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Tipps fiir die erfolgreiche Therapeutensuche

In diesem Artikel zeigen wir Ihnen Wege, wie Sie einen Psychotherapieplatz finden kénnen, und
welche Punkte Sie vor und wahrend der Therapeutensuche beachten sollten, um lhre Chancen auf
einen Therapieplatz zu erhéhen sowie die Erfolgsaussichten der Psychotherapie zu verbessern.

e Worauf Sie vorab achten sollten

o Wer die Kosten lhrer Therapie Gibernimmt

e Was die Psychotherapie fiir gesetzlich Versicherte auszeichnet
e Erfolgversprechende Anlaufstellen

e Erfolgsfaktoren Psychotherapie

Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Ihnen jemand sagt, dass es schwer sei, dass Sie viel zu
lange warten missten, eine Psychotherapeutin oder einen Psychotherapeuten zu finden.
Machen Sie sich einfach auf den Weg.

Seit Monaten will sie nicht mehr mit ihrer Freundin wandern, dabei schien ihr friiher kein Berg zu
hoch. Selbst ein spontaner Kaffeeklatsch ist ihr inzwischen zu anstrengend. Dieser
Interessensverlust, diese Freudlosigkeit, diese sténdige Gedriicktheit alarmieren ihre Freundin. Sie
will Stephanie endlich aus ihrer Trostlosigkeit herausziehen und dréingt sie, zum Arzt zu gehen.
Stephanie hat sogar Gliick und bekommt recht zeitnah einen Termin bei einem Psychiater. Der
diagnostiziert eine depressive Stérung und verschreibt ihr nicht nur Medikamente, sondern gibt
ihr auch Empfehlungen fiir drei Psychotherapeut*innen. Sie ruft alle an, leider bekommt sie
keinen einzigen Termin, immerhin kann sie sich bei allen auf die Warteliste setzen lassen.
Stephanies Freundin Idsst jedoch nicht locker und recherchiert mit ihr libers Internet nach einer
Psychotherapeutin oder einem Psychotherapeuten. Sie schauen sich viele Webseiten von
Therapeut*innen im Internet an und rufen direkt in den Praxen an. Zundchst ohne Erfolg. Schnell
finden sie das Psychotherapie-Portal www.therapie.de des Vereins Pro Psychotherapie e.V. mit
mehr als 11.000 Eintréigen von Psychologischen Psychotherapeut*innen mit und ohne Kassensitz,
Arzt*innen und Heilpraktiker*innen fiir Psychotherapie.

Stephanie gibt ihre Postleitzahl ein. Sie wohnt in Miinchen, bei einer Anfrage fiir eine Grofsstadt
erscheinen natiirlich viele Treffer. Darunter ist schliefSlich auch der Therapeut, bei dem sie ein
paar Wochen spditer eine Schematherapie beginnt.

Suchen Sie sich moglichst schnell Hilfe, wenn psychische Probleme Sie einschranken

Viele Menschen, die unter psychischen Problemen leiden, zogern haufig lange, bevor sie sich auf
die Suche nach Hilfe begeben. Sie versuchen, ihre Erkrankung zu verheimlichen und allein damit
klar zu kommen, weil sie Angst vor einer moglichen Stigmatisierung haben. ,Ich muss selbst
damit fertig werden.” Oder auch: ,,Ich kann doch nicht mit einem Fremden liber meine Probleme
sprechen.” Diese und viele andere Satze hatte sich auch Stephanie standig gesagt. Dabei ist man
mit psychischen Schwierigkeiten nicht allein. Denn jedes Jahr erkrankt fast ein Drittel der
erwachsenen Bevolkerung in Deutschland an einer psychischen Stérung. Angststorungen,
Depressionen, Alkohol- oder Medikamentenmissbrauch gehéren dabei zu den haufigsten
psychischen Krankheiten. Psychische Storungen gehdren nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen,



Krebs oder Erkrankungen des Bewegungsapparates zu den Leiden, die die Lebensqualitat eines
Menschen am schwerwiegendsten einschranken.

Aktuelle Studien zeigen, dass Psychotherapie eine hohe Wirksamkeit hat und bei psychischen
und auch bei korperlichen Erkrankungen im Vergleich zu vielen anderen Verfahren einen
gilinstigen Einfluss auf die Gesundheit hat. Bei 80 Prozent der Menschen, die
psychotherapeutisch behandelt werden, verbessert sich der Gesundheitszustand starker als
ohne Psychotherapie. Patienten mit psychischen Erkrankungen brechen auRerdem eine
psychotherapeutische Behandlung deutlich seltener ab als eine medikamentdse Behandlung.
AulRerdem wirkt Psychotherapie im Vergleich zu einer rein medikamentésen Behandlung viel
nachhaltiger und die Behandlungserfolge halten bei den allermeisten Patienten weit (iber das
Therapieende hinaus an. Deshalb sollten Sie nicht zégern und sich diese Hilfe rechtzeitig suchen,
wenn Sie sich psychisch belastet fiihlen. lhre psychischen Probleme kénnen umso eher gelindert
oder geheilt werden, je friher Sie sich Unterstlitzung suchen.

Die Depression, die beispielsweise bei Stephanie auftrat, war eine Folgeerkrankung, die sich aus
einer nie verarbeiteten Verlusterfahrung entwickelte. Sie hatte vor ein paar Jahren ihr kleines
Kind bei einem Unfall verloren. Uber diesen Schmerz, diesen Schock war sie nie
hinweggekommen. In der Psychotherapie kann sie ihr Kind zum ersten Mal betrauern. Sie schafft
es schliefdlich, es wirklich loszulassen.

Diese Punkte sollten Sie vor der Therapeutensuche fiir sich klaren

Die Zahl der Menschen, die psychotherapeutische Hilfe suchen, steigt. Nicht etwa, weil mehr
Menschen psychisch erkranken, sondern weil diese Stérungen sowohl von Arzten als auch insgesamt
von der Offentlichkeit viel ernster genommen werden und sich auch die Behandlungsméglichkeiten
verbessert haben. Allerdings wachst das Psychotherapie-Angebot nicht in gleichem Umfang wie die
Nachfrage. Psychotherapieplatze sind nach wie vor knapp und die Wartezeiten zu lang. Mit diesem
Abschnitt méchten wir lhnen die Suche nach einem Psychotherapieplatz erleichtern und dabei
helfen, unnotig lange Wartezeiten durch haufig gemachte Fehler und Irrwege bei der Suche zu
vermeiden.

Was erwarten Sie sich von einer Psychotherapie?

Falls Sie bereits wissen, wie die Rahmenbedingungen sein sollten und welche Erwartungen Sie an
Ihre Psychotherapie haben, Sie also nur noch weitere Anregungen fiir Anlaufstellen bendtigen,
kénnen Sie direkt auf die Seite Anlaufstellen wechseln. Wenn Sie das erste Mal nach einem
Psychotherapieplatz suchen, kann es hilfreich sein, dass Sie sich vor Beginn der Suche zu folgenden
Punkten selbst befragen:

Welches Therapieverfahren kdonnte zu lhnen passen?

e Ist es mir vor allem wichtig, an meinen aktuellen Problemen zu arbeiten, meine Symptome unter
Kontrolle zu bringen und konkrete Lésungen zu finden? Dann ist moglicherweise eine
Verhaltenstherapie am besten geeignet.

e Hangen die Probleme mit Konflikten in Beziehungen, etwa in der Familie zusammen? Dann ist
vielleicht eine Systemische Therapie die richtige fiir mich.


https://www.therapie.de/psyche/info/fragen/tipps-erfolgreiche-therapeutensuche/anlaufstellen/

e Mochte ich ein tieferes Verstandnis meiner Probleme im Zusammenhang mit meiner
Lebensgeschichte bekommen und die Vergangenheit aufarbeiten? Dann kénnte eine Analytische
oder Tiefenpsychologisch-fundierte Psychotherapie flir mich sinnvoll sein.

Alle Therapieverfahren haben das Ziel, psychische Erkrankungen zu heilen oder zu lindern und die
Lebensqualitdt der Klient*innen zu verbessern. Um dieses Ziel zu erreichen, wéhlen die
behandelnden Therapeut*innen in der Regel einen Mix aus Behandlungsmethoden, der am besten
zum jeweiligen Klienten und seiner Erkrankung passt.

Haufig haben Therapeut*innen zwar eine bestimmte Grundausrichtung, in der sie ihre
Therapieausbildung absolviert haben. Dariiber hinaus haben die meisten aber Zusatzaus- und
Weiterbildungen in anderen Therapiemethoden durchlaufen. So kénnen viele
Psychotherapeut*innen methodenlibergreifend arbeiten und in ihrer Arbeit verschiedene
Therapieverfahren einsetzen.

Psychotherapieverfahren, deren Kosten von den gesetzlichen Krankenkassen iibernommen werden,
heifsen Richtlinienverfahren. Dazu zdhlen die Analytische Psychotherapie, die Tiefenpsychologisch

fundierte Psychotherapie, die Verhaltenstherapie und die Systemische Therapie. \Weitere haufig

eingesetzte Therapieverfahren sind die Gesprachstherapie, die Gestalttherapie, imaginative

Verfahren und Entspannungsverfahren. Mehr Informationen tber die verschiedenen

Psychotherapieverfahren finden Sie im Abschnitt Psychotherapie-Methoden.

Welcher Therapeut, welche Therapeutin konnte zu lhnen passen?

Flr den Erfolg einer Psychotherapie ist die Beziehung zwischen Klient*in und Therapeut*in von
grolRer Bedeutung. Daher ist es mitentscheidend, bei wem man sich gut aufgehoben fiihlt.

e Mochte ich mich lieber von einer Frau oder einem Mann behandeln lassen? Im Grunde kommt es
gar nicht so sehr darauf an, ob die Therapie von einer Frau oder einem Mann durchgefiihrt wird.
Fir manche Klient*innen ist es jedoch einfacher, Giber bestimmte Themen mit einer Frau
beziehungsweise mit einem Mann zu sprechen.

e Modchte ich mich lieber von einer dlteren oder jlingeren Therapeutin, von einem alteren oder
juingeren Therapeuten behandeln lassen?

Es geht jedoch bei den Gesprachen im Rahmen einer Psychotherapie nicht einfach nur darum, dass
Ihnen jemand zuhort. Eine Psychotherapeutin, ein Psychotherapeut arbeitet mit wissenschaftlichen
Methoden, die im Laufe einer qualifizierten und staatlich anerkannten Ausbildung erlernt wurden.
Deshalb sind besonders auch die fachlichen Aspekte einer Psychotherapie wichtig:

e Welche Qualifikation hat die Therapeutin, der Therapeut: Psychologische(r) Psychotherapeut(in),
Arztliche(r) Psychotherapeut(in) oder Heilpraktiker(in) fiir Psychotherapie?

e In welchem Therapieverfahren hat sie oder er eine Ausbildung abgeschlossen? Approbierte
Psychotherapeut*innen haben ihre Ausbildung in einem der Richtlinienverfahren absolviert.

e Daneben lassen sich viele Psychotherapeut*innen zusatzlich in weiteren Therapieverfahren
ausbilden. Welches Aus- und Weiterbildungsinstitut hat die Therapeutin, der Therapeut dafiir
besucht? Wird es von einer der grolRen psychotherapeutischen Gesellschaften anerkannt?

e  Welche Schwerpunkte hat die Therapeutin, der Therapeut? Auf welche Erkrankungen und
Problembereiche ist sie oder er spezialisiert? Mit welchen Therapieverfahren arbeitet sie oder er
vorzugsweise? Wie sieht ihre oder seine Arbeitsweise konkret aus?
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e Wie viel Erfahrung hat die Therapeutin, der Therapeut? Wie viel Erfahrung hat sie oder er mit der
Erkrankung, die ich habe? Hat sie oder er in diesem Bereich eine Zusatzausbildung gemacht, etwa
in Traumatherapie oder zur Behandlung von Borderline-Stérungen?

e Habe ich eine Erkrankung, die zusatzlich zu einer Psychotherapie auch mit Medikamenten
behandelt werden sollte? Dann ist vielleicht eine drztliche Psychotherapeutin, ein arztlicher
Psychotherapeut oder aber eine Psychotherapeutin, ein Psychotherapeut, die oder der eng mit
Facharzt*innen aus den Bereichen Psychiatrie oder Psychosomatik zusammenarbeitet, am
besten geeignet.

o  Geht meine psychische Erkrankung mit kdrperlichen Symptomen einher, beispielsweise mit
Kopfschmerzen oder Magen-Darm-Beschwerden? Oder leide ich an einer kdrperlichen
Erkrankung, die mit starken psychischen Belastungen verbunden ist wie Asthma oder
Bluthochdruck? Dann kann mir moglicherweise eine Therapeutin, ein Therapeut am besten
helfen, die oder der auf Psychosomatik spezialisiert ist und tGber gute Kenntnisse (iber die
Zusammenhange zwischen Korper und Psyche verfigt.

Was méchten Sie von potenziell Behandelnden genauer wissen?

Aus den oben ausgefiihrten grundsatzlicheren Uberlegungen ergeben sich viele konkrete Fragen, die
Sie bereits beim ersten Telefonat oder Kontakt mit einer Therapeutin, einem Therapeuten, die oder
der fir Sie in Frage kommt, stellen kénnen.

So kénnen Sie sich einen ersten Eindruck davon machen, wie die Therapie ablaufen kdnnte, welche
Therapieverfahren eingesetzt werden wiirden oder wie lange die Dauer der Behandlung sein kénnte.

e Was erwartet mich in der Therapie? Wie sieht Ihre Arbeitsweise aus? Welche Verfahren wenden
Sie an? Worauf legen Sie in der Therapie besonderen Wert?

e  Wie lange dauert eine Sitzung? Wie haufig finden die Sitzungen statt? Wie lange dauert die
Therapie voraussichtlich?

o  Wie sieht der Ablauf einer Therapiestunde aus?

e  Wie gut stehen meine Chancen auf Besserung? Wie lange dauert es, bis eine Besserung eintritt?

e Welche Therapieverfahren sind bei meiner Erkrankung hilfreich? Sind auch Medikamente notig
und welche kénnten hilfreich sein?

e Welche Art der Behandlung oder Unterstiitzung ist fir mich die beste? Reicht es, wenn ich mir
Unterstiitzung in einer psychosozialen Beratungsstelle suche? Ist eine ambulante Psychotherapie
flr mich geeignet? Raten Sie mir zu einer stationdren Behandlung, an die sich spater eine
ambulante Psychotherapie anschlieBen kann?

Am besten schreiben Sie sich alle Fragen auf eine Liste, damit sie Ihnen beim ersten Telefonat oder
wahrend der ersten Therapiesitzung vorliegen.

Wer bezahlt die Kosten lhrer Psychotherapie?

Die Moglichkeiten, eine Psychotherapie zu finanzieren, sind vielfdltig. Die von der gesetzlichen
Krankenkasse finanzierte Richtlinien-Psychotherapie macht den Hauptteil der durchgefiihrten

psychotherapeutischen Behandlungen aus. Der Ablauf einer kassenfinanzierten Psychotherapie ist

allerdings strenger reglementiert. Fir Private Krankenversicherungen, Beihilfe und

Zusatzversicherungen gelten andere Modalitdaten, wenn es um die konkrete Finanzierung einer
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Psychotherapie geht. Die groRten Freiheiten hinsichtlich Behandler*innen- und Methodenwahl
haben Selbstzahler.

Gesetzliche Krankenkassen

Sie Ubernehmen die Kosten einer Psychotherapie, wenn eine psychische Stérung mit Krankheitswert
vorliegt, das heildt, wenn die Diagnose einer psychischen Erkrankung gestellt wurde oder wenn eine
korperliche Erkrankung besteht, die mit deutlichem psychischem Leiden einhergeht, das trifft zum
Beispiel auf eine Krebserkrankung oder chronische Riickenschmerzen zu.

Die Therapie muss von approbierten psychologischen oder arztlichen Psychotherapeut*innen
durchgefiihrt werden, die eine Ausbildung in einem wissenschaftlich anerkannten Therapieverfahren,
das heilst einem Richtlinienverfahren absolviert haben. Dies sind die Analytische Psychotherapie,

die Tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie, die Verhaltenstherapie und die Systemische

Therapie.
Darliber hinaus missen sie lber eine Kassenzulassung, das heiflt auch Kassensitz, verfiigen. Man

spricht auch von niedergelassenen Therapeut*innen. Mehr Informationen zu diesem Thema finden

Sie in dem Artikel ,Was bezahlt die Krankenkasse?"

Tipp: Wenn Sie Ihre Psychotherapie ausschlieflich bei approbierten "Psychologischen
Psychotherapeut*innen" mit Kassensitz durchfiihren méchten, wéhlen Sie in
der Therapeutensuche unter "Abrechnung" bitte den Filter "GKV: Kassenzulassung" aus.

Kostenerstattung

Da die Zahl der Psychotherapeut*innen mit Kassenzulassung begrenzt ist, kann es sein, dass diese
sehr lange Wartezeiten haben. Unter bestimmten Voraussetzungen kénnen auch
Psychotherapeut*innen ohne Kassensitz psychotherapeutische Behandlungen von gesetzlich
Versicherten durchfiihren und per Kostenerstattung mit den gesetzlichen Krankenkassen abrechnen.
Approbierte psychologische und arztliche Psychotherapeut*innen ohne Kassenzulassung bieten
Psychotherapie in einer Privatpraxis an. Das heif3t, dass die Kosten privat getragen werden mdssen.
Ein Antrag auf Kostenerstattung ist in diesen Praxen dann fir gesetzlich Krankenversicherte moglich,
wenn Sie nachweisen kdnnen, dass bei Ihnen die Diagnose einer psychischen Erkrankung gestellt
worden ist und Sie zeitnah behandelt werden sollten. Gleichzeitig missen Sie nachweisen kénnen,
dass Sie sich vergeblich bemiiht haben, eine Psychotherapeutin, einen Psychotherapeuten mit
Kassenzulassung zu finden, die oder der die Behandlung zeitnah durchfiihren kénnte. Weiter
Informationen finden Sie im Artikel ,Das Kostenerstattungsverfahren®.

Tipp 1: Grundsdtzlich muss der Antrag auf Kostenerstattung vor dem Beginn der eigentlichen
Psychotherapie gestellt und genehmigt worden sein.

Tipp 2: Wenn Sie sich von einer/einem approbierten psychologischen Psychotherapeut*in in
Privatpraxis per Kostenerstattung behandeln lassen méchten oder miissen, wéhlen Sie in
der Therapeutensuche unter "Abrechnung" bitte den Filter "GKV: Kostenerstattung" aus.

Abrechnung iiber die private Krankenversicherung

Bei privat Krankenversicherten hangt es vom jeweiligen Vertrag ab, ob und in welcher Hohe die
Krankenversicherung die Kosten fiir eine Psychotherapie Gbernimmt. Deshalb erkundigen Sie sich am
besten bei lhrer eigenen privaten Krankenversicherung.
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Zudem kann es sinnvoll sein, sich vor Beginn der Behandlung die Kostentibernahme schriftlich
bestatigen zu lassen. In der Regel Gibernehmen private Krankenversicherungen die Kosten einer
Psychotherapie in einem Richtlinienverfahren, moglicherweise jedoch mit einem anderen
Stundenkontingent als die gesetzliche Krankenversicherung. In einigen Fallen erstatten sie auch die
Kosten von Therapieverfahren, die die gesetzliche Krankenversicherung nicht (ibernimmt.

Beihilfe

Bei Beamten und anderen Personen, die beihilfeberechtigt sind, ibernimmt die Beihilfe auf Antrag
anteilig die Kosten einer Psychotherapie, meist etwa 50 Prozent der Kosten.

Zusatzversicherungen

In manchen Fallen Gbernimmt eine Krankenzusatzversicherung fiir Heilpraktikerleistungen die Kosten
oder zumindest Teile davon fiir eine Therapie bei Heilpraktiker*innen oder Heilpraktiker*innen flr
Psychotherapie. In diesem Fall sollten Sie unbedingt vor Beginn der Therapie kldren, ob lhre
Krankenzusatzversicherung die Kosten fiir eine Psychotherapie bei Heilpraktiker*innen tibernimmt.
Wenn das der Fall ist, lassen Sie sich am besten schriftlich eine Kostenlibernahme-Erklarung geben.

Selbstzahler

Wenn es lhnen finanziell moglich ist, konnen Sie die Kosten der Psychotherapie natirlich auch selbst
bezahlen. Das macht Sie freier in der Wahl einer Therapeutin, eines Therapeuten und der
Therapieverfahren. Sie kdnnen sich auch von Psychotherapeut*innen, die nicht in den
Richtlinienverfahren ausgebildet sind oder Heilpraktiker*innen fiir Psychotherapie behandeln lassen.
Und Sie konnten wahrscheinlich relativ schnell mit der Therapie beginnen. Am besten vereinbaren
Sie mit dem Therapeuten vor Beginn Dauer und Kosten der Therapie und halten das schriftlich fest.
Wenn Sie mehr liber Zusatzerfahrungen und Selbstzahler erfahren méchten, lesen Sie bitte den
Artikel ,Mehr Freiheit bei Therapeuten- und Methodenwahl”.

Psychotherapie uiber die gesetzliche Krankenkasse

Hilfesuchende, die Mitglieder der gesetzlichen Krankenkasse sind und die Psychotherapie Uber ihre
Versichertenkarte abrechnen moéchten, miissen die Psychotherapie bei einer bzw. einem
approbierten psychologischen Psychotherapeut*in mit Kassensitz durchfiihren. AuRerdem sind
bestimmte Regeln zu beachten bzw. Ablaufe einzuhalten.

Psychotherapeutische Sprechstunden

Die psychotherapeutische Sprechstunde ist flr gesetzlich Krankenversicherte der verbindliche
Erstzugang zu einer Psychotherapie. Die Teilnahme an mindestens zwei Mal 25 Minuten
psychotherapeutischer Sprechstunde ist Bedingung, um im Anschluss eine andere kassenfinanzierte
psychotherapeutische Behandlung, zum Beispiel eine Kurz- oder Langzeittherapie oder auch eine
Akutbehandlung, beginnen zu kénnen.

Alle approbierten psychologischen Psychotherapeut*innen mit Kassensitz miissen eine
psychotherapeutische Sprechstunde anbieten.

Fiir die Sprechstunde benétigen Sie keine Uberweisung und es muss dafiir kein Antrag bei lhrer
Krankenkasse gestellt werden. Sie bendtigen lediglich Ihre Versichertenkarte.
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Tipp: Die Psychotherapeut*innen, die eine psychotherapeutische Sprechstunde anbieten, finden Sie,
wenn Sie in der Therapeutensuche unter "Abrechnung" den Filter "GKV: Kassenzulassung" auswdhlen.

In der psychotherapeutischen Sprechstunde wird die Therapeutin, der Therapeut Sie fragen, unter
welchen psychischen Beschwerden Sie leiden und wie lange sie schon bestehen. Sie erhalten neben
der ersten Beratung auch eine Diagnose und damit die Einschdtzung, ob eine Psychotherapie fiir die
Behandlung Ihrer Probleme notwendig ist oder ob gegebenenfalls eine andere Art der Behandlung
sinnvoller ware.

Wenn bei Ihnen eine psychische Stérung mit Krankheitswert diagnostiziert wird und daher eine
Psychotherapie angezeigt ist, wird die Therapeutin oder der Therapeut Sie darliber informieren,
welches Therapieverfahren am besten ware und wie lange die Psychotherapie voraussichtlich dauern
wird. Sie oder er kann lhnen eine Akutbehandlung oder eine Kurz- oder Langzeittherapie empfehlen.
Die sich an die Sprechstunde anschlieBende Psychotherapie wird in aller Regel bei einem oder einer
anderen Psychotherapeut*in stattfinden. Dabei wird die Psychotherapeutin, der Psychotherapeut
auf eines der oben bereits genannten vier Richtlinienverfahren spezialisiert sein.

Bei besonders hohem Leidensdruck kann bereits im Rahmen der psychotherapeutischen
Sprechstunde eine kurze psychotherapeutische Intervention durchgefiihrt werden. Diese soll Sie
dabei unterstiitzen, den Leidendruck etwas zu mildern.

Das Formblatt PTV 11 der Kassenarztlichen Bundesvereinigung zur individuellen

Patienteninformation soll lhnen helfen, folgende Fragen zu beantworten:

e Was habe ich?
e \Wasist zu tun?
e Wie geht es weiter?

Mehr Informationen zur psychotherapeutischen Sprechstunde finden Sie hier.

Beginn der Psychotherapie

Im Anschluss an mindestens zwei und maximal sechs psychotherapeutische Sprechstunden zu je 25
Minuten kénnen Sie mit einer Akutbehandlung oder den probatorischen Sitzungen fir eine Kurz-
oder Langzeittherapie beginnen.

In seltenen Fallen kann die Psychotherapeutin, der Psychotherapeut, bei dem Sie in der
psychotherapeutischen Sprechstunde waren, auch die weitere Behandlung tibernehmen.
Manchmal hat sie oder er jedoch keine freien Therapieplatze, dann missen Sie leider eine andere
Psychotherapeutin, einen anderen Psychotherapeut suchen, die oder der die Therapie durchfiihren
kann. Dazu kdnnen Sie zunachst nach niedergelassenen Therapeut*innen in lhrer Ndhe suchen.

Bei Kontaktaufnahme sollten Sie mitteilen, dass Sie bereits in einer Sprechstunde waren und eine
Empfehlung fir eine Psychotherapie bekommen haben.

Akutbehandlung

Besonders schnell bekommen Sie Hilfe bei einer Akutbehandlung. Wenn die Psychotherapeutin, der
Psychotherapeut, die oder der die Sprechstunde durchgefiihrt hat, die Akutbehandlung fir
notwendig halt und sie nicht selbst ilbernehmen kann, kdnnen Sie eine andere Therapeutin, einen
anderen Therapeuten suchen oder sich an die Terminservicestellen wenden. Diese missen lhnen
innerhalb von zwei Wochen einen Termin fiir die Akutbehandlung vermitteln. Ist das nicht moglich,
muss man lhnen einen Termin in der psychotherapeutischen Ambulanz eines Krankenhauses
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vermitteln. Weitere Informationen dartber finden Sie in dem Artikel ,Wie viele Therapiestunden
bezahlt die Krankenkasse?“, Abschnitt Akutbehandlung”.

Probesitzungen (probatorische Sitzungen)

Eine Psychotherapie, die Ihnen von der Krankenkasse bezahlt wird, beginnt mit den probatorischen
Sitzungen, das heillt den Probesitzungen. Es kénnen zwei bis vier, bei Kindern und Jugendlichen bis
zu sechs Probesitzungen a 50 Minuten durchgefiihrt werden. Sie werden in jedem Fall von der
Krankenkasse (ibernommen. Sie heiRen Probesitzungen, weil sich Klient*in und Therapeut*in
kennenlernen und herausfinden kénnen, ob die Chemie stimmt und es erfolgversprechend ware,
eine Psychotherapie in dieser Konstellation durchzufiihren.

Gleichzeitig macht sich die Therapeutin, der Therapeut ein genaueres Bild (iber Ihre Probleme und
prift, ob sie oder er Ihnen eine passende Behandlung anbieten kann. Als Klient*in kénnen Sie Fragen
stellen und sich genauer tber die geplante Therapie informieren. AuBerdem erstellt die Therapeutin
oder der Therapeut gemeinsam mit Ihnen einen Behandlungsplan und sie oder er erklart lhnen, wie
die Therapie konkret ablaufen wird. Dabei konnen Sie gemeinsam entscheiden, ob eine Kurzzeit-
oder Langzeittherapie besser geeignet ware.

Mehr Informationen zu den probatorischen Sitzungen finden Sie auf der Webseite im Abschnitt

Ablauf einer Psychotherapie.

Kurzzeit- und Langzeittherapie

Im Anschluss an die probatorischen Sitzungen stellt die Therapeutin, der Therapeut einen Antrag fiir
die Therapie an die Krankenkasse. Sie selbst mlssen sich darum nicht kimmern. Allerdings ist es
erforderlich, dass Sie einmalig bei einer Arztin, einem Arzt einen &rztlichen Bericht einholen, das
nennt man Konsiliarbericht. Die arztliche Untersuchung ist notwendig, damit Sie wissen, dass lhren
psychischen Problemen keine kérperliche Ursache zugrunde liegt und auBerdem keine korperlichen
Grinde gegen eine Psychotherapie sprechen. Den Konsiliarbericht geben Sie bitte lhrer Therapeutin
oder lhrem Therapeuten. Sie oder er leitet ihn zusammen mit dem Therapieantrag an lhre
Krankenkasse weiter.

Um eine Kurzzeittherapie durchfiihren zu kénnen, stellt Ihre Therapeutin, Ihr Therapeut lediglich
einen Antrag bei lhrer Krankenkasse. Die Kurzzeittherapie ist in zwei Abschnitte unterteilt. Jeder
Abschnitt umfasst jeweils 12 Behandlungsstunden. Reichen die ersten 12 Stunden nicht aus, knnen
weitere 12 Stunden beantragt werden. Stellt sich wahrend einer Kurzzeittherapie heraus, dass eine
langere Behandlung erforderlich ist, kann eine Kurzzeittherapie in eine Langzeittherapie
umgewandelt werden.

Bei einem Antrag auf Langzeittherapie muss die Therapeutin, der Therapeut zuséatzlich einen Bericht
abgeben, in dem sie oder er begriindet, warum eine Psychotherapie notwendig ist. Dieser Bericht
wird von einem Gutachter gepriift, bevor die Krankenkasse die Therapie genehmigt. Die mogliche
Anzahl von Behandlungsstunden hangt davon ab, welches psychotherapeutische Verfahren
eingesetzt wird. Auch eine Langzeittherapie kann verlangert werden. Daflr ist erneut ein Antrag
notwendig.

Wie lange eine Psychotherapie dauert, hangt von der Art der Erkrankung, ihrer Schwere und vom
Therapieverfahren ab. Die gesetzlichen Krankenkassen libernehmen je nach Art der beantragten
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Therapie unterschiedliche Stundenkontingente. Bei privaten Krankenversicherungen oder
Zusatzversicherungen kdnnen die Stundenzahlen abweichen. Am besten erkundigen Sie sich direkt
bei lhrer eigenen Versicherung.

Die Wartezeit auf einen reguldaren Therapieplatz in einer psychotherapeutischen Praxis hangt von der
Zahl der kassenzugelassenen Psychotherapeut*innen vor Ort sowie deren aktueller Auslastung ab.
Bis zum Therapiebeginn vergehen bei gesetzlich Versicherten erfahrungsgemaR einige Wochen bis
wenige Monate.

Selbstzahler oder privat Versicherte, die sich an eine Privatpraxis wenden kdénnen, erhalten haufig
schneller einen Termin flr ein Erstgesprach.

Dringend notwendige (Kurz- oder Langzeit-)Therapie

Hat Ihnen die Therapeutin, der Therapeut in der psychotherapeutischen Sprechstunde bescheinigt,
dass Sie eine regulare Psychotherapie, also Kurz- oder Langzeittherapie, dringend bendétigen, kénnen
Ihnen die Terminservicestellen ebenfalls dabei helfen, zeitnah eine Therapeutin oder einen
Therapeuten zu finden. Diese missen Ihnen innerhalb von vier Wochen entweder einen Termin fir
die Probesitzungen bei einer Psychotherapeutin, einem Psychotherapeuten oder einen Termin in der
Ambulanz eines Krankenhauses vermitteln.

Stationdre Behandlung

Ist die psychische Erkrankung schwer ausgepragt oder kommt der Psychotherapeut in der
Sprechstunde zu der Einschatzung, dass eine ambulante Therapie nicht ausreicht, kann eine
Behandlung in einem Krankenhaus notwendig werden. Dafiir kommen Kliniken flir Psychiatrie und
Psychotherapie, Kliniken fiir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie und
Allgemeinkrankenhduser mit entsprechenden Fachabteilungen in Frage. Ein Vorteil ist, dass Sie dort
schnell Hilfe erhalten und engmaschig und intensiv behandelt werden.

In vielen Fallen wird die Klinikarztin, der Klinikarzt empfehlen, die Therapie ambulant fortzusetzen.
Dann ist es nicht notwendig, vorher zu einer psychotherapeutischen Sprechstunde zu gehen. Die
Behandler in der Klinik unterstiitzen Sie dabei, eine geeignete Therapeutin oder einen geeigneten
Therapeuten zu finden.

Anlaufstellen fiir die Suche eines Therapieplatzes

Um den Betroffenen schneller zu helfen, wurde im Jahr 2017 die Psychotherapie-Richtlinie
reformiert. Dadurch stieg die Zahl der Menschen mit Kontakt zu Psychotherapeut*innen allein in den
Jahren von 2016 bis 2018 um 12 Prozent.

Haufig flhlen sich Menschen, die eine Therapie beginnen mochten, jedoch ratlos, weil sie nicht
wissen, wie und wo sie professionelle Hilfe finden kénnen. So antworteten beispielsweise 25,8
Prozent der Menschen, die im Rahmen der Studie des Barmer Arztreports 2020 befragt wurden, dass
sie nicht wissten, wie sie einen Therapieplatz suchen kénnten.

Wenn Sie den Eindruck haben, dass Sie eine Psychotherapie beginnen sollten oder wenn lhnen das lhr
Arzt oder Ihre Arztin rit, dann warten Sie nicht zu lange und werden Sie selbst aktiv.

Falls Sie gesetzlich versichert sind, beachten Sie bitte vorab, dass Sie zundchst immer eine Diagnose
Uber das Vorliegen einer psychischen Storung mit Krankheitswert bendtigen, um mit einer
kassenfinanzierten Psychotherapie beginnen zu kdnnen. Eine solche Diagnose bekommen Sie im
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Rahmen der sogenannten psychotherapeutischen Sprechstunde. Diese psychotherapeutische
Sprechstunde missen alle approbierten psychologischen Psychotherapeut*innen mit einem
Kassensitz anbieten.

Tipp: Fiir diesen allerersten Schritt kbnnen gesetzlich Versicherte sehr pragmatisch vorgehen und den
ndchsten freien Termin fiir die psychotherapeutische Sprechstunde bei einem oder einer beliebigen
Psychotherapeut*in annehmen.

Es ist viel eher die Ausnahme als die Regel, dass man bei der Therapeutin, bei dem Therapeuten,
welche*r die Diagnose gestellt hat, auch die Psychotherapie selbst durchfiihren kann.

Sobald bei Ihnen tatsachlich eine psychische Stérung mit Krankheitswert diagnostiziert und somit ein
Behandlungsbedarf festgestellt worden ist, kbnnen Sie mit der eigentlichen Psychotherapieplatz-
Suche beginnen.

Privat Krankenversicherte und Selbstzahler*innen missen sich nicht an dieses Prozedere halten.

Suche liber das Psychotherapeuten-Suchportal www.therapie.de

Das Portal bietet eine Psychotherapeutensuche nach Postleitzahl und Ortsname an. Mit der Hilfe von

Suchfiltern kénnen Sie erste und wenig spezifische Suchergebnisse immer weiter verfeinern.
Beispiele fir solche Kriterien sind, auf welche Erkrankungen die Therapeutin oder der Therapeut
spezialisiert ist, welche Ausbildung sie oder er gemacht hat, welche Therapieverfahren sie oder er
anwendet.

Unter dem Filterbereich ,,Abrechnung” kdnnen Sie auch gezielt nach Therapeut*innen suchen, die
Therapie fiir gesetzlich Versicherte, privat Versicherte oder Selbstzahler anbieten. Als gesetzlich
Versicherter wahlen Sie hier zunachst am besten den Filter "GKV: Kassenzulassung" aus. Wenn Sie
nicht fiindig werden sollten, kénnen Sie noch die approbierten Therapeut*innen, die per
Kostenerstattung mit den GKven abrechnen kdnnen, hinzunehmen, indem Sie den Abrechnungs-
Filter umstellen auf "GKV: Kostenerstattung". Die so gefundenen Psychotherapeut*innen kénnen Sie
telefonisch oder per E-Mail kontaktieren.

Anruf in einer psychotherapeutischen Praxis

Sie kdnnen grundsétzlich direkt mit einer Psychotherapeutin, einem Psychotherapeuten, die oder
den man lhnen empfohlen hat oder deren oder dessen Webseite Sie im Internet angesprochen hat,
Kontakt aufnehmen.

Wenn Sie gesetzlich krankenversichert sind und eine Diagnose bendtigen, fragen Sie nach der
psychotherapeutischen Sprechstunde. Falls bei lhnen bereits eine Diagnose gestellt worden ist,
kénnen Sie, wenn sie oder er liber einen freien Platz verfligt, zunachst einen Termin fir die
probatorischen Sitzungen vereinbaren. Privat Krankenversicherte erkundigen sich am besten, ob der
Therapeut oder die Therapeutin auch mit lhrer Versicherung abrechnet. Als Selbstzahler sollten Sie
vorher die Hohe des Honorars vereinbaren.

Falls Sie am Telefon niemand erreichen, hinterlassen Sie am besten eine Nachricht auf dem
Anrufbeantworter, die meisten Therapeut*innen rufen zurlick. Lassen Sie sich nétigenfalls auf eine
Warteliste setzen, und am besten bei mehreren Therapeut*innen gleichzeitig, damit Sie schneller
einen Platz bekommen.
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Terminservicestellen der Kassenarztlichen Vereinigungen (KV)

Wenn Sie gesetzlich krankenversichert sind, kdnnen Sie seit dem Jahr 2017 die Terminservicestellen
nutzen, um zeitnah einen Termin bei einer Psychotherapeutin oder einem Psychotherapeuten
wahrnehmen zu kénnen. Rufen Sie bei einer Terminservicestelle an oder nehmen Sie tber das
Internet unter dem Suchwort , Termin-Servicestelle Psychotherapie plus Ihr Bundesland oder der
Ort“, in dem Sie leben, Kontakt auf.

Die Terminservicestellen miissen lhnen innerhalb einer Woche nach Ihrer Anfrage einen Termin in
einer psychotherapeutischen Praxis nennen, der innerhalb von vier Wochen nach der Anfrage
stattfinden muss. Die Praxis darf dabei bis zu 30 Minuten von ihrem Wohnort entfernt liegen. Falls
Sie den angebotenen Termin nicht wahrnehmen kénnen, muss lhnen die Terminservicestelle
einmalig einen weiteren Termin anbieten.

Die Terminservicestellen sind seit Januar 2020 bundesweit unter der Telefonnummer des arztlichen
Bereitschaftsdienstes 116117 erreichbar.

Die eigene Hausarztin, den eigenen Hausarzt fragen

Meist kennt sie oder er Psychotherapeut*innen in der ndheren Umgebung und kann Ihnen eine Liste
mit Adressen mitgeben oder Sie vielleicht sogar sofort an eine Therapeutin, einen Therapeuten
vermitteln.

Fragen Sie bei einer psychosozialen Beratungsstelle an

Das sind zum Beispiel Familien-, Erziehungs-, Lebens- oder Suchtberatungsstellen, Beratungsstellen
fir Kinder und Jugendliche oder fiir chronisch kranke Menschen. Sie bieten zwar selbst keine
Psychotherapie an, sie kdnnen Sie jedoch Uber die verschiedenen Unterstiitzungsmaoglichkeiten
informieren, Adressen mitgeben oder Sie an eine passende Einrichtung vermitteln.

Psychotherapeutenkammern, Arztekammern oder Kassenirztliche Vereinigungen
der Lander

Sie bieten auf ihren Webseiten eine Psychotherapeut*innensuche nach Postleitzahlen an. Auch hier
gibt es teilweise die Moglichkeit, nach Abrechnungsarten (gesetzlich versichert, privat versichert oder
Selbstzahler) zu suchen.

Bei den Landespsychotherapeutenkammern kdnnen Sie nach approbierten psychologischen
Psychotherapeut*innen und Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut*innen, bei den
Arztekammern nach arztlichen Psychotherapeut*innen suchen.

Auf dieser Webseite erreichen Sie die jeweilige Kammer, indem Sie auf das Bundesland klicken, in

dem Sie leben.
Unter dem Navigationspunkt Psychotherapeuten-Suche finden Sie eine Liste mit
Psychotherapeut*innen in Ihrer ndheren Umgebung.

Die Kassendrztlichen Vereinigungen listen ausschlieflich Psychotherapeut*innen, die tber eine

Kassenzulassung verfiligen. Sie finden dort also keine Psychotherapeut*innen, die eine Privatpraxis
fihren.

Klicken Sie unter obigem Link auf das Bundesland, in dem Sie wohnen und geben Sie in die
Suchfunktion Psychotherapie ein.
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Wenn Sie zum Beispiel Bayern eingeben, bekommen Sie unter diesem Stichwort unterschiedliche
Ergebnisse, darunter auch das der Koordinationsstelle Psychotherapie mit Telefonnummer und den
Zeiten der Erreichbarkeit.

Erkundigen Sie sich bei Ihrer eigenen Krankenkasse

Sie verfligt meist tGber ein Verzeichnis der arztlichen und psychologischen Psychotherapeut*innen,
die mit Ihrer Kasse abrechnen diirfen. Viele Krankenkassen bieten auf ihren Webseiten auch
Informationen tiber Psychotherapie und erméglichen eine Arzt*innen- oder
Psychotherapeut*innensuche nach Postleitzahlen.

Anfrage bei Ausbildungsinstituten fiir Psychotherapie

Manche Ausbildungsinstitute fiir Psychotherapie bieten die Moglichkeit, eine Psychotherapie im
Institut sowohl bei erfahrenen als auch bei Psychotherapeut*innen, die noch in Ausbildung sind, zu
machen. Die angehenden Therapeut*innen haben ihre Psychotherapieausbildung zwar noch nicht
abgeschlossen, sind aber schon in einem fortgeschrittenen Stadium ihrer Ausbildung und werden von
erfahrenen Behandlern supervidiert, das bedeutet betreut und beraten. Dadurch haben auch diese
Therapien eine hohe Qualitat. Ein Vorteil ist, dass Sie auf diese Weise schneller einen Therapieplatz
bekommen als bei anderen Psychotherapeut*innen. Listen mit Ausbildungsinstituten sind auf den
Webseiten der Landespsychotherapeutenkammern zu finden.

Anfrage bei einer psychotherapeutischen Ambulanz

Eine Psychotherapie kann, wenn Sie gesetzlich versichert sind, auch in einer psychotherapeutischen
Ambulanz an einer Hochschule oder in einem Krankenhaus durchgefiihrt werden. In diesem Fall
werden die Kosten, genau wie bei einem niedergelassenen Therapeuten, von der gesetzlichen
Krankenversicherung tibernommen. Viele Ambulanzen behandeln auch privat Versicherte und
Selbstzahler oder kdnnen lhnen Adressen von kooperierenden Ambulanzen nennen. Am besten
fragen Sie direkt bei der jeweiligen Ambulanz nach.

Ambulanzen an Hochschulen sind meist einem Institut oder einer Abteilung fiir Klinische Psychologie
und Psychotherapie, Psychosomatik und Psychotherapie oder Psychiatrie und Psychotherapie
angeschlossen. Sie kénnen direkt bei der Ambulanz anrufen und einen Termin vereinbaren.

Das ist zum Beispiel der Link zur verhaltenstherapeutischen Ambulanz der Ludwig-Maximilians-
Universitat in Minchen: https://www.psy.uni-muenchen.de/munip-ambulanz/index.html.

Sozialpsychiatrische Zentren oder sozialpsychiatrische Dienste

Bei chronischen psychischen Erkrankungen fragen Sie am besten dort an. Sie sind bei den
Gesundheitsamtern angesiedelt und beraten und unterstiitzen Menschen mit akuten oder
chronischen psychischen Erkrankungen.

Die Mitarbeiter*innen arbeiten meist selbst nicht psychotherapeutisch, konnen aber sehr wohl
feststellen, ob eine behandlungsbediirftige psychische Erkrankung vorliegt. Sie begleiten Menschen,
die gerade in psychotherapeutischer Behandlung sind oder nach einem Klinikaufenthalt und
unterstitzen sie zum Beispiel bei der Tagesgestaltung oder bei RehabilitationsmalRnahmen.

Sie finden die Links des jeweiligen Dienstes im Internet, indem Sie im Suchfeld ,sozialpsychiatrischer
Dienst” und Ihren Wohnort, in grofBeren Stadten Ihren Stadtteil eingeben.
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Was ist wichtig fiir einen erfolgreichen Therapieverlauf?

Sie haben es geschafft und sitzen nun im Rahmen von Erstgesprach oder probatorischen Sitzungen
dem Therapeuten oder der Therapeutin erstmals personlich gegentiber. Der Start sind fiir Sie ein
guter Zeitpunkt und eine gute Moglichkeit, bisher offen gebliebene Fragen zu stellen und ganz
generell zu klaren, ob Therapeut oder Therapeutin und Therapieverfahren zu lhnen passen.

Achten Sie dabei auf Ihr Bauchgefiihl und scheuen Sie sich nicht, Ihre Fragen zu stellen und
Unklarheiten anzusprechen. Schlielich mdchten Sie mit dem Therapeuten personlich und Gber eine
langere Zeit hinweg zusammenarbeiten. Deshalb ist es vollig normal und wichtig, wenn Sie sich gut
informieren und ein genaues Bild machen moéchten, bevor Sie eine Entscheidung treffen, ob Sie sich
fiir diese Therapeutin, diesen Therapeuten entscheiden.

Die Chancen, mithilfe einer Psychotherapie Ihr Befinden, Ihren psychischen Zustand positiv zu
verandern, sind umso gréRer, je mehr Sie bereit sind, sich darauf einzulassen und je starker Sie
motiviert sind, an lhren Problemen zu arbeiten. Das gelingt lhnen besser, wenn Sie sich auf der
Beziehungsebene wohl fiihlen.

,Die Beziehungsebene ist fiir den Therapieerfolg von herausragender Bedeutung.”“

Zahlreiche Studien zeigen, dass eine gute Beziehung zwischen Klient*innen und Therapeut*innen ein
zentraler Faktor fir den Erfolg einer Psychotherapie ist. Stimmt die Chemie zwischen lhnen und lhrer
Therapeutin, Ihrem Therapeuten, werden Sie viel eher positive Veranderungen erreichen.

Folgende Fragen kdnnen lhnen dabei helfen, sich dariiber im Klaren zu werden, ob die Therapeutin,
der Therapeut zu Ihnen passt:

e Was sagt mein Bauchgeflihl? Ist mir die Therapeutin, der Therapeut sympathisch? Wirkt sie, er
kompetent? Fihle ich mich in den Praxisrdumen wohl?

e Kann ich mir vorstellen, tber ldngere Zeit zu dieser Therapeutin, diesem Therapeuten zu gehen
und intensiv mit ihr, mit ihm zusammenzuarbeiten?

e Verstehe ich mich mit meiner Therapeutin, meinem Therapeuten? Fiihle ich mich von ihr, von
ihm verstanden? Habe ich Vertrauen zu ihr, zu ihm? Fihle ich mich wertgeschatzt?

e Kann ich offen Glber meine Probleme, liber meine persénlichen Gedanken und Gefiihle sprechen?
Oder korrigiert sie oder er mich und versucht, mir ihre oder seine Meinung aufzudrangen?

e Geht die Therapeutin, der Therapeut auf meine Fragen ein? Nimmt sie oder er sich ausreichend
Zeit fur mich?

e Kannich mit ihren, seinen Aussagen und Antworten etwas anfangen? Verstehe ich, was sie, er
mir sagen mochte, sprechen wir eine gemeinsame Sprache?

e Erscheinen mir ihre, seine Anregungen und Ratschlage sinnvoll? Kann ich mir vorstellen, sie
umzusetzen?

e Werden in der Therapie Ziele besprochen und Vorgehensweisen aufgezeichnet, mit denen ich
diese Ziele erreichen kann? Verstehe ich Sinn und Zweck dieser Ziele und sind das auch meine
eigenen?

Haben Sie in oder nach den Therapiestunden ein ungutes Geflihl, etwa weil Sie die Therapeutin, den
Therapeuten nicht sympathisch finden oder weil Sie das Gefiihl haben, dass sie oder er Ihr Problem
nicht richtig versteht? Nehmen Sie Ihre eigene Wahrnehmung ernst und achten Sie auf Ihr Gefihl,
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denn in diesem Fall kann es vielleicht besser sein, sich eine andere Therapeutin oder einen anderen
Therapeuten zu suchen.

Es kann fir den Erfolg lhrer Therapie aber auch abtraglich sein, wenn Sie zu sehr von lhrer
Therapeutin, lhrem Therapeuten begeistert sind und Sie ihr oder ihm gefallen méchten. Jemand, der
serios mit Ihnen arbeiten mochte, wiirde es ansprechen, wenn sie oder er den Eindruck hatte, dass
Ihre Geflihle nicht angemessen sind. Eine Therapeutin, ein Therapeut darf sich gar nicht auf ein
privates Verhaltnis mit Ihnen einlassen, weil das gravierend gegen die Berufsethik verstoBen wiirde
und sogar strafbar sein kann.

In der Therapie geht es vor allem um Sie selbst. Eine Therapeutin, ein Therapeut, die oder der sich
selbst zuriicknehmen kann, lhnen unaufdringlich viel Raum zur Verfligung stellt, kann Sie sehr viel
besser in lhren inneren Prozessen unterstitzen.

Merkmale einer guten Therapie

Eine moderne Psychotherapie, deren Ziel es ist, psychische Erkrankungen wirksam zu lindern und die
Lebensqualitat der Klient*innen deutlich zu verbessern, sollte bestimmte Kriterien erfiillen. Auch
diese Merkmale kénnen lhnen als Anhaltspunkte dienen, um sich selbst bewusster zu werden, ob Sie
richtig aufgehoben sind:

e Die Therapeutin oder der Therapeut hat ein Konzept und zeigt eine Perspektive auf, zum Beispiel
auf welche Weise eine Besserung gelingen kann. Gemeinsam mit Ihnen werden Ziele der
Therapie besprochen und festgelegt.

o Die Therapie soll Ihr Leben einfacher, nicht komplizierter machen. Deshalb sollten Sie nach
absehbarer Zeit eine gewisse Besserung spiren. Beachten Sie aber, dass Psychotherapie wie jede
andere Therapie auch Symptome zundchst verschlechtern kann, bevor eine Linderung eintritt.

e Die Therapie ist auf eine begrenzte Zeit ausgelegt und zieht sich nicht ohne klaren Endpunkt hin.
Das bedeutet aber nicht, dass Ihre Therapie nicht verlangert werden kann, wenn Sie weiterhin
Probleme haben oder Riickschlage erleiden.

o lhr*e Therapeut*in ist einfiihlsam, sie oder er geht auf Ihre Geflihle und Probleme ein.

e Die Therapeutin, der Therapeut konzentriert sich auch auf lhre Starken und Ressourcen, nicht
nur auf lhre Probleme. Sie oder er traut Ihnen etwas zu, fordert Ihre Selbstandigkeit und hilft
lhnen, lhre Krafte, die in Ihnen stecken, wiederzuentdecken.

e Die Therapeutin, der Therapeut engagiert sich in der Therapie und bemiiht sich wirklich darum,
dass es lhnen bessergeht. Er wirkt dabei nicht gelangweilt oder abgelenkt.

e Die Therapeutin, der Therapeut nimmt Sie ernst und geht mit lhnen auf Augenhéhe um. Sie oder
er verhalt sich nicht so, als ware er ein (iberlegener Experte.

o Die Therapeutin, der Therapeut ist bei Fragen oder akuten Problemen per E-Mail, SMS oder
telefonisch erreichbar, wobei Sie sich an die vorher festgelegten Regeln halten sollten,
beispielsweise wann Sie anrufen kénnen oder bis wann Sie mit einer Antwort rechnen kdnnen.

o lhre Therapeutin, Ihr Therapeut lasst Ihnen genug Raum. Sie haben nicht das Gefuhl, ihren oder
seinen Vorstellungen von Ihnen entsprechen zu missen.

Diirfen Sie die Therapie abbrechen und wechseln?

Es ist normal, dass sich nicht jeder bei der ersten Therapeutin, beim ersten Therapeuten sofort
aufgehoben fihlt. Die gesetzlichen Krankenkassen Gibernehmen deshalb bis zu vier Probesitzungen,
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in denen Sie herausfinden kénnen, ob Therapeutin oder Therapeut und Verfahren zu Ihnen passen
und ob Sie sich vorstellen kénnen, langere Zeit mit ihr oder mit ihm zusammenzuarbeiten. Ist das
nicht der Fall, kdnnen Sie bei einer anderen Therapeutin, einem anderen Therapeuten noch einmal
vier probatorische Sitzungen in Anspruch nehmen, die ebenfalls von der Krankenkasse Gibernommen
werden. Mehr Informationen lber Fragen, Zweifel oder Bedenken im Therapieverlauf finden Sie hier.
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