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«Wenn unser Denken durch verzerrte Wahrnehmung,

unlogische Schlüsse und Fehlinterpretationen

blockiert wird, sind wir blind und taub.»

— Aaron Beck





Anleitung

Optimales Lernvergnügen

Um alle Bonusfunktionen dieses Buches/E-Books sowie die

Medizinwissen-Lernapp nutzen zu können, sind es nur

wenige Schritte:

1. Scannen Sie den Code mit Ihrem

Smartphone, einem mobilen Gerät

oder einer Kamera im QR-Code-

Modus auf Ihrem Laptop/Tablet oder

PC. Schauen Sie sich in Ruhe das

Erklärvideo an.

Falls Sie den Code nicht scannen können oder

wollen, können Sie uns auch einen Kaufbeleg

per E-Mail an: info@sybille-disse.de senden und

wir schicken Ihnen den Downloadlink für die

Bonusmaterialien sowie das Video.
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2. Scannen Sie außerdem den Code für das Bonusmaterial

am Ende dieses Buches. Damit gelangen Sie direkt in den

Downloadordner!

3. Holen Sie sich den begleitenden Onlinekurs kostenfrei

bei Elopage (der Code sowie die Anleitung dafür befindet

sich im Downloadordner).

4. Laden Sie sich die Medizinwissen-App bei Apple oder

Google Play. Melden Sie sich dort mit den Zugangsdaten

an, die Sie bei der Anmeldung zum Onlinekurs eingegeben

haben.

Mit der Medizinwissen-App haben Sie dann

auch in Zukunft alles zum Lernen dabei.

Egal wo Sie lernen möchten!



Prolog

Die Verhaltenstherapie (VT) ist eine Form der

Psychotherapie, die sich auf die Analyse und Veränderung

von problematischen Verhaltensweisen und Gedankenmus-

tern konzentriert. Die VT basiert auf der Annahme, dass

Verhalten erlernt ist und durch neue Lernerfahrungen verän-

dert werden kann. Die VT ist eine wissenschaftlich fundierte

und empirisch überprüfte Therapiemethode, die für

verschiedene psychische Störungen geeignet ist.

Die spezielle Diagnostik der VT umfasst neben der

Anamnese und der klinischen Diagnose nach ICD-11 oder

DSM-5 auch die Verhaltensanalyse. Die Verhaltensanalyse

dient dazu, die individuellen Bedingungen und Auslöser für

das problematische Verhalten zu identifizieren, sowie die

Funktionen und Konsequenzen des Verhaltens zu verstehen.

Die Verhaltensanalyse erfolgt meist in Form von Interviews,

Fragebögen, Selbstbeobachtung oder Fremdbeobachtung.
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Die Methoden der VT sind vielfältig und richten sich nach

den Zielen und Bedürfnissen des Patienten oder der Patien-

tin. Die Methoden können kognitiv, emotional oder verhal-

tensorientiert sein. Einige Beispiele für Methoden der VT

sind:

- Kognitive Umstrukturierung: Dabei werden dysfunktionale

Gedanken oder Überzeugungen hinterfragt und durch

realistischere oder hilfreichere ersetzt.

- Exposition: Dabei wird der Patient oder die Patientin

schrittweise oder konfrontativ mit den angstauslösenden

Situationen oder Reizen konfrontiert, um die Angst zu redu-

zieren oder zu überwinden.

- Entspannungstraining: Dabei werden verschiedene Tech-

niken zur Reduktion von körperlicher oder psychischer

Anspannung erlernt und angewendet, wie z. B. progressive

Muskelentspannung, Atemübungen oder Meditation.

- Problemlösetraining: Dabei werden Strategien zur Bewälti-

gung von schwierigen Situationen oder Konflikten erlernt

und geübt, wie z. B. das Erkennen und Definieren von

Problemen, das Generieren und Bewerten von Lösungsalter-

nativen oder das Umsetzen und Überprüfen von Lösungen.

- Soziales Kompetenztraining: Dabei werden Fertigkeiten

zur Verbesserung der sozialen Interaktionen erlernt und

trainiert, wie z. B. das Äußern von Wünschen oder Gefühlen,

das Setzen von Grenzen oder das Eingehen auf Feedback.

• • •
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Der Weg von der Diagnose bis zur Therapie in der VT ist ein

kooperativer und transparenter Prozess zwischen dem

Therapeuten oder der Therapeutin und dem Patienten oder

der Patientin. Die Schritte sind:

- Erstgespräch: Dabei wird das Anliegen des Patienten oder

der Patientin geklärt, eine erste Einschätzung der Problem-

lage vorgenommen, Informationen über die VT gegeben

und eine therapeutische Beziehung aufgebaut.

- Diagnostikphase: Dabei wird eine umfassende Diagnostik

durchgeführt, um die psychische Störung zu klassifizieren,

die individuellen Bedingungen und Ziele zu ermitteln und

einen Behandlungsplan zu erstellen.

- Therapiephase: Dabei wird die Therapie nach dem

Behandlungsplan durchgeführt, wobei regelmäßig die Wirk-

samkeit und Zufriedenheit überprüft und gegebenenfalls

Anpassungen vorgenommen werden.

- Abschlussphase: Dabei wird die Therapie beendet, wenn

die Ziele erreicht sind oder keine weitere Verbesserung zu

erwarten ist. Es werden Erfolge gewürdigt, Rückfallprophy-

laxe besprochen und ein Abschied genommen.

Die VT ist eine effektive und anerkannte Psychotherapieme-

thode, die sich an den individuellen Bedürfnissen und

Zielen des Patienten oder der Patientin orientiert. Die VT

bietet verschiedene Methoden an, um problematische

Verhaltensweisen und Gedankenmuster zu verändern und

die Lebensqualität zu verbessern.




