Was ist Psychotherapie?

Psychotherapie (griech.: ,Pflegen der
Seele”) ist die Behandlung psychisch,
emotional und psychosomatisch beding-
ter Probleme mit Hilfe psychologischer,
d.h. wissenschaftlich fundierter Metho-
den durch Formen verbaler und nonver-
baler Kommunikation.

Fast alle Menschen erfahren in ihrem Le-
ben Zeiten von Krisen und psychischen
Belastungen. Sind diese psychischen
Probleme nicht mehr ohne weiteres allei-
ne in den Griff zu bekommen und dauern
langere Zeit an, so sollte man, ebenso
wie bei korperlichen Erkrankungen, pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch nehmen.
Manche Menschen gehen dann zu einer/
m Psychologln oder einer/m Psychothe-
rapeutin, um ihre Probleme besser ver-
stehen zu kdnnen, gemeinsam Losungen
zu finden und ihre Lebenssituation zu
verbessern. Die Therapie hilft dabei, Be-
dingungen fur die Problematik zu erken-
nen und so gezielt zu verandern. Die/der
Therapeutln bietet dabei fachliche Unter-
stitzung und schlagt Schritte, Mal3nah-
men und Ubungen vor, damit neue Er-
fahrungen gemacht und Erkenntnisse
gewonnen werden konnen.

Ich biete Psychotherapie in Form von
Einzelsitzungen an. Manchmal ist es
sinnvoll, Personen aus dem Umkreis ein-
zubeziehen, dann werden in Absprache
Angehorige, Betreuungspersonen, Part-
nerlnnen etc. zu Terminen eingeladen.

Wann braucht man Psychotherapie?

Psychotherapie ist sinnvoll, wenn bei-
spielsweise einer der folgenden Punkte
auf Sie zutrifft:

e Ich bekomme oft anfallsweise rasendes
Herzklopfen und habe Angst zu sterben.

e Ich habe groRe Angst vor bestimmten Situa-
tionen (Menschenmengen, U-Bahn fahren,
fliegen, ...)

e Ich fluhle mich oft niedergeschlagen, er-
schopft und Uberfordert.

e Ich wiederhole immer wieder Gedanken und
Verhaltensweisen ohne es wirklich zu wol-
len.

e Ich bin slchtig nach Alkohol, Drogen, Es-
sen...

e Ich kann meine Winsche gegenuber ande-
ren nicht durchsetzen.

e Ich habe Schmerzen, flihle mich krank, aber
der Arzt sagt, es fehlt mir nichts.

e Ich habe Probleme mit meinen Mitmenschen
aufgrund meines Argers, den ich nicht be-
herrschen kann.

e Ich mag mich selbst und meinen Korper
nicht.

e Ich vermeide es bestimmte Dinge zu tun, die
ich gerne tun wirde.

e Ich bendtige eine Nachsorge und Begleitung
nach einer stationaren psychiatrischen Be-
handlung.

Psychotherapie kann auch bei der Be-
waltigung allgemeiner Konflikte und Le-
benskrisen helfen:

e Ich moéchte mir vor wichtigen beruflichen
oder personlichen Entscheidungen Unter-
stlitzung holen, um diese sicherer treffen zu
koénnen.

e Ich moéchte lernen mit belastenden Situatio-
nen in meinem Leben besser umgehen zu
koénnen.

Was kostet Psychotherapie und
wie lange dauert sie?

Eine Psychotherapiestunde kostet 80 €.
Liegt eine psychische Erkrankung vor, so
kann man derzeit einen Teil der Kosten
(ca. 22 €) von der Krankenkasse zuruck-
erstattet erhalten.

Eine Sitzung dauert 50-60 Minuten und
findet in Abstanden von zwei bis vier Wo-
chen statt. Es gibt kirzere und langere
Psychotherapien. Die Therapie kann aus
einzelnen Sitzungen bestehen, grundle-
gende Veranderungsprozesse koénnen
aber auch einige Monate oder Jahre an-
dauern. Dauer und Tempo sind individu-
ell und hangen von der Art der Probleme
und den Bedurfnissen der Klientinnen
ab.




Mag.? Dr." Camilla Bensch

Klinische Psychologin, Gesundheits-
psychologin und Psychotherapeutin.
Ich arbeite nach Methoden der Ver-
haltenstherapie, systemischen und
|I6sungsorientierten Ansatzen.
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Offentliche Verkehrsmittel:

U6 — Josefstadter Stralle
J — Albertgasse
5 — Florianigasse
33 — Florianigasse
13A — Laudongasse
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Information und
Terminvereinbarung:

Tel.: 0664 100 44 99
c.bensch@chello.at

www.therapie-wien.at Dr." Camilla Bensch



