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Therapieplatz finden — Schritt fiir Schritt

Berlin, 10. Oktober 2022 - Jahrlich ist bundesweit mehr als jeder vierte Erwachsene von einer
psychischen Erkrankung betroffen. Mit der Corona-Pandemie sind fiir viele Menschen die
Belastungen weiter gestiegen. Doch wie geht man eigentlich vor, wenn Probleme unlésbar
erscheinen und allein nicht bewiltigt werden konnen? Wo finden Menschen Unterstiitzung? Und
wie genau kommt man an einen Therapieplatz? Zum Welttag der seelischen Gesundheit am 10.
Oktober 2022 hat die Stiftung Gesundheitswissen Informationen zusammengestellt, die bei der
Suche nach Hilfe bei einer psychischen Erkrankung helfen kénnen.

Die meisten Menschen kennen sie: die Tage an denen der Alltag einen zu iberwaltigen scheint oder
man einfach traurig und nicht gut drauf ist. Solche vorriibergehenden Stimmungstiefs kdnnen viele
gut bewaltigen — sie finden allein einen Weg heraus. Doch was, wenn die bedriickende Stimmung
bleibt, dauerhafte Angst oder Erschopfung zum standigen Begleiter werden? Dann ist es ratsam,
nach der Ursache zu suchen. Denn der Grund kann auch eine psychische Erkrankung sein. Laut der
Deutschen Gesellschaft flr Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde
sind jahrlich knapp 28 Prozent der erwachsenen Bevdlkerung in Deutschland von einer psychischen
Erkrankung betroffen. Den haufigsten Anteil der psychischen Storungen machen dabei
Angststorungen, Depressionen und Beschwerden verursacht durch Alkohol- oder
Medikamentengebrauch aus. Hilfe bei einer solchen Erkrankung kann eine Psychotherapie bieten.

Schritt fiir Schritt zum Therapieplatz

Wer unsicher ist, ob der nachste Schritt zu einem Therapeuten fihrt, kann sich zunachst auch an
seinen Hausarzt wenden. Diese arztliche Einschatzung kann helfen - auch wenn keine Uberweisung
erforderlich ist, um eine Psychotherapie in Anspruch zu nehmen. Der Termin kann auch direkt in
einer Praxis vereinbart werden.

1. Das Erstgesprach
Zundachst ist ein Erstgesprach in einer psychotherapeutischen Sprechstunde nétig. Hier klart
der Therapeut oder die Therapeutin ab, ob eine psychische Stérung vorliegt und beurteilt
auch welche Hilfsmallnahmen ergriffen werden kénnen. Wird eine Therapie empfohlen,
kann man sich mit dem Befund in dieser oder auch jeder anderen Praxis einen Therapieplatz
suchen.

2. Therapieplatz suchen
Nicht immer bietet die Praxis des Erstgesprachs auch einen Therapieplatz an — Wartezeiten
kénnen sehr lang sein. Daher konnen Patienten sich eine andere Praxis suchen. Es besteht
die Moglichkeit sich bei mehreren Praxen gleichzeitig zu melden und sich auf die Warteliste
setzen zu lassen. Die Stiftung Gesundheitswissen hat auch Seiten zusammengestellt, die bei
der Therapeutensuche helfen.

3. Probesitzung
In sogenannten Probesitzungen kdnnen Patienten und Therapeuten zunadchst ausprobieren,
ob sie zueinander passen und eine Vertrauensbeziehung entstehen kann. Hier besprechen
beide auch Ziele, Ablauf und Dauer der angedachten Therapie. Erwachsenen stehen bis zu
4, Kindern und Jugendlichen bis zu 6 Probesitzungen zu. Wenn beide Seiten sich einig sind,
kann die Therapie starten.



https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/psyche-wohlbefinden/psychotherapie-wie-bekomme-ich-einen-therapieplatz
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Hilfe bei psychischen Problemen

In manchen Fallen kann man selbst nicht warten und benétigt direkt schnelle Hilfe bei psychischen
Problemen. Auch Angehdrige finden hier Unterstiitzung: Konkrete Anlaufstellen und auch wo man
sich im Notfall hinwendet.

Wann kommt eine Psychotherapie in Frage?

Wenn sich Beschwerden wie Angstzustinde oder extreme Erschopfung Uber einen langeren
Zeitraum nicht bessern, kénnte das ein erster Hinweis auf eine psychische Erkrankung sein. Auch fir
korperliche Beschwerden, fiir die keine organische Ursache gefunden wird, sind moglich. Unter
anderem konnen die folgenden Fragen helfen einzuschatzen, inwieweit eine Psychotherapie fir
einen selbst in Betracht kommt:

e Fiihle ich mich anders als sonst?
e  Beunruhigt mich diese Verdanderung? Gibt es eine Erklarung fiir die Veranderung?
e Reicht die Erklarung nicht aus, um die Dauer und Heftigkeit der Beschwerden zu
begriinden?
e Kann ich meine tagliche Arbeit nur noch mit Mihe verrichten? Bin ich oft
krankgeschrieben?
e Mache ich mir immer Sorgen und habe viel Angst?
e Leideich unter kérperlichen Beschwerden? Ist mein Schlaf gestort, schlafe ich zu wenig oder
zu viel?
e Fallt die Veranderung auch anderen deutlich auf?
e Ist das schon langer als drei Monate so?
(Wichtig: Diese Fragen sind nicht zur Selbstdiagnose gedacht und ersetzen nicht das Gesprach mit
einem Psychotherapeuten, einer Psychotherapeutin.)

Ubrigens: Die Kosten fiir eine Psychotherapie tragt die gesetzliche Krankenkasse. Das Erstgesprich
und die Probesitzungen werden automatisch ibernommen, sofern die Praxis gesetzlich Versicherte
annimmt und eine Kassenzulassung hat. Die Kosten fiir die anschliefende Therapie miissen dann
noch durch die Krankenkasse genehmigt werden. Den nétigen Antrag erhalt man in der Regel in der
Praxis vor Ort.

Depression — eine der haufigsten seelischen Erkrankungen

Die Stiftung Gesundheitswissen bietet umfangreiche Informationen zum Thema Depression.
Erfahren Sie mehr zu Entstehung und Krankheitsanzeichen und Behandlung oder wie andere mit
der Diagnose Depression umgehen.
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Uber die Stiftung Gesundheitswissen:

Die gemeinnltzige, operative Stiftung Gesundheitswissen mit Sitz in Berlin will die Kompetenz von Menschen in
Deutschland im Hinblick auf Gesundheit und Pravention starken und die Informationsasymmetrien zwischen Arzt und
Patient abbauen. Dazu erstellt sie u.a. laienverstindliche Gesundheitsinformationen auf Grundlage aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse, zeigt Praventionsmoglichkeiten sowie Behandlungsalternativen auf und férdert das
Gesundheitswissen im Allgemeinen. Stifter ist der Verband der Privaten Krankenversicherung.
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