Der Ablauf einer Psychotherapie
Von der Kontaktaufnahme bis zur Nachsorge

Ein Leitfaden

Psychotherapie ist ein strukturierter Prozess, der Menschen dabei unterstitzt, psychische Belastun-
gen, Storungen oder Erkrankungen zu verstehen, zu verarbeiten und zu bewaltigen.

Doch wie lauft eine Psychotherapie eigentlich ab?

Im Folgenden wird der typische Ablauf einer Psychotherapie in Deutschland von der ersten Kon-
taktaufnahme bis zur Nachsorge ausfihrlich beschrieben.

1. Die Kontaktaufnahme und Terminvereinbarung

Der erste Schritt zu einer Psychotherapie beginnt meist mit einer bewussten Entscheidung, sich pro-
fessionelle Hilfe zu suchen.

Viele Menschen wenden sich an niedergelassene Psychotherapeut*innen, Beratungsstellen oder Klini-
ken. Die Kontaktaufnahme erfolgt telefonisch, per E-Mail oder Gber Online-Formulare.

Aufgrund der hohen Nachfrage missen oft Wartezeiten in Kauf genommen werden.

Nach der Anmeldung wird ein Erstgesprach — die sogenannte Sprechstunde oder "Psychotherapeuti-
sche Sprechstunde" — vereinbart. In dieser Phase entscheidet sich, ob eine Psychotherapie indiziert ist
und welches Verfahren am besten geeignet erscheint (z. B. Verhaltenstherapie, Psychoanalyse oder
tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie).

2. Erstgesprach und diagnostische Abklarung

Im Erstgesprach steht das gegenseitige Kennenlernen im Mittelpunkt. Die Psychotherapeut*in erkun-
digt sich nach den aktuellen Problemen, Symptomen und der Lebenssituation. In einem geschiitzten
Rahmen haben Klient*innen die Mdoglichkeit, ihre Anliegen, Beschwerden und Erwartungen offen an-
zusprechen.
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Es folgt eine umfangreiche Diagnostik. Dazu zahlen Anamnesegesprache, eventuell Fragebégen sowie
bei Bedarf medizinische Abklarungen.

Ziel ist es, die psychische Gesundheit einzuschatzen, mogliche psychische Stérungen zu identifizieren
und zu entscheiden, ob und in welchem Umfang eine Psychotherapie sinnvoll ist.

3. Probatorische Sitzungen

In der Regel schlieBen sich an das Erstgesprach mehrere sogenannte probatorische Sitzungen an.
Diese funf Probesitzungen dienen dazu, die Arbeitsbeziehung zwischen Klient*in und Therapeut*in zu
testen und zu vertiefen. Die Therapeut*in stellt weitere Fragen zur Lebensgeschichte, zu Symptomen
und bisherigen Bewaltigungsversuchen.

Klient*innen gewinnen einen Eindruck von der Atmosphére, dem therapeutischen Stil und kénnen
prifen, ob sie sich wohl und verstanden fiihlen. Gemeinsam wird das Therapieziel formuliert. Am En-
de dieser Phase wird entschieden, ob beide die Therapie fortsetzen mochten.

4. Beantragung und Genehmigung der Therapie (bei gesetzlicher Krankenversiche-
rung)

Damit die Kosten einer Psychotherapie von der gesetzlichen Krankenversicherung ibernommen wer-
den, ist ein formaler Antrag notwendig. Dieser wird gemeinsam mit der Therapeut*in ausgefillt und
enthalt einen Bericht Uber die Problematik, die Therapieziele und das geplante Vorgehen.

Gelegentlich ist noch ein Gutachten durch eine*n unabhangige*n Sachverstdandige*n erforderlich.
Nach der Bewilligung kann die eigentliche Psychotherapie beginnen. Bei privater Finanzierung oder in
Privatpraxen entfallt dieser Schritt oft oder ist weniger aufwendig.

5. Die eigentliche Therapiephase

Die Therapie findet in regelmaRigen Sitzungen statt, meist einmal wochentlich a 50 Minuten. Die ge-
naue Frequenz und Dauer hangen von der Therapieform und dem Einzelfall ab.

In der Verhaltenstherapie werden beispielsweise konkrete Methoden zur Problembewaltigung, Ver-
haltensanderung und Selbstreflexion eingelibt. In der tiefenpsychologisch fundierten Therapie stehen
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die Aufarbeitung und das Verstehen von unbewussten Konflikten und Beziehungsmustern im Vorder-
grund.

Die Sitzungen bieten einen geschiitzten Raum, in dem Klient*innen ihre Geflihle, Gedanken und Erleb-
nisse reflektieren und neue Perspektiven entwickeln konnen. Die Therapeut*in begleitet, unterstitzt
und gibt Impulse. Zwischen den Sitzungen kénnen Hausaufgaben oder spezifische Ubungen vereinbart
werden.

6. Zwischenbilanzen und Evaluation des Therapieverlaufs
Im Verlauf der Therapie werden regelmalig Zwischenbilanzen gezogen.

Dabei wird gemeinsam Uberprift, ob Fortschritte erzielt wurden, ob die Therapieziele angepasst wer-
den missen oder sich neue Themen ergeben haben.

Diese Reflexion soll Transparenz und Motivation férdern und sicherstellen, dass die Therapie auf die
jeweiligen Bedirfnisse zugeschnitten bleibt.

7. Die Beendigung der Therapie und Nachsorge

Eine Psychotherapie ist zeitlich begrenzt — die Dauer variiert je nach Krankheitsbild, Schweregrad und
gewahlter Therapieform.

Ein geplanter Abschluss ist wichtig, damit Klient*innen das Gelernte verinnerlichen und eigenstandig
anwenden kénnen. In der Abschlussphase werden die bisherigen Fortschritte gewirdigt, Rickfalle
und schwierige Situationen besprochen und Strategien fiir die Zukunft entwickelt.

Nach der letzten Sitzung kann eine Nachsorge vereinbart werden, etwa in Form von Abstandssitzun-
gen oder telefonischen Beratungen. Ziel ist es, einen nachhaltigen Therapieerfolg zu sichern und er-
neuten Krisen entgegenzuwirken.

8. Sonderformen und Besonderheiten
Manche Psychotherapien finden als Gruppentherapie, Paar- oder Familientherapie statt.

Auch Online-Therapieangebote werden immer populédrer und kdnnen eine gute Erganzung oder Alter-
native sein.

Fir Kinder und Jugendliche gelten besondere Rahmenbedingungen und Vorgehensweisen, die auf die

https://www.app-psychotherapie-beratung.com Seite3v. 4



https://www.app-psychotherapie-beratung.com/

jeweiligen Entwicklungsphasen Riicksicht nehmen.

9. Die Rolle von Schweigepflicht und Vertrauen
Ein zentrales Element jeder Psychotherapie ist die absolute Vertraulichkeit.

Therapeut*innen unterliegen der Schweigepflicht. Nur mit dem Einverstandnis der Klient*innen diir-
fen Informationen nach auRen gegeben werden.

Dieses Vertrauensverhaltnis ist die Basis fur eine erfolgreiche Zusammenarbeit.

10. Herausforderungen und Chancen der Psychotherapie

Psychotherapie kann helfen, Leben positiv zu verdandern. Sie verlangt aber auch von Klient*innen Mut,
Offenheit und Bereitschaft zur Verdanderung.

Riickschldage und Krisen sind kein Zeichen des Scheiterns, sondern oft Teil des Entwicklungsprozesses.
Mit professioneller Unterstiitzung lassen sich neue Wege entdecken, die Lebensqualitdt verbessern
und ein tieferes Verstandnis fiir die eigenen Bedirfnisse entwickeln.

Fazit

Der Ablauf einer Psychotherapie ist ein mehrstufiger, strukturierter Prozess — individuell gepragt
durch die jeweilige Lebenssituation der Klient*innen.

Von der Kontaktaufnahme Uber die Diagnostik und Therapie bis zur Nachsorge begleitet der therapeu-
tische Prozess Menschen auf ihrem Weg zu mehr psychischer Gesundheit, Selbstbestimmung und
Wohlbefinden.

Wer sich auf diesen Weg begibt, darf sich auf einen geschiitzten Raum, professionelle Begleitung und
die Chance auf nachhaltige Veranderung verlassen.
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