
 •  Du möchtest Deine Fähigkeiten 
entdecken und Dein Potenzial 
besser ausschöpfen, weißt aber 
nicht wie.

 •  Du kommst mit Deiner Sexuali-
tät nicht zurecht.

 •  Du hast das Gefühl in einem fal-
schen Körper oder mit einem fal-
schen Geschlecht geboren wor-
den zu sein. 

 •  Du hast einen schweren Verlust 
erlitten und möchtest über Dei-
ne Trauer sprechen.

 •  Du hast gewisse Ernährungs-
gewohnheiten entwickelt, von 
denen du glaubst oder sogar ge-
nau weißt, dass sie nicht mehr 
gesund sind. 

 • �Du� befindest� Dich� in� einer� be-
lastenden Situation, die schwer 
zu bewältigen ist (z. B. schwere 
Krankheit, Tod, Arbeitslosigkeit, 
Scheidung, Trennung, ...
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GRÜNDE, UM EINE:N PSYCHOTHERAPEUT:IN  
AUFZUSUCHEN

Wenn einer der folgenden Sätze auf Sie/Dich zutrifft, ist es sinnvoll,  
eine:n Psychotherapeut:in aufzusuchen:

 • �Du�findest�dich�zu�dünn�oder�zu�
dick, nicht schön genug und das 
beeinträchtigt dein Selbstwert-
gefühl und dein alltägliches Le-
ben. 

 •  Du hast körperliche Beschwer-
den oder Schmerzen, für die es 
keine medizinische Erklärung 
gibt.

 •  Du nimmst regelmäßig Beruhi-
gungs- oder Schlafmittel, um 
Deinen Alltag zu bewältigen oder 
schlafen zu können.

 •  Ohne erkennbaren Grund be-
kommst Du plötzlich starkes 
Herzklopfen und hast Angst zu 
sterben.

 •  Du hast Ängste, die Dich belas-
ten oder einschränken, z. B. vor 
dem Kontakt mit Menschen, en-
gen Räumen, Prüfungen ...

 •  Du hast Erfahrungen in der Ver-
gangenheit gemacht, die Du bis 
heute nicht verarbeiten konn-
test.

 •  Dich quälen Gedanken, über 
die Du mit niemandem spre-
chen kannst (z. B. Schuld- oder 
Schamgefühle, Hassgefühle, Ge-
fühl nicht gut genug zu sein).

 •  Du fühlst Dich oft antriebslos, er-
schöpft oder überfordert.

 •  Du bist traurig und fühlst Dich 
einsam.

 •  Du denkst manchmal daran, Dir 
etwas anzutun.

 •  Du lebst in einer Beziehung, die 
Dich sehr belastet,

 • �Du� schaffst� es� nicht,� eine� Part-
nerschaft einzugehen oder auf-
rechtzuerhalten.

 •  Du bist süchtig nach Alkohol, 
Drogen, Essen, Hungern, Liebe 
oder Spielen.

 •  Du fühlst Dich innerlich gezwun-
gen, ständig dieselben Gedan-
ken zu haben oder Handlungen 
auszuführen (z. B. zwanghaftes 
Waschen, Zusperren, Grübeln).
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Sie möchten/Du möchtest ...

 • Probleme aktiv angehen
 • mehr Selbstwertgefühl entwickeln
 • zufriedener sein
 • sich/dich selbst besser kennen lernen und verstehen
 • neue Verhaltensweisen erlernen
 • Beziehungen zufriedenstellender gestalten
 • lernen zur Ruhe kommen
 • achtsamer und fürsorglicher mit Ihnen/Dir umgehen


