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Ich begleite und helfe Menschen in meinem Beruf als Psychotherapeut,
Diplom Lebens- und Sozialberater, Supervisor und Mediator in freier Praxis.

In einer gepflegten Atmosphare der Sicherheit und absoluten Vertraulichkeit
kénnen sie mir ihre Probleme darlegen und seelische Belastungen, Angste,
Konflikte und Probleme behandeln, Symptome lindern, genesen und neue
Ziele finden.

Psychotherapie hilft bei der Verarbeitung von Stress, Angsten und anderen
Gefuhlen. Es kann auch helfen, die Fahigkeit zu verbessern, mit schwierigen
Situationen umzugehen und sich besser zu regulieren. Eine weitere wichtige
Wirkung der Psychotherapie ist die Verbesserung der sozialen Fahigkeiten,
z.B. durch die Unterstlutzung bei der Entwicklung von
Kommunikationsfahigkeiten, der Entwicklung von Beziehungen und der
Entwicklung von Fahigkeiten zur Konfliktldsung. Eine weitere wichtige
Wirkung der Psychotherapie ist die Verbesserung der kérperlichen
Gesundheit.
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Uber 100 wissenswerte Beitrage zu psychologischen Themen
finden Sie auf meiner Webseite unter dem Menupunkt:
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Kostenzuschuss durch die Gesundheitsversicherung

Wenn Sie die Psychotherapie bei niedergelassenen Psychotherapeut*innen
durchfuhren, die nicht in ein Finanzierungsmodell eingebunden sind, haben Sie
die Mdglichkeit, einen Antrag auf Kostenzuschuss durch die
Gesundheitsversicherung zu stellen. Wird dieser genehmigt, erstatten lhnen die
Kassen einen Teil des an den*die Psychotherapeut*in bezahlten Honorars
zurick. Diese Finanzierungsform trifft auf den Grof3teil der Psychotherapien zu.

Die Gesundheitskassen leisten allerdings nur dann einen Zuschuss, wenn eine
sogenannte krankheitswertige Storung vorliegt, da die Sozialversicherung nur
Krankenbehandlung finanzieren darf.

Fur einen Kostenzuschuss zu den ersten 10 Psychotherapiesitzungen genigt
es, neben dieser arztlichen Bestatigung die Honorarnote des*der
Psychotherapeut*in bei der zustadndigen Krankenkasse einzureichen.

Nachstehend eine Aufstellung der von uns recherchierten Zuschisse der
einzelnen Kassen. (Wir weisen ausdricklich darauf hin, dass wir keinerlei
Garantie und Haftung fur die Richtigkeit der nachstehenden Angaben
Ubernehmen kdénnen, da es den einzelnen Kassen freisteht, deren Satzungen
jederzeit zu andern!):

Hier ist eine aktualisierte Ubersicht der Kostenzuschiisse fir
psychotherapeutische Leistungen in Osterreich, abhangig vom jeweiligen
Sozialversicherungstrager:

Sozialversicherungstrdger Zuschuss pro Einzelsitzung (60 Minuten)
Osterreichische Gesundheitskasse (OGK) 33,70 €

Versicherungsanstalt 6ffentlich Bediensteter, Eisenbahnen und Bergbau
(BVAEB) 46,60 €

Sozialversicherung der Selbstandigen (SVS) 45,00 €

Hinweis: Diese Angaben basieren auf den aktuell verfugbaren Informationen.
Fur die neuesten und genauesten Daten empfiehlt es sich, die offiziellen
Websites der jeweiligen Sozialversicherungstrager zu konsultieren oder direkt
Kontakt aufzunehmen.
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Fiir einen Kostenzuschuss ab der elften Psychotherapiesitzung
muss ein ,,Antrag auf Kostenzuschuss wegen Inanspruchnahme eines*einer
freiberuflich niedergelassenen Psychotherapeut*in“ gestellt werden, auf
dem von dem*der Psychotherapeut*in einige Fragen beantwortet werden. Dieser
Antrag soll vor der vierten Psychotherapiestunde eingereicht werden, um den
Zuschuss ohne Licke weiterbeziehen zu kénnen.

Die Krankenkasse prift den Antrag und kann dann den Kostenzuschuss fiir
maximal 50 weitere Psychotherapiesitzungen bewilligen. Wenn die
Psychotherapie langer dauert, muss vor Ablauf dieser Zahl ein neuer Antrag
gestellt werden.

Um einen Zuschuss zu erhalten, benétigen Sie eine Bestéatigung darliber, dass
Sie sich spédtestens vor der zweiten Psychotherapiesitzung einer arztlichen
Untersuchung unterzogen haben.

Diese Untersuchung dient dazu, eventuelle kdrperliche Erkrankungen
abzuklaren, die die seelische Problematik vielleicht (mit-)bedingen. Die
Untersuchung kann von einem*einer praktischen Arzt*in durchgefiihrt werden,
fur die Bestatigung gibt es ein Formular. Die Untersuchung bezieht sich nur
darauf, ob kérperliche Erkrankungen vorliegen, nicht aber darauf, ob eine
Psychotherapie notwendig oder zweckmaRig ist. Es ist keine Uberweisung des
Arztes zur Psychotherapeut*in erforderlich.
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Was ist Psychotherapie?

Psychotherapie ist eine Behandlung fur psychische und
psychosomatische Erkrankungen, die auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen basiert. Es geht darum, krankheitswertige Prozesse im
Erleben, Verstehen und Bewaéltigen von bedeutsamen Lebenssituationen
durch Kommunikation und Interaktion zu erkennen, zu verstehen und zu
verandern. Ziel ist es, psychische und psychosomatische Erkrankungen
zu lindern und Gesundheit auf lange Sicht zu verbessern, indem man den
Selbstwert, soziale Kompetenz und Lebensstil verbessert.

Eine Psychotherapie sollte von Seiten des Patienten auf eine sichere und
angemessene Art und Weise beendet werden. Dazu sollte der Patient folgende
Schritte beachten:

Uber den Bedarf fiir die Beendigung der Therapie nachdenken: Es ist wichtig, dass
der Patient Uber seine Grinde fir das Beenden der Therapie nachdenkt und sicher ist,
dass er bereit ist, sich von seinem Psychotherapeuten zu verabschieden.

Mit dem Psychotherapeuten sprechen: Der Patient sollte ein Gesprach mit seinem
Psychotherapeuten fiihren, um seine Uberlegungen und Gefiihle zu teilen und die
Beendigung der Therapie zu besprechen.

Eine abschlieRende Sitzung vereinbaren: Es ist hilfreich, eine abschlieRende Sitzung
mit dem Psychotherapeuten zu vereinbaren, um die Beendigung der Therapie zu
besprechen und eventuelle offene Fragen zu klaren.

Eine Uberweisung an einen anderen Therapeuten in Betracht ziehen: Falls
erforderlich, kann der Patient mit dem Psychotherapeuten besprechen, ob eine
Uberweisung an einen anderen Therapeuten sinnvoll ist.

AbschlieBende Uberlegungen: Es ist wichtig, dass der Patient sich Zeit nimmt, um
Uber seine Erfahrungen wahrend der Therapie nachzudenken und seine Fortschritte
zu schatzen.

Es ist wichtig zu beachten, dass jede Therapie einzigartig ist und der beste Weg, eine
Therapie zu beenden, von Patient zu Patient unterschiedlich sein kann. Ein
Psychotherapeut kann dem Patienten bei diesem Prozess unterstitzend zur Seite
stehen.
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Kann ein Psychotherapeut die Therapie beenden, wenn sich ein Patient
mehrere Wochen lang nicht mehr meldet oder muss er dem Grund
nachgehen?

Ein Psychotherapeut kann die Therapie beenden, wenn ein Patient sich mehrere
Wochen lang nicht mehr meldet, jedoch ist es wichtig, dass er vorher einen
angemessenen Versuch unternimmt, Kontakt mit dem Patienten aufzunehmen.

Dies kann dazu beitragen, dass potenzielle Probleme oder Bedenken angesprochen
werden kénnen und dass eine adaquate Unterstiitzung angeboten werden kann.

In manchen Fallen kann es vorkommen, dass ein Patient aus verschiedenen Grinden
nicht in der Lage ist, an einer Sitzung teilzunehmen oder Kontakt aufzunehmen. Daher
ist es wichtig, dass ein Psychotherapeut einen angemessenen Versuch unternimmt,
Kontakt herzustellen und den Grund fur die Abwesenheit des Patienten zu erfragen.

Was ist der Unterschied zwischen Psychologischer Beratung,
Coaching und Psychotherapie?

Psychologische Beratung, Coaching und Psychotherapie sind unterschiedliche
Anséatze, um Menschen bei psychischen Problemen oder im Umgang mit schwierigen
Lebenssituationen zu unterstitzen.

Psychologische Beratung ist ein kurzfristiger, lIdsungsorientierter Prozess, bei dem ein
Klient seine aktuellen Probleme und Herausforderungen bespricht und gemeinsam mit
dem Berater magliche Lésungen entwickelt.

Coaching ist ein prozessorientierter Ansatz, bei dem der Klient seine Ziele und
Visionen klart und mit Unterstitzung des Coaches Strategien entwickelt, um diese
Ziele zu erreichen.

Psychotherapie ist ein tiefgreifender und langerfristiger Prozess, bei dem ein Klient
seine emotionalen Probleme, Beziehungsmuster und Verhaltensweisen erkundet, um
Veranderungen herbeizufuhren. Psychotherapie kann aufgrund ihres tiefgreifenden
Charakters und ihres Fokus auf Verhaltens- und Persdnlichkeitsveranderungen langer
dauern als Beratung oder Coaching.

Was ist Mediation?

Mediation ist ein Verfahren, bei dem ein neutraler Dritter (Mediator) zwischen
Konfliktparteien vermittelt, um eine einvernehmliche Lésung zu finden. Die Mediation
konzentriert sich auf die Bedurfnisse und Interessen aller Beteiligten und fordert eine
kommunikative und kooperative Losung des Konflikts.

Im Vergleich zu anderen Konfliktlosungsverfahren, wie Gerichtsverfahren oder
Schiedsverfahren, ist Mediation flexibler, kosteneffizienter und weniger formal.
Daruber hinaus erméglicht Mediation den Konfliktparteien, aktiv an der Losung des
Konflikts beteiligt zu sein und ihre Beziehungen zueinander zu verbessern.
Mediation kann in einer Vielzahl von Konfliktsituationen eingesetzt werden,
einschlie3lich Streitigkeiten im Zusammenhang mit Nachbarschaft, Familie, Arbeit,
Geschaft und Recht. Es ist ein wichtiger Bestandteil des Konfliktmanagements und
eine Alternative zu traditionellen Konfliktlosungsverfahren.
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Uberblick Uber den Psychotherapieprozess:

Die ersten Stunden und daruber hinaus!

Erstkonsultation (kostenlose erste Sitzung) - Dies ist eine halbstliindige Sitzung,
bei der der Patient den Therapeuten zum ersten Mal trifft und seine Griinde fir die
Therapiesuche bespricht und den weiteren Verlauf besprechen kann.und wie er seine
Therapie finanzieren mochte und ob der Patient finanzielle Unterstiitzung von seiner
Gesundheitsversicherung erhalten kann. Der Patient kann bei Bedarf einen Antrag auf
finanzielle Unterstitzung von seiner Versicherung stellen.

Erste Problembeschreibung - Diese Sitzung dauert eine oder mehrere Stunde und
ist die erste Gelegenheit fur den Patienten, sein Problem dem Therapeuten zu
beschreiben und Therapieziele herauszufinden.

Symptomspezifikation - Wahrend der kommenden Therapiesitzungen wird der
Therapeut Fragen zu den Symptomen des Patienten, seinem Hintergrund, sozialen
Beziehungen, Arbeit, Familie, Freunde, Freizeitaktivitaten und Erwartungen stellen.
Psychologische Diagnostik - Der Therapeut wird eine psychologische Diagnostik
durchfihren und Testverfahren auswahlen, um die Bedingung des Patienten besser zu
verstehen. Im weiteren Verlauf dient es auch dazu um den Prozessfortschritt des
Patienten wahrend der Therapie zu messen und zur Dokumentation des
Therapieverlaufs.

Besprechung der Testauswertung und Behandlungsplanung - Nach der
Auswertung der Testresultate wird der Therapeut diese Informationen nutzen, um
einen Behandlungsplan zu entwickeln, einschliel3lich einer geschatzten Dauer.
Therapievertrag und Verantwortung - Therapeut und Patient einigen sich auf einen
Therapievertrag und ihre jeweiligen Verantwortlichkeiten besprechen.
Sorgfaltspflicht - In Osterreich ist die Sorgfaltspflicht fir Psychotherapeuten in den
Gesetzen und Vorschriften fur die Psychotherapie geregelt. Die Sorgfaltspflicht
besagt, dass ein Psychotherapeut seine Patienten sorgfaltig behandeln und ihnen
eine angemessene Behandlung anbieten muss, die auf den individuellen Bedirfnissen
des Patienten basiert. Die Sorgfaltspflicht umfasst auch, dass der Psychotherapeut
die Datenschutzbestimmungen einhalt und die vertraulichen Informationen seiner
Patienten schitzt. AuRerdem muss er sicherstellen, dass seine Diagnostik- und
Behandlungsmethoden auf dem neuesten Stand der Wissenschaft sind und er sollte
seine Fahigkeiten und Fertigkeiten kontinuierlich weiterentwickeln. Schlie3lich muss
ein Psychotherapeut in Osterreich die geltenden ethischen Regeln und Vorschriften
einhalten und eine angemessene Beratung und Betreuung gewdahrleisten, um die
Gesundheit und das Wohl seiner Patienten zu schitzen.

Krisenintervention/Akutbehandlung
Psychosoziale Beratung
Psychotherapie: Nieder- und hochfrequent
3a) Kurzzeitpsychotherapie
3b) Langzeitpsychotherapie
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WIE KANN ICH MICH AUF EINE THERAPIESTUNDE VORBEREITEN?

Es gibt einige Dinge, die Sie als Klient tun kénnen, um sich auf eine Therapiestunde
vorzubereiten:

1.Legen Sie fest, was Sie in der Therapiestunde besprechen méchten: Es kann hilfreich
sein, sich vor der Therapiestunde Gedanken dartiber zu machen, welche Themen Sie
ansprechen méchten und welche Ziele Sie fur die Sitzung haben.
2.Bringen Sie Unterlagen mit: Falls Sie Notizen, Tagebicher oder andere Dokumente
haben, die fir die Therapiestunde relevant sein kénnten, bringen Sie diese bitte mit.
3. Stellen Sie sicher, dass Sie genug Zeit haben: Versuchen Sie, genligend Zeit fur die
Therapiestunde einzuplanen, um sich voll und ganz auf das Gesprach konzentrieren
zu kénnen.
4.Seien Sie offen und ehrlich: Die Therapie ist ein sicherer Raum, in dem Sie Uber lhre
Gefuhle und Gedanken sprechen kénnen. Es ist wichtig, dass Sie offen und ehrlich
sind, um das Maximum aus der Therapie herausholen zu kénnen.5
5.Seien Sie bereit, Veranderungen vorzunehmen: Ein wichtiger Teil der Therapie ist
das Erlernen neuer Verhaltensweisen und die Integration von Verdnderungen in den
Alltag. Seien Sie bereit, an sich zu arbeiten und Veranderungen vorzunehmen, um
Ihre Ziele zu erreichen.
6.Erinnern Sie sich daran, dass der Therapeut auf Ihrer Seite ist: Der Therapeut ist
dazu da, lhnen zu helfen und Sie zu unterstiitzen. Er oder sie ist nicht dazu da, Sie
zu verurteilen oder zu kritisieren, sondern moéchte lhnen dabei helfen, sich besser zu
fihlen und lhre Ziele zu erreichen.
7.Setzen Sie sich mit Ihren Geflihlen auseinander: Es kann hilfreich sein, sich im
Vorfeld der Therapiestunde mit Ihren Gefuhlen auseinanderzusetzen und sich
bewusst zu machen, was Sie beschaftigt.
8.Denken Sie liber Ihre Verhaltensmuster nach: Uberlegen Sie, welche
Verhaltensmuster Sie haben, die Ihnen helfen oder die Ihnen im Weg stehen. Dies
kann lhnen dabei helfen, in der Therapiestunde konkretere Ziele zu formulieren.
9.Machen Sie sich Gedanken dariiber, was Sie von der Therapie erwarten: Uberlegen
Sie, was Sie von der Therapie erwarten und welche Veranderungen Sie sich
winschen. Dies kann Ihnen dabei helfen, sich auf das Gespréach in der
Therapiestunde einzustellen.
10.Seien Sie bereit, sich auf Neues einzulassen: Die Therapie kann manchmal
unbequem sein und Sie moéglicherweise aus lhrer Komfortzone herausfiihren. Seien
Sie bereit, sich auf Neues einzulassen und offen flir Veranderungen zu sein, um das
Maximum aus der Therapie herausholen zu kénnen.
11.Sprechen Sie mit dem Therapeuten tber lhre Erwartungen und Ziele: Es ist wichtig,
dass Sie Ihre Erwartungen und Ziele fur die Therapie offen mit dem Therapeuten
besprechen, damit er oder sie Ihnen dabei helfen kann, diese zu erreichen.
12.Vermeiden Sie den Konsum von Alkohol oder Drogen vor der Therapiestunde: Es ist
wichtig, dass Sie wéahrend der Therapie einen klaren Kopf behalten, um das Maximum
aus der Sitzung herausholen zu kénnen. Vermeiden Sie daher den Konsum von
Alkohol oder Drogen vor der Therapiestunde.
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PRIORITATEN®

BEWERTE DIE 10 WICHTIGSTEN DINGE IN DEINEM LEBEN UND SCHATZE,
WIE VIEL ZEIT DU PRO WOCHE DARAUF VERWENDEST.

WICHTIGE FAKRTOREN IN DEINEM LEBEN I:f"
01
02
03
04
05
06
or
08
09

10

WAS NOCH ZU SAGEN WARE?
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GFK-Navigater — fiir Gefiihle, Emotionen und Stimmungen

GEFUHLE FINDEN UND BENENNEN — SICH VERSTEHEN, VERSTANDEN WERDEN, EMPATHIE GEBEN

skeptisch, Zweifel haben GEFUHLSTEST:
messtrauisch Wann Du unsicher
Besorgt, irritiert, durcheinander bist, was Du oder o~ o
verwint, ungaduidig, aufgeregt Dein Gegendber fihlt, é_y)j
angespannt, aufgewuihit dann frage, welche
unruhig, nerviss, gehemmt Gedanken (siehe Gudankenkreis
unsicher, verunsichert der Graflik) uber die Situation
aberfordert, Oberlastet gedacht werden, Dieze

Gedanken weisen auf
gas entsprechende
Gefdhl hin.
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Dein Gefukli verstarken. Dies jst interegsiart
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GFK-Navigater — fiir Bediirfnisse

BEDURFNISSE FINDEN UND BENENNEN — SICH VERSTEHEN, VERSTANDEN WERDEN, EMPATHIE GEBEN
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ohine dabeed 2inan Anspruch sof Vollktdndighedt zu erheben, Manche Bediirfnisse findest Du in der Grafik mehrfach sufgefGhel, da sie mit

menreren der kbergeordneton Kategorien verwandt sind (wie z.B. Ehrichkait mit Verbungben seln®™ wnd Sickhecheit ],




GFK-Navigater — fiir Gewaltfreie Kommunikation

Durch Empathie Beziehungen schiitzen und vertiefen — Konflikte kompetent |6sen

———

Sizuatian, wie sie gine Kamera aufgenommen mqm&mmﬁ i
5 g

hiitte, ohre Interpretation oder Wertung=n abgaichinssen. | ]““"_' Wol __I“!m""' !
» & . i Bei heftigam 1
leh fiible . fich bin ... Jetat bin oh besargt, | A0 FTust Bewusstes 1

5 * Gedanken ohne Zansur
Bedlirfris Well ich braucke ... fwell mir wichtig ist .. lehﬂg;m' ;L;: hed l:i:-_B: sag Dt innerdish: I
= i JDerfichidiot hatfhabe |

Wiirst Du berais schaon wieder die To

letzt erfifibar, konkret, posithy formuliert Wﬁﬂhﬂﬂﬁ'ﬂﬂ&%ﬂ? nickit ahg'z;;ﬁ{frslaen‘!’”r:l. |

Alltagstaugliche Auswahl von Bediirfnissen

Dazugehdren Leichtigkeit
Selbstbestimmt sein

Austausch

Verbunden sein
Beitragen

Gerechtighkeit

Sicherheit
entspannt sein
Wertschitzung

Schinheit

Balance

Abwechslung

Alltagstaugliche Auswahl von Gefiihlen

Gefiihle Gefiihle
bei nicht erfililten Bediirfnissen bei arfiillten Bedirfnissen

plichbin [ oder Bl Bu 3" p R B[] ader JBist B [a]®
- dﬁ-ﬂﬂiﬂlﬂ-h_ verunsichert ~ slcher o glicklich
[ witond/argerieh | emsm | ehewt | dankoar
I e traurig _::_ i Uhﬂﬁnrﬁeﬁ"—j ; beruhigt ._ = _-T_uﬁd_er;
| hifles | enttauscht | erleichtert | erfillt
| beschamt ’ ‘besorgt | beriihrt ' _h-l!-EEETt"

O e PR R e

lch méchte/will nichz ...
Iehhabe daz nach nicht gelerst.
ich habe meine Prioritéten anders gesatst

) Ich denke ... Ichalaube ..
lch habe das Gefiihl, dass ... Ich meine .. [ ich bin der Meainung ...
Es siehl [iir rrich sooaus .

Fihist DU, ¥ Brauchst Ou..? |~

Hitoest Du gem .7 Ich wilsste gern ../ -_,11 \
3
e

leh stirnme [nickt) dbeain, |
D3z pasat (nichE] zu meinern Werten, -
Sas gefallt mir [nichtl. '

has ik rlehtigffalsch/gut/schiecht

Das macht mich .. (wiltend, et

Das beelndruckt mich {nizhel,

Ich bin wittend, weil izh ..,

fich lxin traurig, weell ich ..,

Alle, immer, nie Als Du gestern..fals [...] pazsierts, ..




Vom echten Gefiihl zum
unerfillten Bediirfnis

Wenn Du eines der folgenden Gefiikle bemerkst, ecflillen
sich die nebenstehenden Bedirfnis=e wahrzcheinlich nicht:

Sicherheit

ARGST

SLHAM

Dﬂi'l.l,Et'hﬁl"L'l'l
Verbunden sain

Sy e

Da:ugahﬂren
Verbunden sein

== i el e e L

EINSARKEIT

SCHULD

GLEICHGOLTIGKEIT

Salbsthestimmt sein
Enru:hti*hil.
Alle Bediirinisin
irk_-.'.:l'n s0in
Alle Badiirinissn

' Wirksam sein W
Alle Badirfnisse

FRUST

OHMMACHT

HOFF UNGS LOSEGEETT

UNZLIFRIEDENHEIT

TRALUER

Wenn Du Freude empfindest, weiBt Du, dass sich
gerade eines oder mehrera Badiirfnisse arfiilian.

[ e

Méglichkeiten Bediirfnisse mitzuteilen

© Well lch meine

* | Weilich .. liebe. ! Enitrgie fir ..einsetza

el fch .. sehir

1wdell ich ... brauche. sehiatze

Weil fir midh ... eine

Well mir ... wichtig Ist. P Py

CWeil mir ... gin

s ey R Weil ich ... bevarzuge.

Wil ieh = gErne hitte

'/ perne mag. | Weil ich ... ansirebe.

| Weil meine Prioritit
. diesmal .... war/ist.

Wl ich mich sehr
; nach ... sehne.

Der Bedlrfnislinder untersbitet Dich dixdsed
Rernisiufinden, welches Bedirnis sich orfillt oder nécht
erfille. Er wernichtet auf din Carstellung der kisipedichen
Bediriniste, wel wic inder Regel unmitbeibar berernen
ke, welthes davan gerade nicht eridlit kst (2.8,
Bedlirnis noch Schlat AW e /Essen).

Vom unechten Gefiihl zum
unerfillten Bediirfnis

Tipp: S0 erkennst Du unechve Gefishla:
Wenn Do Dick 2agen harck:
Jefhiohe dias Gefhl aoss " oo effilde mich fvan Gl Y,
dann redest Du von efrem unechten Gefinl

Hier kannst Du ablosen, was Du wahrscheinlich brauchst,
wenn Du folgendes sagst, denkst ader vermutest:

leh fizhle mich ... | Du hast das Bedorfnis nach

BEDRANGT, \
ted roht, el dstipt. | [:_
in die Enge gatrietsen, Il, Selbstbestimmt MIHJ
alngaschichtert, aingecparrt, \ {'_ Sicherhoil :|
unter Druck gesetrt, provosert, ——— o -
angegrifton, angokiagt, gerwuwngan, fll { Leichtigheit _.:l
dominbert, wnterdriickt,

Liberariltige [

b

BETROGEN,
belogen, bestohlen,
getiuscht, hintergangen,
{ibers Ohr pehaven, verarsche,
werraben, manipidiert, benulzl,
rmisabraucht, meEgenuizt

NICHT RESPEKTIERT, | {_ Werlschatmung )
wrmiedrigt, beleidint,

licherlich gemacht, [ Verbunden sein )
mit FlBen getreten, i {' DazugehGran J

abpevseriot

.

Mehr Wissenskarten
i Delnen Themen auf

NICHT ERNST GENOMMEN, | (  Dazugehoren )
nicht gasehen, nicht gehdrt, ! I: ALIEESUECh }

nicht verstanden, miss-

werskanden, micht wichtig, ,'I ( WEFEEI".I‘IiItIHﬁR }
i =

|'I |  ‘\erbundensein }

ignoriart, missachtet,
ibargangen, im Stich pelassen,

[
\

werlassen
II-' T
NICHT GELIEBT, \ & Wertschitrung _J
micht goveartschaitat, } { Varbunden sein :',I

nicht akzeptiert, :
{ Dazugehbren )

-'1il.h:_;_:ew-'.'||l, L Erw st
verurtoilt, abgelehnt,
ANEaW |5, T LICHEeWTESen | I::

Gerechtigheit )

NICHT UNTERSTUTZT,
Fatlergeiasan,
varnachiissigt

BEMUTTERT,
bevormundet,
befehirt

1'l;. LSElhsthestimrnl: ‘iE'h'I:]

ledi flille mch von

JEEnn leh den Elndruck habe, leh weede wan Dir werurtellt,
b leh verSrgert. well mir Wertschitsung urd Verbisnden

LEin wichilg sind. ™
i II:IE‘E".—LEI

=T_“'I.T -
| T
- - —
._ '
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Hier kannst Du ablese

Unechte Gefihle dbersetzen ...

, was Du vermutlich wirklich fiihlist,

wenn Du folgendes sagst, denkst oder vermutest:

BEDRANGT,
bedroht, belastigt, in die Enge
getriehen, eingeschilchtart,

singesperrt, unter Druck pesetzt,
provoziert, angagriffen, angeklagt,

genwungen, unterdriickt,

BETROGEN,
belogen, bestohlen, getduscht,
hintergangen,
iibers Ohr gehauen, verarscht,
verraten, manipuliert, benutzt,
misstraucht, ausgenutzt

MNICHT RESPEKTIERT,
erniedrigt, beleidigt,
charlich gamacht,
mit Fliken getreten,
abgewertet

MNICHT ERNST GENOMMERN,
nicht geschon, nicht gohrt,
nicht verstanden, miss-
verstanden, nicht wichtig,
ignoriert, missachtet,
ubergangen, im Stich gelassen,
'.rLrIu ssen

MICHT GELIEET,
nicht gewertschatzt,
nicht alzeptiert,
nicht gewollt, unerwiinscht,
varurteilt, abgelehnt,
abgewiesen, zuriickgewiesen

NICHT UNTERSTUTZT,
fallengelassen,
vernachlassigt

BEMIUTTERT,
bevormundeat,
belehrt

Tipp: 5o erkennst Du unechte Gefihle:

Wenn Du chh 5agen harst*
"ich habe, das Gefihl, dass ..
oder
wIch fiikie mich {won Dir) ...7,
dann redest Du van einem
Uﬂﬁd‘\tEn Gefiihl,

Der Gefiihlsfindar unterschaldet nicht nedschen

2o A

 Arger/Wut

Chnmacht™*®

Schuld

Scham

__Einsamkeit

Fut

Lﬂhnm-acl‘rt

Scham

Schuld

Frust

Seham

Schuld

e
Arger Wt

Ohnmacht

Elngambeit

Frust

Ohnmacht

" Unzufriedenheit

A ALt

Elnsamkeit

Trauer

Unzufriedenhalt

Argar/Wut

Ohnmacht

Frust

Unzulriedenheit

Scham

Daz st gefihrlica/schlimm

-~ Dag st faleoh

ich kann nichtstun

¢ Ach habe etwas falsch gemacht
- 1ch hin falsch

Das Ist getahriichy/schlimm

Dz macht mary nlzht

Ich kanm richts tum

Ich habe etwas falschgemachs

ek binfalsch

ek Bekammie das Verorene nie wiedes

4= - D35 st gefahrlich/schlinim

Dias dart man nicht

lzh Kamn nichis tun

by Biry falsch

leh habe etwas falsch gemacht

Keiner wird fir mich da sein

[as darf maen nicht

[zh kann michts tun

i kin falsch

Izh hzbe stwas falsch gemacht
Melne mihe wird wirkungsios sein

- Ich bin Falsch

teh habe ctwas falsch gemacht

as lst falsch

teykann das nicht sadern

Weinar wirdsich fir mich interessizren
Mleime Mithe wird wirkungslos sein

Es izt nicht wie es sein sall

lch kanm michts tun

s macht manaicht Es isl Falsch
Keimer wind Firmich-da sein

[zh Bekamme dag Verodena fie windes
- Fs st nicht wie s sein sall

Das ist falsch f Bas miacht mar nicht
=k karm richis tun

keine &Mihe ist sinnlos

Es it picht wiz &5 sein sall

Wit mir stirmmt weas sickht

So kommunizierst Du Dein unechtes Gefuhl KOMSTRUKTIV:

leh fiikle mich von Dir nicht
verstanden.

porsttteen und megativen Gefiibien, sandem wersteht
afls Geflihle als Helfer, die uns begl. unsarar
Bedirniste Kladest und Verstindnis bringen., O dey
Yietmhl von Gefilhtshereichnimgn n bt der Mavigator
etne aittegstaugliche und ndiztiche Auswahl petroffen,
die keinen Anspruch auf Vollstindiglelt erhebt.

fehr Wissenskarten
iu Deinen Themen auf

www futurepacemedia.de




Giraffenschrei Vom Miissen/Sollen zum Wollen

Hilfe, ich brauche
[Bedirnis] 1R
-

Gewaltfreler Selbstausdruck,
wenn Du Dich in Mot fihist ...

Kinder nech zur ./ noch zur 5chule bringen,
Schule bringen, weeil mir ihre Entwicklung
am Herzen liegt.

Ich{EEEA mal was
anderes kochen, weil ich
Abwechshing liebe.

e D Y - Bist Du/Seid Ihr berait JS

' Wir [T - "/ IFormuliere eine Bitte)
+ ' Weilich .. Wedl ich meine Ennrmn

- s : L Vom Loben zum Wertschitzen

Y

- Sy ieh B die < 1ch R die Kinder
.
2

r"_-
2\ ieh m mal was

anderes kochen.

bt

R ) MwiEh.. | Wailich .. sehr schitze,
B bhist tolll | Auf Dich kann man sich vedassen,
3 ) el ¢ Well fiir mich .. gine
wichtig ist, . Herzenssache Ist.
: ¢ BECEERES den Einkauf gemacht hast, Beobachtung
C :m ; ? mleﬂ; i ?rn zentrales hat mich richtig TS — -
I weil ich g, erfilites Bediirfnis
: ich ... 5 Wellich _ hitte : : §
+ rﬂwﬁ ' mmg?em /" Benenne seine Handlung, Dein Getiihl und Dein erfilltes Bedirfnis.

& Weil idv mich

¢ Weil meing Prioritat .
nach ... sehne. diesmal ... war/fist. Vom Entschuldigen zum Bedauern

Entschuldign [ - ' dass ich die

(&
Empathie ist nicht ... / dass ich die Tiir nicht . Thr nicht abgeschliossen
abgeschlossen habe, habe, da ich weil, dass Dir
Sicherheit wichtig ist.

g

lch fi'nde, Du solitest ...

Warum hast Du nicht ..

e = Erfolgsversprechend bi
Dias ist gar nichis, hir b e £ St
mial, was mir passiert ist.

Das kann sich verwandeln, 'ﬁlﬂﬂm ¥

wenn Du nur JReservierst

Dxas wiar kein Fehler, D pitte
O hast Deln Bestes gatan, . ) e
L. ginen Tisch?

Tetrt erfill re pos tivr fo rmiulie 0
5 l_-_. :
! Das kenne ich auch ..

aber auch schwar,

Verkhor Wi ht [ :-Bihl sl
WEFTOTER, e ge | rlscksichsvaller,
3 " Wann hat das angefangen? ar "
gl e : es Dir damit?” AR e || @ Nieht konkrat
Erki&ren, " Oh, ich hitte ja angerufen, o e
rechifertigen %SR-l T = »Hannst Duin
: Fukunft die Musik
S0 dsb es nicht pewesen; T r % Konhret Ieiser machen?
das kannst Du so nicht sagen, wm’ Micht jatzt
e . % etz erfilber | [P orfiillbar )
Das erinnert mich daran, Las 4 _ .
als ich mal . hast Du % Positiv w30 nicht so faut!™
Komm, lass den Kopf nicht verstanden?” 2 rormullest

hdngen, Du schaffsk das!

aine Yarbindung unlereinander shar erschwert. Fen
s U Deinen Themen auf

Der Wolf reprasentiert die gewaltvalle Sprache, dis Miehr Wissenskarten i mm ‘l‘ “H!HI

i -;- "y Die Giralfe reprisentiert die mithibkende, ampathische
J Haltung wnd Sprache, die uns Marschen shar yerhindat

'h

www futurepacemedia.de L : R
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Psychotherapeutische Diagnostik

Psychotherapeutische Diagnostik ist nicht nur die Basis und Ausgangspunkt von
Behandlung, sondern zugleich und wesentlich auch kontinuierlicher Bestandteil jeder
therapeutischen Einheit, die das subjektive Erleben und Verhalten zum Zentrum der
Behandlung macht. Psychotherapeutische Diagnostik erfasst den aktuellen
Leidensdruck und die vorliegende krankheitswertige Symptomatik.

Sie gewinnt dartber hinaus jedoch aus lebensgeschichtlichen und aktuellen Daten
klinisches Wissen Uber Entstehung und Aufrechterhaltung von leidvollem Erleben und
Verhalten.

Damit entsteht ein Personlichkeitsprofil, das es erlaubt, die fur diese Person passende
hilfreiche therapeutische Haltung und Vorgangsweise individuell und theoriegeleitet fur
jeden therapeutischen Schritt zu entwickeln.

Koérperliches, Soziales und Psychisches Erleben und Verhalten werden in der
psychotherapeutischen Diagnostik in ihrer subjektiven Bedeutung und Wechselwirkung
permanent erfasst und hilfreich verknupft.

Damit wird in der diagnostisch geleiteten hilfreichen psychotherapeutischen Beziehung
die Aktivierung der jeweils eigenen Mdglichkeiten und Ressourcen zur
Krankheitsbewaltigung ermoglicht und als nachhaltig hilfreiche
Personlichkeitsveranderungen etabliert.

Psychologische Testverfahren

Vorteile von psychologischen Testverfahren fir Patienten der Psychotherapie:

1.Objektive Unterstutzung der subjektiven Wahrnehmungen von Psychotherapeuten.

2.Beitrag zur Dokumentation der psychotherapeutischen Arbeit als argumentative
Grundlage im Verteilungskampf im Gesundheitswesen.

3.Sich selbst verbessernde Testplattform durch Verwendung in der Praxis und

Ubermittlung von Erfahrungen an Testautoren und Forschung.

.Liefern harte Fakten und starke Argumente fur die Wirksamkeitsbelegung.

.Aufschlussreiche Informationen fir die Planung und Gestaltung der Behandlung.

.Datenschutzsicher und einfach zu verwenden.

.Fordert den Therapieverlauf.

.Anwenderfreundlich gestaltet, keine Installation von Software erforderlich.

.Qualitatssicherung.

.Steigerung der Compliance des Patienten und Akzeptanz der Therapie.

O ©Woo~NO O b~

Die subjektiven Wahrnehmungen von Psychotherapeuten bendétigen objektive
Unterstitzung In der klinischen Psychologie und Psychotherapieforschung. An
Universitaten ist es allgemein anerkannt, dass die subjektiven Wahrnehmungen von
Therapeuten der Unterstitzung durch Testdiagnostik bedurfen. Psychologische
Testverfahren spielen bei der Erhebung der Ausgangsbefunde, der Abbildung des
Therapieverlaufs und der Beurteilung der erfolgten Psychotherapie eine wichtige
Rolle.
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5 MINUTEN: EINSTIMMUNG AUF DIE
KOMMENDE SITZUNG

Bitte nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und beantworten die folgenden
Fragen vor unserer anstehenden Sitzung. Die Fragen sind eine gute
Einstimmung auf unsere Sitzung und helfen Ihnen den Fokus zu
schérfen. Zudem erfahre ich, was Sie gerade beschéftigt und kann
unseren gemeinsamen Termin noch zielgerichteter und individueller
vorbereiten.

Was ist lhnen aus der letzten Sitzung besonders im Ged&chtnis
geblieben?

Wie war Ihr Fortschritt seit der letzten Sitzung?

Was beschéftigt Sie im Moment besonders?

Gibt es etwas das Sie vermieden haben / das Ihnen Schwierigkeiten
bereitet?

Welches Thema sollten wir unbedingt besprechen?

THOMAS LAGGNER W WORKBOOK. S. 23



NOTIZEN ZUR SITZUNG

Die Situation / Der Fokus / Das Ziel der Sitzung ist:

Die Schliusselpunkte / wichtigsten Erkenntnisse der Sitzung:

1.

Weiteres:

THOMAS LAGGNER W WORKBOOK. S. 24



NOTIZEN ZUR SITZUNG

In regelmédBigen Abstédnden ist es hilfreich, einen Schritt zurlickzutreten und
das bisher Geschehene und Erreichte Revue passieren zu lassen. Mit Hilfe der
folgenden Fragen ziehen Sie ein (Zwischen-) Fazit und reflektieren liber lhre
bisherigen Fortschritte.

Sie schlipfen in die Beobachterrolle und blicken auf vergangene Schritte des
Verdnderungsprozesses zurlick. Das hilft dabei die Zusammenhédnge zwischen
dem Handeln und den daraus resultierenden Ergebnissen zu verstehen (Erfolg
oder Misserfolg). Durch die schriftliche Formulierung gewinnen Sie einen
neuen, weiteren und verdnderten Blickwinkel auf Ihr Handeln.

Was ist mein Ziel und welche (Teil-) Erfolge auf dem Weg dorthin habe ich
bereits erreicht?

Hat sich mein Ziel im Laufe des Prozesses méglicherweise verdndert?

Was ist mir auf dem bisherigen Weg weniger gut gelungen und was kénnten die
Grinde dafidr sein?

Was kbnnte ich das ndchste mal anders machen?

Gab es Erfahrungen bei der Umsetzung, die véllig im Gegensatz zu dem
standen, was ich mir nach den Interventionen erwartet habe?

Erfordert diese Erkenntnis das Uberdenken anderer Bereiche meines
Prozesses?

Welche der gemeinsam erarbeiteten Schritte bereiten mir Schwierigkeiten bei
der Umsetzung?

Woran kénnte das liegen?
Welche anfangs schwierig erscheinenden Hiirden konnte ich (berwinden?
Wie ist mir das gelungen?

Falls tiberhaupt keine Hirden oder Schwierigkeiten aufgetreten sind: Kénnte
oder sollte ich mir beim nédchsten Mal ehrgeizigere (Zwischen-) Ziele setzen?

Wie kdénnten diese (Zwischen-) Ziele aussehen?
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FEEDBACK ZUR SITZUNG

Bitte beantworten Sie das Arbeitsblatt méglichst zeitnah nach unserer Sitzung.

Spontan fallt mir zu unserer letzten Sitzung ein...

Am meisten hat mich in unserer Sitzung bewegt...

Die Sitzung hat sich gelohnt, weil...

In der Sitzung hat mir gefehlt...

Durch die Sitzung ist mir klar geworden, dass...

Fur die nachste Sitzung wiinsche ich mir...

Unseren Austausch empfand ich...

Ich nehme mir fir die nachste Sitzung vor...

Insgesamt fand ich die Sitzung...

Das Feedback hilft dabei unsere gemeinsame Arbeit weiter zu optimieren.
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Uber 100 wissenswerte Beitrage zu psychologischen Themen
finden Sie auf meiner Webseite unter dem Menupunkt:

BEGLEITMATERIAL

l.esen

HMINTEAGAINEE, KOWPAGHTAAE UHD WISSEHEWEATES

D Parssnzanlier lar Srgels b Banaluieg Soacing uied
Paychethmapie liggh dis Ubsrascgunsg sugnires, daed dar
Mensch fher En =m nnssmneros: Folesoal twe
Pareinl bl pisanis oseng wnd sorsrudihes Gostaling
i Labevics wirlogl, welcaes ans in Bogmgirng e
Pargom ro Person enifulisn kann

Peypcho-Log eohioes; Formai3ion Fay-Thaoric Faartharapk colberefimion EciashenrigelOnl EFT Fodiation

Barnour erkennen uad Das "innete Team™ ik

ﬁ'ﬂ)l'hﬂ'lﬂ'i.'l'l. Frimba=winn Sehmnle wan Thase min HEIH‘I“ U IEHL'”"I:" HHL

Bamimnal il sin Zuslan: wan serdkrlae deutscnor Wi ke Ihne Padnerechoh Sld3mkon und
Erschapung, Desilusonenng und Faom ikt armia s nachater,. wartialen In ofgaram sirsasigas Aliag
maregelndes Ef ket im henilizhan vl eren wirofl das Sewueslseinund. ..

www.professionelle-hilfe.com

@ 0699 - 121 69 080
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Psychotherapie schattt Erleichterung
Eine paychotherapeutische Behandlung kann dann hilfreich sain, wenn Sie seefisthe Lapdensiust@nde und Probiemsa allain ader
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