WEGWEISER FUR PATIENT:INNEN

Orientierung bei der
Suche nach psycho-
logischer Hilfe



Liebe Leser:innen,

es erfordert Mut, sich Unterstltzung zu suchen — und diesen
ersten Schritt haben Sie bereits getan. Wir wissen, wie frustrie-
rend lange Wartezeiten sein k&nnen, doch lassen Sie sich nicht
entmutigen! Es gibt verschiedene Wege, die Ihnen den Zugang
zu psychologischer oder psychotherapeutischer Unterstitzung
erleichtern. Dieser Wegweiser bietet Ihnen Orientierung, um die
ndchsten Schritte zu planen. Sie sind nicht allein — nutzen Sie
diese Hilfestellung, um Ihren Weg zu finden!



Inhalt dieses Wegweisers

Anlaufstellen in akuten Krisen

Hier finden Sie eine Liste von Anlaufstellen, an
die Sie sich in kritischen Situationen wenden kénnen.

Das Problem mit dem Therapieplatz

Warum ist die Suche nach einem Therapieplatz
in Deutschland derzeit so schwierig? Hier erfahren
Sie die Hintergrinde.

Alternativen und Uberbriickungsméglichkeiten — m

Hier finden Sie Angebote und Alternativen, die
Ihnen helfen, erste Fortschritte zu machen, wéhrend
Sie nach einem Therapieplatz suchen.

Digitale Anwendungen als Soforthilfe

Erfahren Sie, wie Digitale Gesundheitsanwendungen
Sie sofort unterstitzen kdnnen und wie Sie diese
kostenlos auf Rezept erhalten.

Welche Therapie passt zu mir?

Damit Sie die Therapie finden, die am besten zu
Ihren BedUrfnissen passt, erkl@ren wir hier verschiedene
Therapieformen.

Wegweiser zum Therapieplatz

Die Suche nach einem Therapieplatz kann
Uberwaltigend sein. Deshalb haben wir Ihnen einen
Schritt-far-Schritt-Wegweiser erstellt.



SOFORTHILFE

Aligemeine Notfallkontakte

© Bejakuter Eigen- oder © Telefonseelsorge
Fremdgefthrdung 0800 111 0 111 oder 116 123
12 (Rund um die Uhr erreichbar)

© Online-Seelsorge als © Muslimisches Seelsorge Telefon
Chat/E-Mail 030 443 509 821
& online.telefonseelsorge.de (Rund um diie Uhr erreichbar)

Regionale Angebote

© Notaufnahme des ndchsten © Hilfsangebote — nach
psychiatrischen Krankenhauses Bundesland sortiert
& Kklinikradar.de/psychiatrie/ & suizidprophylaxe.de/
kliniken hilfsangebote/hilfsangebote/

Spezialisierte Angebote

© Elterntelefon - Beratung bei © Hilfetelefon sexueller Missbrauch
Sorgen um lhr Kind 0800 22 55 530
0800 111 0 550 (Mo, Mi, Fr 9-14 Uhr; Di, Do 15-20 Uhr)
(Mo, Mi, Fr 9-17 Uhr; Di, Do 9-19 Uhr) ° Hilfetelefon gegen Gewalt

© Kinder- und Jugendtelefon an Frauen
JLAUL 116 016

(Mo-Sa14-20 Uhr) (Rund um die Uhr erreichbar)

© S.ilbertele.fo.n ~ Gegen © Hilfetelefon gegen Gewalt
Einsamkeit im Alter an M&nnern
0800 470 80 90 0800 123 9900

(Mo-So 8-22 Uhr) (Mo-Do 8-20 Uhr, Fr 8-15 Uhr)


http://online.telefonseelsorge.de
http://klinikradar.de/psychiatrie/kliniken
http://klinikradar.de/psychiatrie/kliniken
http://suizidprophylaxe.de/
hilfsangebote/hilfsangebote/
http://suizidprophylaxe.de/
hilfsangebote/hilfsangebote/

WARUM MUSS ICH WARTEN?
Das Problem mit dem
Therapieplatz

Warum ist es so schwierig, einen Therapieplatz zu finden?

Psychotherapie ist fur viele Menschen eine notwendige Hilfe — doch das Gesund-
heitssystem kann die steigende Nachfrage nicht immer auffangen. Das fihrt zu
Wartezeiten von durchschnittlich 3-6 Monaten, manchmal sogar 6 -12 Monaten.
Gerade in landlichen Regionen fehlen Praxen, sodass Patientiinnen oft weite
Wege oder langere Wartezeiten in Kauf nehmen mussen.

Wie entstehen Wartezeiten?

Gesetzliche Regelungen zur Bedarfsplanung hinken dem tatséchlichen Bedarf
hinterher, sodass die Anzahl der Kassensitze nicht ausreicht. Dies fuhrt dazu, dass
kassenzugelassene Therapeut:iinnen haufig ausgelastet sind und neue Kassensit-
ze nur begrenzt vergeben werden. Hinzu kommen burokratische Hurden, die den
Zugang zusatzlich verzégern, wodurch freie Platze nur langsam verfuglbar werden.

Was bedeutet das fiir mich?

Lange Wartezeiten auf einen ambulanten Psychotherapieplatz  kénnen
frustrierend und verunsichernd sein. Doch es gibt Méglichkeiten, die Zeit bis zum
Beginn der Therapie sinnvoll zu Uberbricken. In diesem Wegweiser zeigen wir
Ihnen nicht nur Alternativen, mit denen Sie die Wartezeit sinnvoll nutzen kénnen,
wir haben auch einen Leitfaden erstellt, um Sie auf der Suche nach einem Therapie-
platz zu unterstitzen. Dranbleiben lohnt sich!



KEIN THERAPIEPLATZ?
Alternativen und

Uberbriickungsméglichkeiten

Auch wenn kein Therapieplatz sofort verfUgbar ist, gibt es Moglichkeiten, sich be-

reits jetzt Hilfe zu holen und erste Entlastung zu schaffen. Falls es Innen besonders

schlecht geht, kann eine intensivere Behandlung notwendig sein. Hier sind einige

Behandlungsmaoglichkeiten.

© Beratungsstellen

Ab Schweregrad: @ 0000
Setting: telefonisch oder online

Psychologische
Berateriinnen unterstitzen Menschen

und  psychosoziale

mit aktuellen Problemen und akuten
Krisen. Sie bieten professionelle und
vertrauliche UnterstUtzung fir Menschen
in schwierigen Lebenssituationen. Bei-
spiele fur Beratungsstellen sind Caritas,
Pro Familia oder die Diakonie.

© Selbsthilfegruppen

Ab Schweregrad: @ 0000
Setting: vor Ort oder online

Selbsthilfegruppen sind selbstorgani-
sierte ZusammenschlUsse, in denen die
Teilnehmer:innen ihre Symptome ge-
meinsam angehen wollen. Sie bieten
eine wertvolle Moglichkeit, mit schwie-
rigen Lebenssituationen umzugehen
und sich auszutauschen.

Eine Plattform fur gemeinschaftliche
Selbsthilfe ist ¢’nakos.de. Fir Angst
bietet die ¢’ angstselbsthilfede eine
Gruppensuche.

© Medikamentése Behandlung

Ab Schweregrad: @@ 000
Setting: ambulant

Psychische Erkrankungen kénnen auch
mit medikamentdser Unterstltzung
behandelt werden. Beispiele sind Anti-
depressiva wie SSRIs bei Depressionen
und Angststérungen oder Neuroleptika
bei Psychosen. Moderne Medikamente
sind meist gut vertraglich und kénnen
helfen, Symptome zu lindern und den
Alltag zu erleichtern — sei es voriber-
gehend oder als Bestandteil einer 1&n-
gerfristigen Behandlung.

Eine Verschreibung kbénnen lhnen
Psychiateriinnen oder Hausdrztiinnen
ausstellen. Ein Termin ist direkt bei
einer psychiatrischen Praxis oder Uber
die Kassendrztliche Vereinigung mog-
lich — eine Uberweisung ist nicht nétig.

& arzttermine.de/psychiater


http://nakos.de
http://angstselbsthilfe.de
http://arzttermine.de/psychiater

© Tageskliniken

Ab Schweregrad: e@® 00O
Setting: tagsiber vor Ort

In einer tagesklinischen Behandlung
gibt es werktags ein tagliches, viel-
seitiges Therapieprogramm, welches
intensiver und umfangreicher ist als
eine ambulante Behandlung. Im Ge-
gensatz zur stationdren Behandlung
wird die Nacht und das Wochenende
jedoch zu Hause verbracht. Prinzipiell
sind Tageskliniken fur viele mittel bis
schwer ausgepragte Krankheitsbilder
geeignet.

Das Setting einer Tagesklinik ist nicht
passend bei
Fremdgefdhrdung oder

okuter Eigen- oder
wenn eine
stationdre Behandlung aus ande-
ren Grinden sinnvoller ist. Sie finden
Tageskliniken

& datppp.de/tagesklinik-liste

in Deutschland unter

© Stationére Behandlung

Ab Schweregrad: e @ @ @ O
Setting: iber Nacht

Eine stationdre Therapie umfasst
einen mehrwdchigen Aufenthalt mit
Ubernachtung in einer psychiatri-
schen oder psychosomatischen Klinik.
Patient:innen erhalten ein umfassendes
Therapieangebot, darunter Einzel-
und Gruppensitzungen, medikamen-
toése Behandlung, kreative Therapien
sowie Entspannungs- und Bewegungs-

angebote.

Eine Einweisung erfolgt durch Arztinnen
oder Psychotherapeut:innen, in Not-
fallen auch tber die Notaufnahme.

Ein stationdrer Aufenthalt eignet sich
fur akute Krisen, intensive Therapie-
bedarfe oder bei Eigen- und Fremd-
gefdahrdung.


http://datppp.de/tagesklinik-liste

KOSTENLOS AUF REZEPT

Digitale Anwendungen als Soforthilfe

Digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA) kénnen Ihnen bei der Behandlung von

psychischen Erkrankungen helfen. Sie erméglichen einen zeitnahen Beginn und

eignen sich daher besonders gut zur Uberbriickung der Wartezeit oder sogar als

Therapiealternative.

Was sind DiGA?

DiGA sind Apps oder webbasierte
Anwendungen, die Versicherte bei der
Behandlung von Erkrankungen unter-
stUtzen kénnen. Es handelt sich dabei
um Medizinprodukte, die einer stren-
gen Prifung vom BfArM (Bundesinstitut
fur Arzneimittel und Medizinprodukte)
unterliegen. Voraussetzung flr eine
Zulassung ist ein positiver Nutzen fur
Sie als Patient:in.

Alle DiGA finden Sie hier:
&diga.bfarm.de/de/verzeichnis

Wie bekomme ich eine DiGA?
DIGA kénnen von Arztinnen und Psy-
chotherapeut:iinnen per Kassenrezept
verordnet werden. Sie als Patient:in
reichen dieses Rezept bei lhrer Kran-
kenkasse ein. Im Anschluss erhalten Sie
von der Kasse einen Freischaltcode,
welchen Sie bei dem jeweiligen DIGA
Anbieter eingeben, um kostenlosen
Zugang zur Anwendung zu erhalten.

Fur wen sind DiGA geeignet?
DiGA sind fur Patientiinnen geeignet,
die an kérperlichen oder psychischen
Erkrankungen leiden und eine Diagno-
se erhalten haben.

In vielen Fallen kénnen Patientiinnen
bereits mit Hilfe einer DiIGA groRe Fort-
schritte machen und ihre Symptomlast
reduzieren.


http://diga.bfarm.de/de/verzeichnis

SOFORTHILFE BEI ANGST

Einfach Rezept fiir
Invirto bei Arzt:in oder
Therapeut:in holen

Jetzt Vorlage fiir Arzt:in herunterladen

invirto.de/soforthilfe



http://invirto.de/soforthilfe
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SCHRITT FUR SCHRITT
Wegweiser zum Therapieplatz

Auf den folgenden Seiten haben wir einen Leitfaden mit wertvollen Tipps erstellt,
der Sie bei der Suche nach einem Therapieplatz unterstitzt. Auf der letzten Seite
kédnnen Sie auBerdem lhren Fortschritt dokumentieren.

o Bestandsaufnahme

Die Aufnahme der aktuellen Situation hilft Innen nicht nur, sich zu reflek-
tieren und lhre Bedurfnisse zu erkennen, es erleichtert auch die Telefonate
oder E-Mails auf der Suche nach einem Therapieplatz. So haben Sie direkt
parat, was Sie ausdriicken méchten und wobei Sie Unterstlitzung suchen.

Was sind meine Hauptanliegen?

Welche Symptome belasten mich am meisten?




Was suche ich?

Wenn Sie sich Gedanken dazu machen, welche Therapie am besten zu
Ihnen passt, kdnnen Sie gezielter nach Therapeutiinnen suchen und die
Chance ist héher, dass Sie gut zusammen passen. Ausflhrliche Informatio-
nen finden Sie auf Seite 7.

Kreuzen Sie an, welche Therapieform(en) am ehesten zu Ihnen passt:

] Verhaltenstherapie

L] Tiefenpsych. fundierte Psychotherapie
] Systemische Therapie

L] Psychoanalyse

Die richtige Vorbereitung

Uber eine Online-Recherche kénnen Sie Therapeut:innen ausfindig ma-
chen. Sie kdnnen z. B. nach Therapeut:innen in Ihrer Umgebung, lhrer prafe-
rierten Therapieform und ggf. nach Inrem spezifischen Anliegen filtern. Nutzen
Sie dazu zugdngliche Datenbanken wie:

& psych-info.de
& therapie.de/therapeutensuche

& psychotherapiesuche.de

So sollten Sie dabei vorgehen

Eine strukturierte Vorgehensweise hilft lInnen, den Uberblick zu behalten und
moglichst schnell einen Therapieplatz zu bekommen. Es lohnt sich, eine Lis-
te mit fUr Sie interessanten Therapeut:innen anzulegen und Ihren Fortschritt
bei der Suche zu dokumentieren. Auf der letzten Seite haben wir [hnen eine
Vorlage daflr erstellt.


http://psych-info.de
http://therapie.de/therapeutensuche
http://psychotherapiesuche.de

Q Aktiv werden und Kontakt aufnehmen

Viele Therapeut:innen sind am besten per E-Mail erreichbar. Senden Sie
eine kurze und strukturierte Nachricht mit den wichtigsten Informationen.
Zusatzlich kann es hilfreich sein, anzurufen — besonders wenn Sie keine
Antwort auf lhre E-Mail erhalten. Achten Sie dabei auf die angegebenen
Sprechzeiten. Mit der Vorlage (Seite 12), kénnen Sie Ihre Kontaktversuche
festhalten.

Anfrage klar und knapp formulieren
Egal ob per Telefon oder E-Mail, lhre Anfrage sollte die wichtigsten Informa-
tionen enthalten:

© Ihr Name und Alter © Inhre zeitliche Verfligbarkeit
far Termine
© Ihre Versicherung
(gesetzlich oder privat) © Telefonnummer fiir
Ruckfragen

© Ihr Anliegen

10



WARTEZEIT
Die Zeit bis zur Therapie
gut Uberbriicken

Der erste Schritt ist oft der Schwerste — und den haben Sie bereits getan.
Auch wenn die Suche nach einem Therapieplatz herausfordernd sein kann,
gibt es Wege, Unterstitzung zu finden. Werfen Sie noch einmal einen Blick auf
die Seiten 3-6 und schauen Sie sich die Uberbriickungsmaglichkeiten bis zum
Therapieplatz an. Sie kénnen sich z.B. ganz einfach bei Hausdrzt:innen eine DIGA
fur die Wartezeit verschreiben lassen.

Fur die Suche nach einem Therapieplatz haben wir Innen rechts eine strukturierte
Tabelle erstellt, damit Sie stets den Uberblick behalten. Bleiben Sie dran, geben
Sie sich selbst die Zeit und den Raum, den Sie brauchen - es lohnt sich!

Um Hilfe bitten ist wichtig

Psychische Belastungen sind nichts,
woflr man sich schdmen muss. Inner-
halb eines Jahres leidet fast ein Drittel
der Bevolkerung an einer psychischen
Erkrankung. Holen Sie sich deshalb
UnterstUtzung bei der Therapiesuche
in lhrem sozialen Umfeld — sei es ein:e
Freund:in oder jemand aus der Familie.

invirto.de/soforthilfe


http://invirto.de/soforthilfe
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