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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 Unterstitzung 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 korperlichen
Gesundheit.
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Uber 100 wissenswerte Beitrage zu psychologischen Themen
finden Sie auf meiner Webseite unter dem Menulpunkt:

BEGLEITMATERIAL

L N N B N |
Psychotherapie Angebote

Fon: 0699 - 121 69 080

Lesen

HINTERGRUNDE, KOMMENTARE UND WISSENSWERTES

Dem Personzentrierten Ansatz in Beratung, Coaching und
Psychotherapie liegt die Uberzeugung zugrunde, dass der
Mensch Uber ein ihm innewohnendes Potenzial zur
Personlichkeitsentwicklung und konstruktiven Gestaltung
seines Lebens verfugt, welches sich in Begegnung von
Person zu Person entfalten kann.

Psycho-Logisch(es) Formalitéten Psy-Theorie Paartherapie Selbstreflexion Selbstwertgefihl EFT Mediation
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Selbstreflexion

Burnout erkennen und Das "innere Team"

vorbeugen Friedemann Schultz von Thun, ein Bemehung sreflexion

Burnout ist ein Zustand von emotionaler deutscher Wie Sie Ihre Partnerschaft starken und
Erschépfung, Desillusionierung und Kommunikationswissenschaftler,... vertiefen In unserem stressigen Alltag
mangelnder Effektivitat im beruflichen... verlieren wir oft das Bewusstsein und...

www.professionelle-hilfe.com

Q 0699 - 121 69 080
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Kostenzuschuss durch die Gesundheitsversicherung

Wenn Sie die Psychotherapie bei niedergelassenen Psychotherapeut*innen
durchfihren, die nicht in ein Finanzierungsmodell eingebunden sind, haben Sie
die Moglichkeit, 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 genugt
es, neben dieser arztlichen Bestatigung die Honorarnote des*der
Psychotherapeut*in bei der zustandigen Krankenkasse einzureichen.

Nachstehend eine Aufstellung der von uns recherchierten Zuschiisse der
einzelnen Kassen. (Wir weisen ausdrucklich darauf hin, dass wir keinerlei
Garantie und Haftung fir die Richtigkeit der nachstehenden Angaben
ibernehmen kdnnen, da es den einzelnen Kassen freisteht, deren Satzungen
jederzeit zu andern!):

Therapieart Dauer Kostenzuschuss
OGK Einzelsitzung 60 Min. EUR 31,50
30 Min. EUR 18,00
Gruppensitzung (max. 10 Pers.) 135 Min. EUR 19,20
pro Person 90 Min. EUR 11,30
45 Min. EUR 7,90
Familiensitzung (min. 3 Pers.) 100 Min. EUR 56,30
Quelle: 6GK 75 Min. EUR 40,00
BVAEB Einzelsitzung ab 50 Min. EUR 42,40
ab 25 Min. EUR 24,70
Gruppensitzung pro Person 90 Min. EUR 14,20
45 Min. EUR 9,90
Quelle: BVAEB
SVS - BSVG Einzelsitzung 50 Min. EUR 45,00
25 Min. EUR 26,26
Gruppensitzung (max. 10 Pers.) 90 Min. EUR 15,01
pro Person 45 Min. EUR 10,51
Quelle: Satzung SVS
SVS - GSVG Einzelsitzung 50 Min. EUR 45,00
25 Min. EUR 26,26
Gruppensitzung (max. 10 Pers.) 90 Min. EUR 15,01
pro Person 45 Min. EUR 10,51

Quelle: Satzung SVS
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OGK Andere 4 1 5 7
Erwerbs- | Pensionisten |  Kriegs- | Zwischen-

ati Am;it‘slise blii:b::e staalSoz.
Bestatlg u ng S'::St- hints taatl S
der arztlichen Untersuchung i

g X Bitte den Namen des Kostentragers einsetzen! Bitte zutreffendes Feld bezeichnen!
bei Inanspruchnahme einer Dient
psychotherapeutischen zur Vorlage
Behandlung bei der Kasse BeStatlgung
Familienname Vorname Versicherungsnummer
Patient
Tag  Monat  Jahr D Der Patient wurde am ...........ccccceviviiiininicnne,
gemal § 135 Abs. 1 Z. 3ASVG, § 91 Abs. 1 Z. 3 GSVG,
§ 85 Abs. 1Z. 3 BSVG, § 63 Abs. 1 Z. 3 B-KUVG
Anschrift untersucht

D Weitere diagnostische/therapeutische Malnahmen
sind derzeit erforderlich/nicht erforderlich *)

Versicherter (nur auszufiillen, wenn Patient Angehériger ist)

sich auf Frauen und Manner in gleicher Weise.

gP Monat  Jah
A [ ] Alifallige Bemerkungen:

Beschaftigt bei (Dienstgeber, Dienstort)

ngen bezi

£|§ 135 Abs. 1 Z. 3 ASVG: ,Im Rahmen der Krankenbe-
§|handlung ist der arztlichen Hilfe gleichgestellt ... eine
psychotherapeutische Behandlung ... wenn nach-
weislich vor oder nach der ersten, jedenfalls vor der
zweiten psychotherapeutischen Behandlung inner-
halb desselben Abrechnungszeitraumes eine arztliche
Untersuchung (§ 1 Abs. 2 Z. 1 des Arztegesetzes ort, Datum Stempel, Untorschrif
1984, BGBI. Nr. 373) stattgefunden hat.

*) Nichtzutreffendes bitte streichen! Angaben zu diesem Punkt entfallen.

18-0GKVATIL ©

Fir 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 priuft 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 Bestédtigung dariber, dass
Sie sich spétestens vor der zweiten Psychotherapiesitzung einer &rztlichen
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 durchgefiuhrt werden,
fur die Bestatigung gibt es ein Formular. Die Untersuchung bezieht sich nur
darauf, ob kdrperliche 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 Bewaltigen 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 Griunde fur 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 filhren, um seine Uberlegungen und Gefiihle zu teilen und die
Beendigung der Therapie zu besprechen.

Eine abschlieBende Sitzung vereinbaren: Es ist hilfreich, eine abschlielende 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.

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

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 Unterstlitzung angeboten werden kann.

In manchen Féllen 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
Ansatze, um Menschen bei psychischen Problemen oder im Umgang mit schwierigen
Lebenssituationen zu unterstitzen.

Psychologische Beratung ist ein kurzfristiger, l[6sungsorientierter Prozess, bei dem ein
Klient seine aktuellen Probleme und Herausforderungen bespricht und gemeinsam mit
dem Berater mogliche Lésungen entwickelt.

Coaching ist ein prozessorientierter Ansatz, bei dem der Klient seine Ziele und
Visionen klart und mit Unterstiitzung 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 Personlichkeitsverdanderungen 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 férdert 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 Lésung 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 Konfliktldsungsverfahren.
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Uberblick tiber den Psychotherapieprozess:

Die ersten Stunden und daruber hinaus!

Erstkonsultation (kostenlose erste Sitzung) - Dies ist eine halbstiindige Sitzung,
bei der der Patient den Therapeuten zum ersten Mal trifft und seine Grinde fir die
Therapiesuche bespricht und den weiteren Verlauf besprechen kann.und wie er seine
Therapie finanzieren méchte 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, einschlie3lich 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 fur 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 Bedurfnissen
des Patienten basiert. Die Sorgfaltspflicht umfasst auch, dass der Psychotherapeut
die Datenschutzbestimmungen einhélt 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. Schliel3lich muss
ein Psychotherapeut in Osterreich die geltenden ethischen Regeln und Vorschriften
einhalten und eine angemessene Beratung und Betreuung gewahrleisten, um die
Gesundheit und das Wohl seiner Patienten zu schutzen.

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 kdnnen, um sich auf eine Therapiestunde
vorzubereiten:

1.Legen Sie fest, was Sie in der Therapiestunde besprechen mdchten: Es kann hilfreich
sein, sich vor der Therapiestunde Gedanken dariber zu machen, welche Themen Sie
ansprechen moéchten und welche Ziele Sie fir die Sitzung haben.
2.Bringen Sie Unterlagen mit: Falls Sie Notizen, Tagebilicher oder andere Dokumente
haben, die fur die Therapiestunde relevant sein kdnnten, bringen Sie diese bitte mit.
3. Stellen Sie sicher, dass Sie genug Zeit haben: Versuchen Sie, geniigend Zeit fur die
Therapiestunde einzuplanen, um sich voll und ganz auf das Gespréch konzentrieren
zu kénnen.
4.Seien Sie offen und ehrlich: Die Therapie ist ein sicherer Raum, in dem Sie Uber lhre
Gefuhle und Gedanken sprechen kdénnen. Es ist wichtig, dass Sie offen und ehrlich
sind, um das Maximum aus der Therapie herausholen zu kénnen.5
5.Seien Sie bereit, Verdnderungen vorzunehmen: Ein wichtiger Teil der Therapie ist
das Erlernen neuer Verhaltensweisen und die Integration von Veranderungen in den
Alltag. Seien Sie bereit, an sich zu arbeiten und Veranderungen vorzunehmen, um
lhre Ziele zu erreichen.
6.Erinnern Sie sich daran, dass der Therapeut auf lhrer Seite ist: Der Therapeut ist
dazu da, Ihnen zu helfen und Sie zu unterstitzen. Er oder sie ist nicht dazu da, Sie
zu verurteilen oder zu kritisieren, sondern mochte Ihnen dabei helfen, sich besser zu
fihlen und lhre Ziele zu erreichen.
7.Setzen Sie sich mit Ihren Gefluihlen auseinander: Es kann hilfreich sein, sich im
Vorfeld der Therapiestunde mit Ihren Gefiihlen auseinanderzusetzen und sich
bewusst zu machen, was Sie beschaftigt.
8.Denken Sie lber lhre Verhaltensmuster nach: Uberlegen Sie, welche
Verhaltensmuster Sie haben, die Ihnen helfen oder die Thnen im Weg stehen. Dies
kann Ihnen 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 Verdnderungen Sie sich
winschen. Dies kann lhnen dabei helfen, sich auf das Gesprach in der
Therapiestunde einzustellen.
10.Seien Sie bereit, sich auf Neues einzulassen: Die Therapie kann manchmal
unbequem sein und Sie mdéglicherweise aus |hrer Komfortzone herausfiihren. Seien
Sie bereit, sich auf Neues einzulassen und offen flr Veranderungen zu sein, um das
Maximum aus der Therapie herausholen zu kénnen.
11.Sprechen Sie mit dem Therapeuten tber Ihre Erwartungen und Ziele: Es ist wichtig,
dass Sie Ihre Erwartungen und Ziele fur die Therapie offen mit dem Therapeuten
besprechen, damit er oder sie lhnen dabei helfen kann, diese zu erreichen.
12.Vermeiden Sie den Konsum von Alkohol oder Drogen vor der Therapiestunde: Es ist
wichtig, dass Sie wahrend 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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DAS RAD DES LEBENS IST EIN GROSSARTIGES WERKZEUG, DAS IHNEN
HILFT, IHR LEBEN BESSER ZU VERSTEHEN UND AUSGEWOGENER ZU
GESTALTEN. UBERLEGEN SIE SICH DIE 8 LEBENSBEREICHE UNTEN UND
BEWERTEN SIE SIE VON 1 BIS 10.
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ZIELEN ERWARTUNGEN
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MFEINFE

PRIORITATEN®

BEWERTE DIE 10 WICHTIGSTEN DINGE IN DEINEM LEBEN UND SCHATZE,
WIE VIEL ZEIT DU PRO WOCHE DARAUF VERWENDEST.
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WAS NOCH ZU SAGEN W ARE?
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DAS VERHALTENSBAROMETER®

ANNAHME WA HIL WIDERSTAND

Wabhl treffen - zuginglich angegriffen - geplagt
optimistisch + annehmbar in Frage gestellt - belastet
anpassungsfihig - wiirdig genervt - ungehalten
verdienstvoll - offen BEWUSST widersetzlich - fehl am Platz/unbrauchbar

INTERESSE E GROLL

fasziniert - eingestimmt auf verletzt - verlegen
erforderlich - willkommen verwundet - benutzt/mibraucht/verwirrt
verstindnisvoll - geschitzt nicht gewiirdigt - abgelehnt
wesentlich - fiirsorglich sprachlos/verstummt - gekrinkt

BEGEISTERUNG

amiisiert - jubelnd . STTIIL ,, . ;
bewundernswert - anziehend UNTERBEWUSS]
entziickt - angeregt/hingerissen
lebendig - vertrauensvoll

EBENBURTIGKEIT KUMMER UND SCHULD

begliickt - kooperativ verraten + unterworfen
beteiligt - entschlossen entmutigt - unannehmbar
zuverlissig - engagiert selbstbestrafend - verzweifelt
aufrichtig - produktiv besiegt - ruiniert
im Einklang mit - in Ubereinstimmung pessimistisch - unbeweglich
im Gleichgewicht - schépferisch starr + betidubt
wahrnehmend - anerkennend stagnierend - empfindungslos
ziirtlich/zart - sanft destruktiv - abgekoppelt
still - geborgen vernachlissigt + ungeliebt
ruhig - in Frieden unannehmbar - ohne Liebe/nicht liebenswert
vereint - vervollstindigt unwichtig - schwermiitig
erfiillt - in Einheit morbid - verlassen

Eschbachstrafie 5 - 79199 Kirchzarten
Tel. 076 61/98 71 50 - Fax 076 61/9871 99

Ubersetzung: Alfnﬁhmz. Veronika Ziegler, Michael Reiter W O R I< B O O K S 1 4

Copyright © fir die deutsche Fassung:
® VAK Verlags GmbH
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GFK-Navigater —fiir Gefiihle, Emotionen und Stimmungen
GEFUHLE FINDEN UND BENENNEN — SICH VERSTEHEN, VERSTANDEN WERDEN, EMPATHIE GEBEN

Geflihlsfinder

- Gedanken
skeptisch, Zweifel haben GEFUHLSTEST: b ¢
misstrauisch Wenn Du unsicher £
besorgt, irritiert, durcheinander  f bist, was Du oder 2K W
verwirrt, ungeduldig, aufgeregt | Dein Gegenuber fiihlt, \LA)7
angespannt, aufgewihlt dann frage, welche
unruhig, nervs, gehemmt Gedanken (siehe Gedankenkreis
unsicher, verunsichert L der Grafik) tber die Situation

Uberfordert, Uberlastet
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entsetzt, schockiert |
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gedacht werden. Diese
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Das ist schlimm
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Tipp: Findest Du einen angetan
treffenden Gedanken, wird sich _inspiriert
Dein Geflihl verstarken. Dies ist interessiert

ausgeglichen, entspannt,

eine Bestatigung, dass Du k :
beruhigt, erleichtert

richtig liegst.

Um den Gefihisfinder im Alitag leicht anwenden zu kénnen, wird in der oben stehenden Grafik bewusst auf eine Unterscheidung

zwischen echten Gefiihlen und unechten Gefiihlen (im Sinne der GFK), Stimmungen und Zustanden verzichtet.
AuBlerdem wurden Worte ausgewahlt, die den meisten bekannt und geldufig sind.



GFK-Navigater — fiir Bediirfnisse

BEDURFNISSE FINDEN UND BENENNEN — SICH VERSTEHEN, VERSTANDEN WERDEN, EMPATHIE GEBEN
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1
Du darst Begiirfnisse habe™

... weil sie Dir von Natur aus gegeben sind und
weil es niemanden gibt, der sie Dir verbieten kann.

Um den Bediirfnisfinder im Alltag leicht anwenden zu kdnnen, wurden Begriffe ausgewahit, die den meisten bekannt und gelaufig sind,
ohne dabei einen Anspruch auf Vollstandigkeit zu erheben. Manche Bedirfnisse findest Du in der Grafik mehrfach aufgefiihrt, da sie mit

mehreren der libergeordneten Kategorien verwandt sind (wie z.B. Ehrlichkeit mit ,Verbunden sein” und ,,Sicherheit*).




GFK-Navigater —fiir Gewaltfreie Kommunikation

Durch Empathie Beziehungen schiitzen und vertiefen — Konflikte kompetent l6sen

Vier Schritte der GFK

: Situation, wie sie eine Kamera aufgenommen Du hast die Tir nicht S I g
Beobachtung hétte, ohne Interpretation oder Wertungen bgeschlo! :!r,me;g W"ff”h"’”
L 4 Bei heftigem
" = : Arger/Frust: Bewusstes
hi
Gefil Ich fiihle .../ich bin ... ah AR B R
. Gedanken ohne Zensur
Bediirfnis Weil ich brauche .../weil mir wichtig ist ... (z.B. sag Dir innerlich:
- JDer/ich Idiot hat/habe
schon wieder die Tir
Jetzt erfullbar, konkret, positiv formuliert nicht abgeschlossen!”).

Alltagstaugliche Auswahl von Bediirfnissen

Dazugehdren Leichtigkeit

Verbunden sein Selbstbestimmt sein
Beitragen

Gerechtigkeit

Unterstiitzung Sicherheit

Entspannt sein
Wertschatzung

Schénheit

Balance
~ Abwechslung

Alltagstaugliche Auswahl von Gefiihlen

Gefiihle Gefiihle

bei nicht erfiillten Bediirfnissen bei erfiillten Bedirfnissen

Lehbin L. oder BistDul.J¢ »lchbin .17 oder BistDuf.]”
( dngstlich }[ verunsichert j | sicher I gliicklich }
| wiitend/érgerlich || einsam ] | erfreut | dankbar ]
[ traurig }[ iberfordert j E ~ beruhigt :j{ zufrieden : ]
L hilflos J[ enttduscht } EL ~ erleichtert ;. erfiilit T
{ beschamt )| besorgt ] ' beriihrt B begeistert J

Wie sagt man auf GFK?

ich mochte/will nicht ...
ich kann nicht! Ich habe das noch nicht gelernt.
Ich habe meine Prioritdten anders gesetzt,

Ich denke ..., Ich glaube ...
Ich habe das Gefiihl, dass ... Ich meine ... / Ich bin der Meinung ...
Es sieht fuir mich so aus ...

Fihlst Du...? Brauchst Du...?
Hattest Du gern ...7 Ich wiisste gern ...

Ich stimme (nicht) tiberein.
Das passt (nicht) zu meinen Werten. N i8S
Das gefélit mir (nicht).
Das beeindruckt mich (nicht).
Ich bin wiitend, weil ich ...
Ich bin traurig, weil ich ...

Warum? Was?

Das ist richtig/falsch/gut/schlecht

Das macht mich ... (wiitend, etc.)
Das ist schlau/dumm

Alle, immer, nie ~ Als Du gestern.../als [...] passierte, ...

Sl



Vom echten Gefiihl zum
unerfiillten Bediirfnis

Wenn Du eines der folgenden Gefiihle bemerkst, erfiillen
sich die nebenstehenden Bediirfnisse wahrscheinlich nic

Dazugehdren ‘
Verbunden sein )

{ Dazugehdren
Verbunden sein

{ __Entwickiung’

ANGST

SCHAM

EINSAMKEIT

SCHULD

GLEICHGULTIGKEIT

Selbstbestimmt sein
Gerechtigkeit
Alle Bedlirfnisse
_Alle Bedurfnisse
Wirksam sein
“Alle Bedilrfnisse
Wirksam sein

_Alle Bediirfnisse

Alle Bediirfnisse

ARGER

FRUST

OHNMACHT

HOFFNUNGSLOSIGKEIT

UNZUFRIEDENHEIT

TRAUER Alle Bediirfnisse

Wenn Du Freude empfindest, weillt Du, dass sich
gerade eines oder mehrere Bediirfnisse erfiillen.

. Weil ich meine
 Energie fiir ...einsetze.

" Weilich ... liebe.

Weil ich ... sehr

Weil ich ... brauche. sehitze,

. Weil fiir mich ... eine

Weil mir ... wichtig ist. e ey

© Weil mir ... ein

; : Weil ich ... bevorzuge.
 zentrales Anliegen ist. DIREE

. Weil ich ... gerne hétte ) itk
[ gerne mag, Weil ich ... anstrebe.

a0

Weil meine Prioritat
 diesmal .... warfist.

 Weil ich mich sehr
“nach ... sehne.

Der Bedurfnisfinder unterstiitzt Dich dabei
herauszufinden, welches Beduirfnis sich erfiillt oder nicht
erfiillt. Er verzichtet auf die Darstellung der kérperlichen
Bediirfnisse, weil wir in der Regel unmittelbar benennen
konnen, welches davon gerade nicht erfullt ist (z.B.
Bediirfnis nach Schlaf/Warme/Essen).

Vom unechten Gefiihl zum
unerfillten Bedurfnis

Tipp: So erkennst Du unechte Gefihie:
Wenn Du Dich sagen horst:
JIch habe das Gefiihl, dass ... oder ,Ich flihle mich (von Dir) ...",
dann redest Du von einem unechten Geflhl.

Hier kannst Du ablesen, was Du wahrscheinlich brauchst,
wenn Du folgendes sagst, denkst oder vermutest:

Pu hast das Bedirfnis nach

Ich fiihle mich ...

BEDRANGT, X

bedroht, beldstigt,
in die Enge getrieben, \
eingeschiichtert, singesperrt, C
unter Druck gesetzt, provoziert,
angegriffen, angeklagt, gezawungen,
deminiert, unterdrickt,
tiberwaltigt

(Selbstbestimmt sein )
Sicherheit )
( Leichtigkeit ;)

Verbunden sein
Aufrichtigkeit
Sicherheit
Gerechtigkeit

BETROGEN,
belogen, bestohlen,
getauscht, hintergangen,
iibers Ohr gehauen, verarscht,
verraten, manipuliert, benutzt,
missbraucht, ausgenutzt

NICHT RESPEKTIERT, Wertschétzung
erniedrigt, beleidigt,
lacherlich gemacht,
mit FliBen getreten,

abgewertet

Verbunden sein

e BN AN

Dazugehoren

NICHT ERNST GENOMMEN,
nicht gesehen, nicht gehort,
nicht verstanden, miss-
verstanden, nicht wichtig,
ignoriert, missachtet,
iibergangen, im Stich gelassen,
verlassen

Dazugehbren

Austausch

Wertschatzung

Verbunden sein

NICHT GELIEBT, Wertschitzung

nicht gewertschatzt,
nicht akzeptiert,
nicht gewollt, unerwiinscht,
verurteilt, abgelehnt,
abgewiesen, zurlickgewiesen

Verbunden sein

Dazugehdren

WL AN WAL

Gerechtigkeit

NICHT UNTERSTUTZT,
fallengelassen,
vernachidssigt Balance )

BEMUTTERT,
bevarmundet,
belehrt

(Selbstbestimmt sein )

So kommunizierst Du Dein unechtes Gefiithl konstruktiv:

8 1 Ich fithle mich von
Dir verurteilt. - :

.73 . Wenn ich den Eindruck habe, ich werde von Dir verurteilt,
bin ich verdrgert, weil mir Wertschitzung und Verbunden
sein wichtig sind.”

Mehr Wissenskarten
zu Deinen Themen auf

www.futurepacemeadia.de




Unechte Gefuhle tibersetzen ...

Hier kannst Du ablesen, was Du vermutlich wirklich fihlst,
wenn Du folgendes sagst, denkst oder vermutest:

Ich fithle mich ... Echtes Gefiihl Gedanken: 7
BEDRANGT, Angst Das st gefahrlich/schlimm
B ) e Reger i
. i : ’ oy i g
eingesperrt, unter Druck gesetzt, Ol;rcx:::;ht icg iganbn mchts ;u;w A
provoziert, angegriffen, angeklagt, il G e Hemad il
gezwungen, unterdriickt, Scham Ich bin falsch
BETROGEN, . Angst Das ist gefahrlich/schlimm
belogen, bestohien, getauscht, Arger/Wut Das macht man nicht
hintergangen, Ohnmacht** Ich kann nichts tun
tibers Ohr gehauen, verarscht, Schuld Ich habe etwas falsch gemacht
verraten, manipuliert, benutzt, Scham ich bin falsch
missbraucht, ausgenutzt Trauer Ich bekomme das Verlorene nie wieder
NICHT RESPEKTIERT, . Angst Das ist gefahrlich/schlimm
erniedrigt, beleidigt, Arger/Wut Das darf man nicht
lacherlich gemacht, Ohnmacht Ich kann nichts tun
mit FiiBen getreten, Scham Ich bin falsch

abgewertet

NICHT ERNST GENOMMEN,
nicht gesehen, nicht gehort,

nicht verstanden, miss-
verstanden, nicht wichtig,
ignoriert, missachtet,
tibergangen, im Stich gelassen,
verlassen

NICHT GELIEBT,
nicht gewertschatzt,
nicht akzeptiert,
nicht gewollt, unerwiinscht,
verurteilt, abgelehnt,
abgewiesen, zuriickgewiesen

NICHT UNTERSTUTZT,
fallengelassen,
vernachldssigt

BEMUTTERT,
bevormundet,
belehrt

Tipp: So erkennst Du unechte Gefiihle:

Schuld

Einsamkeit

Arger/Wut

Ohnmacht

Scham

Schuld

Frust

Scham

Schuld

Arger/Wut

Ohnmacht

Einsamkeit

Frust

Unzufriedenheit

~ Ohnmacht

Arger/Wut

Einsamkeit

Trauer

: Unzufriedenheit

Arger/Wut

Ohnmacht

Frust

Unzufriedenheit

Wenn Du Dich sagen horst:
“Ich habe, das Gefiihl. dass ...
oder
lch fiihle mich fvon Dir} ...”,
dann redest Du von einem
unechten Gefiihl.

Der Gefuihlsfinder unterscheidet nicht zwischen

Scham

lch habe etwas falsch gemacht

Keiner wird fiir mich da sein

= Das darf man nicht

Ich kann nichts tun

ich bin falsch

Ich habe etwas falsch gemacht
Meine Miihe wird wirkungslos sein

ich bin falsch

ich habe etwas falsch gemacht

Das ist falsch

lch kann das nicht dandern

Keiner wird sich flr mich interessieren
Meine Mihe wird wirkungslos sein

Es ist nicht wie es sein soll

lch kann nichts tun

Das macht man nicht / Es ist falsch
Keiner wird flir mich da sein

ich bekomme das Verlorene nie wieder
Es Ist nicht wie es sein soll

Das ist falsch / Das macht man nicht
ich kann nichts tun

Meine Mihe ist sinnlos

Es ist nicht wie es sein soll

Mit mir stimmt was nicht

So kommunizierst Du Dein unechtes Gefithl KONSTRUKTIV:

Q Ich fithie mich von Dir nicht
- verstanden. :

Ich fiithle mich ohnmaéchtig, {  Echtes Gefilhl )} wenn ich den

positiven und negativen Geflihlen, sondem versteht
alle Gefiihle als Helfer, die uns bzgl. unserer
Beduirfnisse Klarheit und Verstandnis bringen. Aus der
Vielzahl von Gefilhishezeichnungen hat der Navigator
eine alitagstaugliche und nutzliche Auswahl getroffen,
die keinen Anspruch auf Vollstandigkeit erhebt.

Mehr Wissenskarten
zu Deinen Themen auf

www.futurepacemedia.de




Giraffenschrei A Vom Miissen/Sollen zum Wollen

3 Ich die Kinder

,Hilfe, ich brauche §

agt 1

=\ lch die

s !n ? Kinder noch zur " noch zur Schule bringen,
il [Bedirfnis] ® } Schule bringen. weil mir ihre Entwicklung
am Herzen liegt.
Gewaltfreier Selbstausdruck, \ Ich mal was '_:\ lch mal was

anderes kochen. . anderes kochen, weil ich
Abwechslung liebe.

U] solltest I Bist Du/Seid Ihr bereit Jile]

y / Wir B - . (Formuliere eine Bitte)

wenn Du Dich in Not fiihlst ...

&g’ |

. Weilich ... Weil ich meine Energie

e liebe. 3 fiir ... einsetze. -
- el Vom Loben zum Wertschéatzen
. ) z‘::"}éfg ¢ Weilich ... sehr schitze. ~\
) : 2 Auf Dich kann man sich verlassen.
s Weilmir... +  Weil firr mich ... eine
wichtig ist. \ Herzenssache ist. o~
_7 g : - den Einkauf gemacht hast, Beobachtung
s Weilich ... & xv?_il mir ... ein zentrales b hat mich richtig ; Gefiihl
bevorzuge.  Anliegenist. weil ich mag. erfiilites Bediirfnis
& Weilich... s«  Weilich ... gerne hitte / . : - . o o~
aneirate. : gerne mag. Benenne seine Handlung, Dein Gefiihl und Dein erfiilltes Bediirfnis.
'_Q " Weil ich mich ' & . Weil meine Prioritit R . ;
" nach..sehne.  diesmal .... war/ist. Vom Entschuldigen zum Bedauern

¥ Entschuldige W s ) LEUEECETEEY | dass ich die

Empathie ist nicht ... ‘& dass ich die Tiir nicht . Tiir nicht abgeschlossen
abgeschiossen habe. habe, da ich weiR, dass Dir
. Ich ﬁ,;&'é’;'ﬁu”s‘aﬁ@g{:"” ” Sicherheit wichtig ist.

Hasschldge / Warum hast Du nicht ... | o o
R o i e Erfolgsversprechen itten
ST e

tetarkunE “mal, was mir passiert ist. |

i s
i “Das kann sich verwandein, | | SN
e SN 5 »Reservierst
Das war kein Fehler, Du bitte

Trosten

/ Du hast Dein Bestes n. | . .
.. ) einen Tisch?“

Sympathie +} Das kenne ich auch ...

f A £ )

/ aber auch schwer.

RS Ry e f} »Bitte sei
Verhéren i Wie geht ticksichtsvoller.”
S Wann hat das angefangen? | ” 8 : rucksicntsvoller.
analysieren " Va— e es Dir damit?“ "Ka("'a?;n‘;i:'ne |© Nicht konkret
Erkliren, \ Oh, ich hitte ja angerufen, | lelsarmaEhen?Y =
rechtfertigen / wenn ... | s »Kannst Du in
T A R Zukunft die Musik
So ist es nicht gewesen; e A e % Konkret leiser machen?

Argumentieren

Nicht jetzt

das kannst Du so nicht sagen. ‘ o
TS T A B e ] % Jetzt erfiillbar | | erfiillbar J

Geschichten \ Das erinnert mich daran, | ,Was —— ~
erziahlen L / als ich mal ... i hast Du % Positiv »5ei nicht so laut!“
R R R A R B Negativ
Komm, lass den Kopf nicht verstanden?” & fomfullert

B LR S e

Ermutigung

y Der Wolf représentiert die gewaltvolle Sprache, die Mehr Wissenskarten .
eine Verbindung untereinander eher erschwert. zu Deinen Themen auf m‘ﬁm

s

" Die Giraffe reprasentiert die mitfilhlende, empathische
_ Haltung und Sprache, die uns Menschen eher verbindet.

www.futurepacemedia.de




|ynJoD WoA UdYuasamqy ala
W1padigyiu]

sunjjloamziap

uoissasdaq

._wmﬁ Yyonsiajig I

ZJawyds uadiyunynz
JOA usems3 /1s8uy

suagasag
uaSeyaqun ajewJou seq

,A21Sqy uaAilsod” Jap uauuayJ3
IX21U0)| W

1J3pue S3ZI3WYIS SIp 3||2ND 3l
Yols ssep ‘uasse| uajje} Suniap.io aiq

USZUBPIAJ pun 3JaiZ aydsijizadssauuis
Sunyaimsny aydijugsiad

Sunyimsny aya1yosuswuayasimz

Sunyaimsny ayoij1yeyas||asan

Sunyaimsny 9||9s1aAIUN

n_mcoo»u_é mmﬁm ..mn_.E ySuAdoo
|end o
pus|l o
uapiaq o

Sunzja|ieN

zuejdazyy

8ungaBiep

€€eCC«L

8|92

uo|SSIN

UOISIA

uui§

pueisnz Jajyodijdadigyiul
|euonzow3 / yasisAyd

ZJoWYOS WOA uoijelizossiqg aydejiysin

ZJ3WYDS WOA UOI1eIZOSSIJ dYdeYIN

ZJ3WYIS WOA UO0I1eIZOSSIg aYdeyaN

uole|zossiqg AYd1a]
ZJaWy2S J3s0|s8unINapPaq / IXa3UoY UIdY

191Z0ssy
uadeyaqun
|euonpows /yasisAyd

1121Z0ssy
ZJaWwydS Jawesinapag
IXajUoy Wi

131zosse 31||1oA
uuidagnaN

1I31Z0Sssy
ayasunm
assiugasi3 aydljugsiad

1BWIO0S SBAIIUIU|

1491Z0ssy
(,usp4am 1y19ya8 pun ud|dY NZ“ *g°z)
1eW.I04 S9AIULU|

ModIONIDA
,iUd}4eyads uapJ3j jne [pWwiH uaqg“ 'g-z)
1eW.04 SDAIIULU|

WORKBOOK S. 21

THOMAS LAGGNER



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

Damit entsteht ein Persdnlichkeitsprofil, 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 Mdéglichkeiten und Ressourcen zur
Krankheitsbewaltigung ermdéglicht und als nachhaltig hilfreiche
Personlichkeitsveranderungen etabliert.

Psychologische Testverfahren

Vorteile von psychologischen Testverfahren fur Patienten der Psychotherapie:

1.Objektive Unterstiutzung 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.

4.Liefern harte Fakten und starke Argumente fur die Wirksamkeitsbelegung.

5.Aufschlussreiche Informationen fur die Planung und Gestaltung der Behandlung.

6.Datenschutzsicher und einfach zu verwenden.

7.Fordert den Therapieverlauf.

8.Anwenderfreundlich gestaltet, keine Installation von Software erforderlich.

9. Qualitatssicherung.

10. Steigerung der Compliance des Patienten und Akzeptanz der Therapie.

Die subjektiven Wahrnehmungen von Psychotherapeuten bendtigen objektive
Unterstitzung In der klinischen Psychologie und Psychotherapieforschung. An
Universitaten ist es allgemein anerkannt, dass die subjektiven Wahrnehmungen von
Therapeuten der Unterstitzung durch Testdiagnostik bedirfen. 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 Ilhnen den Fokus zu
schéarfen. 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 Gedé&chtnis
geblieben?

Wie war Ihr Fortschritt seit der letzten Sitzung?

Was beschéftigt Sie im Moment besonders?

Gibt es etwas das Sie vermieden haben / das lhnen 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 Schlisselpunkte / wichtigsten Erkenntnisse der Sitzung:

1.

Weiteres:

THOMAS LAGGNER W WORKBOOK. S. 24



NOTIZEN ZUR SITZUNG

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

Sie schlipfen in die Beobachterrolle und blicken auf vergangene Schritte des
Verdnderungsprozesses zuriick. 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 |hr 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 moéglicherweise verédndert?

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

Was kobnnte ich das ndchste mal anders machen?

Gab es Erfahrungen bei der Umsetzung, die vollig 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 Uberwinden?
Wie ist mir das gelungen?

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

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

Bitte beantworten Sie das Arbeitsblatt moglichst 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...

Fir die nachste Sitzung winsche ich mir...

Unseren Austausch empfand ich...

Ich nehme mir flr 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 N N B N |
Psychotherapie Angebote

Fon: 0699 - 121 69 080

Lesen

HINTERGRUNDE, KOMMENTARE UND WISSENSWERTES

Dem Personzentrierten Ansatz in Beratung, Coaching und
Psychotherapie liegt die Uberzeugung zugrunde, dass der
Mensch Uber ein ihm innewohnendes Potenzial zur
Personlichkeitsentwicklung und konstruktiven Gestaltung
seines Lebens verfugt, welches sich in Begegnung von
Person zu Person entfalten kann.

Psycho-Logisch(es) Formalitéten Psy-Theorie Paartherapie Selbstreflexion Selbstwertgefihl EFT Mediation
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Selbstreflexion

Burnout erkennen und Das "innere Team"

vorbeugen Friedemann Schultz von Thun, ein Bemehung sreflexion

Burnout ist ein Zustand von emotionaler deutscher Wie Sie Ihre Partnerschaft starken und
Erschépfung, Desillusionierung und Kommunikationswissenschaftler,... vertiefen In unserem stressigen Alltag
mangelnder Effektivitat im beruflichen... verlieren wir oft das Bewusstsein und...
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Psychotherapie schatft Erleichterung

Eine psychotherapeutische Behandlung kann dann hilfreich sein, wenn Sie seelische Leidenszustédnde und Probleme allein oder
mit der Hilfe von Freunden nicht mehr bewaéltigen kénnen.

Angste und Stress bewaltigen

Blastende Zwangsgedankten oder Handlungen beseitigen

Depressionen behandeln

Siichte und Abhéangigkeiten in den Griff bekommen

ANGEBOT

Online Termin buchen - wihlen Sie aus,

wo und wann wir uns sprechen

@ —— Vorort - 2 Standorte

@ 2340 Médling @

2442 Unterwaltersdorf

Mo - Fr 08:00 - 21:00 Kostenloses
und nach Vereinbarun [
. Erstgesprach

vereinbaren
N

0699 - 121 69 080

Hausbesuche

im Umkreis von 10km von
Maédling

Im psychotherapeutischen Erstgesprach erhalten
Sie Einblick in die Arbeitsweise des*der
Psychotherapeut®in. So kénnen Sie feststellen, ob
Sie mit dieser Person arbeiten méchten.
Online via Besprochen werden lhr Anliegen, das mégliche
Videosprechstunde Therapieziel und alle Fragen, die Sie und der*die
Psychotherapeut*in haben.

Was erwartet mich bei dem Erstgesprach?

www.professionelle-hilfe.com
THOMAS LAGGNER

Lassen Sie sich Ihr Leben nicht linger
unnotig schwer machen..




