlkum‘DuF-;seIdorf -
. Kliniken fur Psychiatrie und Psychotherapie der
Dusseldorf: o . . .
Heinrich-Heine-Universitat

Bergische Landstral3e 2

40629 Dusseldorf

Zetralaufnahme Notfallambulanz (Haus 2)
Telefon: 0211 922-2801

« Kaiserswerther Diakonie
Florence-Nightingale-Krankenhaus
Klinik fur Psychiatrie und Psychotherapie
Zeppenheimer Weg 7
40489 Dusseldorf
Telefon: 0211 409-343]

e Sozialpsychiatrischer Dienst des
Gesundheitsamtes
Landeshauptstadt DUusseldorf
Kodlner Stral3e 180
40227 Dusseldorf
Telefon: 0211 89-95391

. : e Selbsthilfegruppen in NRW unter:
Selbsthiltegruppen: www.selbthilfenetz.de

I Selbsthilfenetz findest du 8495
ortliche Selbsthilfegruppen zu Uber
1.000 Themen und Stichworten.

12
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Uhrzeit + Datum Name

Informationen zu
Adresse + Telefonnummer Kapazitaten (Zusage/

Absage/Warteliste)



Dankbarkeitsliste

Nimm dir abends ein paar Minuten Zeit und notiere drei kleine Dinge, die
heute schon waren oder fur die du dankbar bist. Das konnen einfache
Momente sein — ein nettes Gesprach, ein warmer Sonnenstrahl oder ein
Lied, das dir gefallen hat. Es ist kein Problem, wenn dir weniger Punkte
einfallen. Es geht nicht um Perfektion, sondern darum, den Blick
behutsam auf kleine, gute Momente zu lenken.

Datum:

Heute bin ich dankbar fur:

1.
2.
3.

Datum:

Heute bin ich dankbar fur:

N

Datum:

Heute bin ich dankbar fur:

N

14
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Diese Ubung hilft dir, dich zu entspannen und den gegenwéirtigen Moment
wahrzunehmen. Suche dir einen ruhigen Platz und nimm dir ein paar Minuten Zeit.
Du kannst dieses Blatt verwenden, um dir ein paar Notizen zu machen.

Funf Dinge sehen @

Schaue dich um und nenne funf Dinge,
die du sehen kannst. Was fallt dir auf?
z.B. Ein Baum, das Licht durch das
Fenster, die Farbe deines Stiftes...

Vier Dinge flihlen

Schlief3e kurz die Augen und
konzentriere dich auf das, was du fuhlst.
z.B. Deine FuBe auf dem Boden, die
Textur deiner Kleidung, die Luft auf
deiner Haut...

Drei Dinge héren

Hor genau hin. Welche drei

Gerausche kannst du jetzt héren?
Beispiele: Ein Auto drauf3en, das Ticken
einer Uhr, dein Atem...

1.

2.

3.

Zwei Dinge riechen

Achte auf Geruche um dich herum.
Welche zwei Geruche nimmst du wahr?
z.B. Der Duft deiner Kleidung, ein
Parfum, das Essen von nebenan...

Eine Sache schmecken ‘
Konzentriere dich auf den Geschmack in
deinem Mund. Was merkst du?
z.B. Den Geschmack deines
Snacks, die Trockenheit...

letzten

15




Vorstellungsubung: Sicherer Ort K

Manchmal wird Angst so stark, dass sie den ganzen Korper und Kopf beherrscht.
Q Dann ist es schwer, sich zu beruhigen. Diese Ubung kann dabei unterstltzen, sich
innerlich einen Ort vorzustellen, an dem man sich geschutzt und geborgen fuhlt.
Der Korper kann durch diese Vorstellung mit der Zeit wieder etwas entspannen.
Auch wenn die Angst nicht sofort verschwindet — es kann wohltuend sein, einen
sicheren Ort im Kopf zu haben, an den man sich in schwierigen Momenten
,Zuruckziehen" kann.

Achtung: Diese Ubung ist nicht fiir jeden etwas. Falls Du merkst, dass dies
nicht die richtige Ubung fur dich ist: Kein Problem. Vielleicht sind die anderen
Ubungen etwas fiir dich.

So funktioniert’s:

Augen schlieBen: Atme ein paar mal ruhig ein und aus. Spure, wie dein
Korper den Boden oder Stuhl beruhrt.

@ Einen sicheren ausgedachten Ort vorstellen: Stelle dir einen Ort vor, an
dem du dich vollkommen sicher, ruhig und geborgen fuhlst. Das sollte am
besten ein Fantasieort ohne andere Menschen sein, an dem du dich wohl
fuhlst.

@ Details ausmalen:
Frage dich:
e Wie sieht es an diesem Ort aus? (Farben, Licht, Umgebung)
¢ Was kannst du dort héren? (Gerausche, Stimmen, Musik, Natur)
e Wasriechst du? (z.B. frische Luft, BlUtenduft, Meer)
e Wie fuhlt es sich an, dort zu sein? (Warme, Geborgenheit, Ruhe)

@ Die Atmosphare spuren: Bleibe fUr einen Moment an diesem Ort. Lass das
Gefuhl von Sicherheit und Ruhe auf dich wirken. Wenn ein Bild noch nicht
ganz deutlich ist, ist das nicht schlimm — oft wird es mit der Zeit klarer.

@ Zuruckkommen: Wenn du bereit bist, atme noch einmal tief durch und offne
langsam die Augen. Spure, wie du wieder im Hier und Jetzt ankommest.

Platz fur deine Ideen: Wie kénnte dein sicherer Ort aussehen und sich anfiihlen?

16




AchtsamkeitsUbung

Q Die AchtsamkeitsUbung dient mehreren wichtigen Zwecken:

1. Im Moment ankommen: Sie hilft, aus kreisenden Gedanken oder
emotionalem Stress auszusteigen und die Aufmerksamkeit bewusst
auf das Hier und Jetzt zu lenken.

2. Geflhle regulieren: Durch bewusstes Atmen und Wahrnehmen
von Korperempfindungen kann Anspannung, Angst oder innere
Unruhe reduziert werden.

3. Selbstwahrnehmung starken: Die Ubung schult das Beobachten
eigener Gedanken und Emotionen, ohne sich von ihnen mitreil3en
zu lassen.

4. Stress- und Krisenvorsorge: RegelmaRiige Achtsamkeitspraxis kann
helfen, fruhzeitig zu erkennen, wann es einem schlechter geht, und
deeskalierende Strategien anzuwenden.

5. Selbstfursorge fordern: Sie st eine einfache, jederzeit
durchfuhrbare Methode, um sich selbst etwas Gutes zu tun und die
eigene Resilienz zu starken.

Ziel: Diese Ubung hilft dir, Ruhe zu finden, Gedanken zu beobachten und im
Moment anzukommen.
Anleitung: ‘ e
| A
1.Setze dich bequem hin oder stelle dich ruhig hin. \
2.Atme bewusst ein und spure, wie die Luft durch die Nase flief3t.
3.Atme aus und fuhle, wie dein Korper sich beim Ausatmen entspannt.
4. Lenke deine Aufmerksamkeit auf einen Sinn (z. B. Boden unter den Fuf3en
spuren, Gerausche wahrnehmen)
5.Lass Gedanken kommen und gehen, ohne sie festzuhalten.
6.Wiederhole dies mehrere Atemzuge lang.

Notizen / Erfahrungen wiahrend der Ubung:
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Deine Meinung ist uns wichtig!

Mit dieser kurzen Umfrage mochten wir besser verstehen, wie
unsere Care-Pakete bei dir ankommen — was du besonders magst,
was dir vielleicht fehlt und wie wir sie noch weiter verbessern
konnen.

Die Umfrage dauert nur etwa 2-3 Minuten und hilft uns, deine
Bedurfnisse noch besser zu erfullen.

Wenn du mochtest, dass deine Antworten anonym bleiben, gib
bitte keine persdnlichen Informationen wie Name, Adresse oder
Ahnliches an.

Vielen Dank, dass du dir die Zeit nimmst!

Ich bin Betroffene:r/ Ich bin Fachkraft
Angehdrige:r

Autoren: Rebecca Schramm und Ronja van Heese

© 2025. Dieses Dokument ist urheberrechtlich geschutzt. FuUr Nachdrucke,
Vervielfaltigungen oder sonstige Nutzungen wenden Sie sich bitte an die PsyOs
GmbH. Wir freuen uns auf Ihre Nachricht. feedback@psychotherapeutensuche.de
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