Privatpraxis fur Psychotherapie

Do s P Praxisformular
Therapieziele (BIT-CP)

24105 Kiel-Blicherplatz

0176—61 645701
praxis@psychotherapie-parpart.de

Das Setzen von Zielen ist eine wichtige Voraussetzung fiir eine wirkungsvolle Therapie. Ich
bitten Sie deshalb, hier Ihre personlichen Ziele fir die kommende Behandlung anzugeben. Als
Hilfe finden Sie zunachst eine Liste von moglichen Zielen einer Psychotherapie, gegliedert nach
fiinf Bereichen. Links finden Sie hier Stichworte, die das Thema des Therapieziels bezeichnen,
rechts die eigentlichen Ziele.

1. Bitte gehen Sie zunachst diese Liste durch und kreuzen Sie alle Ziele an, die Sie mit Hilfe
der kommenden Therapie erreichen wollen.

2. Wenn Sie zusatzliche Ziele haben, die Sie hier nicht vorgefunden haben, konnen Sie
diese am Ende der Liste in die Leerzeilen schreiben.

3. Zum Schluss treffen Sie bitte eine Auswahl ihrer wichtigsten funf Ziele.

Bewiiltigung bestimmter Probleme und Symptome

Mit Hilfe der Psychotherapie michte ich...

Depressives Erleben | &1 negative, kreisende Gedanken oder SchuldgefUhle Uberwinden.

Q2 aus meiner gedrickten Stimmung, Traurigkeit oder inneren Leere
herauskommen.

Oz mit Stimmungsschwankungen besser umgehen lernen.
Q. wieder mehr Antrieb und Energie bekommen.

Korperliche Qs lernen, mir keine kdrperlichen Verletzungen mehr zuzufigen (z.B.
Selbstverletzung mich absichtlich schneiden oder brennen).
Qs Selbstmordgedanken Uberwinden und wieder Lebenswillen finden.
Angste Q7 eine konkrete Angst bewdltigen oder besser mit ihr umgehen
lernen.

Q: lernen, Angst- und Panikanfdlle in den Griff zu bekommen.

Qs lernen, ohne Angst und unsicheres Verhalten (z.B. Erdten, Stottern)
unter die Leute zu gehen.

Qo lernen, wieder Dinge zu tun, die ich jefzt aus Angst vermeide.

Iwanghafte On standig wiederkehrende, qudlende Gedanken oder Impulse

Gedanken und besser konfrollieren lernen.

Handlungen Q12 wiederholte, sinnlose und zeitraubende Handlungen (Ubertriebenes
Handewaschen, Ordnen, Prifen, Zahlen etc.) einschranken lernen.

Traumatische L1z traumatische Erebnisse verarbeiten (z.B. schwerer Unfall,

Erlebnisse Gewaltverbrechen, Vergewaltigung, Naturkatastrophe u.a.).

suchtverhalten Q2 den kérperlichen Entzug von einem Suchimittel durchfUhren.

(bezogen auf Alkoho| @1s ohne Suchtmittel leben lemen.
illegale Drogen oder | O meinen Suchtmittelkonsum kontrollieren lernen.

Medikamente) Q17 mit schwierigen Situationen anders umgehen lernen, statt zum
Suchtmittel zu greifen.

Essverhalten Q15 meine Essprobleme (Magersucht, Ess-Brechsucht, Esssucht etc. )
bewdltigen.
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Qi mit meinem Gewicht umgehen lernen (es reduzieren oder so
akzeptieren).

Schlaf Qo meine Schlafprobleme (Schwierigkeiten beim Ein- oder
Durchschlafen, frihes Erwvachen etc.) bewdltigen.

Sexualitat Q21 sexvelle Probleme bewdltigen.

Kérperliche Oz mit kérperlichen Schmerzen umgehen lernen oder diese nach

Schmerzen und
Krankheiten

Moglichkeit verringern.
Q2 mit meiner kérperlichen Krankheit umgehen lernen.

Schwierigkeiten in
bestimmten

Q24 meine Wohnsituation klaren (ein Problem bewdaltigen oder ein Ziel
anstreben).

Lebensbereichen Qs konkrete Probleme im Zusammenhang mit meiner Arbeit oder
meiner Ausbildung bewdltigen.
Q2 meinen Allfag besser organisieren lernen.
Stress Q27 besser mit Stresssituationen umgehen lernen.
Ziele im zwischenmenschlichen Bereich
Mit Hilfe der Psychotherapie michte ich...
Bestehende Oz die Beziehung mit meinem Partner/meiner Partnerin verbessern.
Partnerschaft Q2 das Sexualleben mit meinem Partner/meiner Partnerin verbessern.

Oz meine Erwvarfungen und GefUhle bezlgl. Partner/Partnerin kidren.

Elternschaft und
aktuelle Familie

Q21 mich mit meiner Vater- bzw. Mutterrolle auseinandersetzen.
Q:z die Beziehung zu meinem Kind/meinen Kindern verbessern.
Qas versuchen, etwas an der ganzen familidren Situaltion zu verandern.

Herkunftsfamilie

Qx4 die Beziehung zu meinen Eltern verandern (mich ablésen,
SchuldgefUhle oder Abhangigkeit Uberwinden etc.).

Andere Beziehungen

Qa5 die Beziehung zu bestimmten Personen aus dem privaten oder
beruflichen Umfeld klaren oder verbessern.

Qz: die Trennung von meinem Ex-Partner/meiner Ex-Partnerin
verarbeiten.

Alleinsein und Trauer

Q37 meine Zeit alleine verbringen lernen.
Q:: den Tod einer geliebten Person verarbeiten.

Selbstbehauptung un

Abgrenzung

Qs mich anderen gegenlber besser durchsetzen und abgrenzen
lernen.

Q4 mit den Reaktionen anderer (Kritik, Ablehnung, Lob etc.) auf mein
Verhalten besser umgehen lernen.

Kontakt und Nahe

Qa4 lernen, besser mit Menschen Kontakt aufzunehmen und zu
pflegen (z.B. lernen, wie ich Leute kennenlerne, Freundschaften
aufbaue etc.).

Qs Nahe zulassen und Vertrauen zu anderen Menschen aufbauen
lernen.

Q4 mich auf eine neve Partnerschaft vorbereiten.

Zielcheckliste (BIT-CP; Patientenversion)

Seite 2 von 4




Selbstbezogene Ziele

Mit Hilfe der Psychotherapie michte ich...

Einstellung zu mir
selbst

ds: mehr Selbstvertrauen und Selbstsicherheit entwickeln.
Q:z mich akzeptieren lernen, so wie ich bin.

BedUrfnisse und

ds: meine BedUOrfnisse wahrmehmen und ausdricken lernen.

Winsche Os7 meine Grenzen besser erkennen und danach handeln lernen.
Q= eigene Winsche und Plane besser verwirklichen lernen.

Verantwortung, Qso lernen, Verantwortung fir mich selbst zu Ubernehmen

Leistung und (eigenstandig leben, Enfscheidungen freffen usw.).

Kontrolle Qs mehr Selbstdisziplin und Durchhaltevermogen entwickeln.

Qs meine hohen Anspriche an mich oder an andere herabsetzen
lernen.

Qs Verantwortung und Kontrolle abgeben lernen.

Umgang mit
GefOhlen

sz GefUhle zulassen und dussern lernen.

Q:+ mif starken negativen Gefihlen (z.B. Arger, Wutausbrichen)
umgehen lernen.

Orientierung im Leben

Mit Hilfe der Psychotherapie méchte ich...

Vergangenheit,
Gegenwart und
Zukunft

Q= mif Teilen meiner Vergangenheit besser zurechtkommen lernen.

Qs mir klarer werden wer ich bin, was ich kann und was ich will.
Qsz neue Zukunftsperspekiiven (private oder berufliche) erarbeiten.

Sinnfindung

Qs: Sinnfragen in meinem Leben klaren.

Verbesserung des Wohlbefindens

Mit Hilfe der Psychotherapie michte ich...

Bewegung und

O mehr Sport und andere kdrperlichen Akfivitaten betreiben.

Akfivitat Q4 meine Freizeit aktiver gestalten (Hobbies, kulturelle Aktivitaten efc.).
Entspannung und Q4 Techniken erlernen, die mir helfen, mich zu entspannen.
Gelassenheit Q4 lernen, Probleme und Herausforderungen gelassener anzugehen.
Wohlbefinden Qs mehr Optimismus und Lebensfreude entwickeln.

Q4 lernen, mich in meinem Koérper wohl zu fohlen.
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Wenn Sie noch andere Ziele haben, die nicht in der Liste aufgefiihrt wurden, kdnnen Sie diese
hier aufschreiben:

Nachdem Sie sich Uber verschiedene Ziele fiir die kommende Therapie Gedanken gemacht haben und
wahrscheinlich mehrere Ziele angekreuzt haben, ist es nun sinnvoll, sich zuerst einmal auf die
wichtigsten Ziele zu konzentrieren. Geben Sie hier bitte Ihre wichtigsten Ziele fiir die kommende
Therapie an. Sie kénnen bis zu fiinf Ziele auswahlen.

1. Fir einen besseren Uberblick iibertragen Sie zuerst die Nummern der ausgewihlten Ziele in
die dafiir vorgesehenen Kastchen (pro Kastchen eine Nummer).

2. AnschlieBend formulieren Sie die ausgewdahlten Ziele bitte moglichst konkret in eigene Worte
um, damit diese sich auf Ihre ganz personliche Situation beziehen.

Beispiel:

el Nr 10| Ich mdchie lernen; wieder ehne Angst alleine aus dem Hawus ju gehen
und: éffentliche Verkehrpmittel zuw benulzen:

Ziel Nr.

Ziel Nr.

Ziel Nr.

Ziel Nr.

Ziel Nr.
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