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Herzlich willkommen! 
 

In diesem Manual wollen wir Ihnen eine Anleitung zur Nutzung von 

PSYCHOnlineTHERAPIE an die Hand geben. Sie finden auf den nächsten Seiten 

Informationen zur Online -Plattform eSano und zu den einzelnen Lektionen, die Sie 

Ihren Patient:innen über diese Plattform zuweisen können. Wir hoffen, dass Ihnen 

dieses Manual weiterhilft, und freuen uns auf eine produktive Zusammenarbeit! 

 

Bei Fragen zur Online-Plattform eSano wenden Sie sich bitte an:  

support@esano -trainings.de . 

  

 

  

mailto:support@esano-trainings.de
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Umgang mit der Online-Plattform eSano 
 

 

Therapeut:innenplattform 
Die Plattform für Therapeut:innen finden Sie unter https://ecoach.esano-trainings.de. Über 

diese Plattform weisen Sie Ihren Patient:innen Online-Lektionen für die Online-Sitzungen zu. 

Auf den nächsten Seiten finden Sie die Funktionen dieser Plattform beschrieben. 

 

Login 

 

Ihre Login-Daten (E-Mail-Adresse und Passwort) haben Sie bereits erstellt. Sollten Sie Ihr 

0]oosknp aeji]h rancaooaj d]^aj¼ ok g®jjaj 3ea `eaoao qjpan Õ0]oosknp rancaooajÃÒ ^amqai 

zurücksetzen lassen. Sie erhalten dann eine E-Mail mit weiteren Anweisungen. 

Sollten Sie Ihre E-Mail-Adresse vergessen oder sonstige Fragen haben, dann wenden Sie sich 

bitte an: support@esano -trainings.de   

 

Startseite (ɺDashboardɸ) 
Nach erfolgreichem Login haben Sie auf der Startseite einen Überblick alle Aufgaben und 

!gperep|paj ÅÕ!qbc]^aj qj` !gperep|pajÒ iep Õ-aeja !qbc]^ajÒ qj` Õ,apvpa !gperep|pajÒÆ oksea 

.]_dne_dpaj ÅÕ.]_dne_dpajaejc]jcÒ iep Õ&aa`^]_gÒ qj` Õ+kjrano]pekjajÒÆ¿  

Wichtige Internetadressen:  

Plattform für Therapeut:innen: https://ecoach.esano-trainings.de 

Plattform für Patient:innen: https://patient.esano -trainings.de 

https://ecoach.esano-trainings.de/
mailto:support@esano-trainings.de
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5jpan ÕMeine Aufgaben Ò sen` )djaj ]qoopadaj`ao &aa`^]_g ]jcavaecp¿ 5jpan ÕLetzte 

Aktivitäten Ò oadaj 3ea vqi "aeoleah¼ sajj )dna 0]peajp¾ejjaj oe_d aejcahkccp d]^aj¿ 3khhpaj 

)dna 0]peajp¾ejjaj .]_dne_dpaj rkj )djaj ÅÕKonversationen ÒÆ k`an &aa`^]_g ÅÕFeedbackÒÆ 

beantwortet haben, können Sie das hier ebenfalls direkt sehen.  

Sobald Sie Aufgaben erledigt (z.B. Feedback gegeben) oder Antworten auf Feedback oder 

Gespräche gelesen haben, verschwindet die jeweilige Aufgabe oder die jeweilige Nachricht 

von Ihrer Startseite.  

 

 

-ep aejai +he_g ]qb Õ!hha !qbc]^ajÌ!gperep|pajÌ&aa`^]_gÌ'aoln|_da 

]jvaecajÒ and]hpaj 3ea aejaj W^an^he_g µ^an `ea fasaeheca 2q^neg qj` 

sehen zum Beispiel auch bereits erledigte Aufgaben. 

 

 

Startleiste 
)j `an 3p]nphaeopa k^and]h^ `an W^ano_dnebp Õ7ehhgkiiaj vqnµ_gÒ d]^aj 3ea o_djahh :qcnebb ]qb 

weitere Funktionen, über die wir Ihnen nun einen kurzen Überblick geben möchten.  
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Sollten Sie die Website auf einem Smartphone, Tablet oder kleineren 

Fenster eines PCs geöffnet haben, so kann diese Startleiste auch durch 

einen Klick auf drei horizontale Linien oben rechts (vgl. Pfeil) zugänglich 

gemacht werden. In diesem Fall klappt sich das Menü dann nach unten 

auf. 

 

 

 

 

 

 

Die verschiedenen Funktionen in der Startleiste werden im Folgenden knapp beschrieben. 

Im Rahmen von PSYCHOnlineTHERAPIE werden Sie vor allem den Reiter 

Õ0]peajp¾ejjajÒ d|qbec ^ajqpvaj¿ 7ajj 3ea `enagp hkohacaj i®_dpaj¼ 
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überspringen Sie gern diese allgemeinen Informationen und lesen Sie ab Seite 17, wie Sie 

neue Patient:innenaccounts anlegen können. 

 

 

Über Õ3p]npÒ kommen Sie von jeder aufgerufenen Seite zurück zur Startseite. 

 

 

Im Õ+]p]hkcÒ finden Sie eine Übersicht aller Interventionen. Der Zugang zu einer Intervention 

ist nur möglich, wenn Sie an der entsprechenden Studie teilnehmen und die entsprechenden 

Berechtigungen haben.  

 

 

Õ3pq`eaj qj` /nc]jeo]pekjajÒ zeigt Ihnen alle Studien und alle Organisationen an. Eine 

Studie kann mehrere Interventionen beinhalten.  
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Unter Õ0]peajp¾ejjajÒ sehen Sie eine Übersicht Ihrer Patient:innen und können neue 

Patient:innenaccounts erstellen (s. Seite 14). 

 

 

Unter Õ!qbc]^ajÒ finden Sie die (offenen und abgeschlossenen) Aufgaben in Ihren Studien 

(z.B. offenes Feedback). 

  

 

5jpan Õ!gperep|pajÒ sehen Sie alle Aktivitäten Ihrer Patient:innen (z. B. wenn eine Online-

Lektion bearbeitet wurde). 

 

 

Unter Õ&aa`^]_gÒ sehen Sie alle bereits abgeschlossenen Online-Lektionen Ihrer 

Patient:innen (unabhängig davon, ob Feedback erforderlich ist oder nicht) und können 

Feedback geben oder bereits gegebenes Feedback einsehen. 
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Unter Õ+kjrano]pekjajÒ können Sie mit Gespräche mit Ihren Patient:innen beginnen und 

einsehen. 

 

Wenn Sie auf das Megafon klicken, können Sie Sich aktuelle Ankündigungen (z.B. neue 

Updates auf der eCoach Plattform) anzeigen lassen.  

 

Wenn Sie auf die Glocke klicken, sehen Sie Ihre Benachrichtigungen (z.B. neue Nachrichten). 

 

 

Wenn Sie auf Õ3ln]_daÒ klicken, können Sie die Sprache der Online-Plattform (Deutsch, 

Englisch) einstellen.  

 

 

 

Im Aufklappmenü unter Ihrer E-Mail -Adresse finden Sie unter Õ-aej +kjpkÒ Ihre 

Profilinformationen und die Möglichkeit Ihr Passwort zu ändern und unter Õ&!1Ò häufig 

gestellte Fragen. Über den Button Õ!^iah`ajÒ können Sie sich aus der Plattform ausloggen. 
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Neue Accounts für Patient:innen anlegen 
 

Schritt 1:  In der Startleiste den Reiter Õ0]peajp¾ejjajÒ auswählen und auf Õ.aqaj 

0]peajp¾ejjaj]__kqjp anopahhajÒ klicken. 

 

Schritt 2:  Es öffnet sich ein Fenster, in das Sie die E-Mail-Adresse der:des Patient:in eintragen 

oksea aej (|g_daj ^ae `an 3pq`ea 039#(/jheja4(%2!0)% oapvaj¿ "ae Õa3]jk-#k`aÒ iµooaj 

Sie NICHTS eintragen. Klicken Sie anschließend auf Õ7aepanÒ. 

  

max.mustermann@... 

X 
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Schritt 3:  Sie wählen die Intervention PSYCHOnlineTHERAPIE aus und klicken auf 

Õ:qsaeoqjc gkjbecqneanajÒ. 

 

 

Schritt 4:  Das sich öffnende Fenster bietet die Möglichkeit zur Konfiguration. Wenn Sie nur 

den Account anlegen möchten, müssen Sie an dieser Stelle nichts einstellen. Wenn Sie 

der:dem Patient:in allerdings bereits eine oder mehrere Online-Lektionen zuweisen möchten, 

können Sie das tun (das ist mit Konfiguration gemeint). Zudem könnten Sie das Datum  

ändern, zu dem die Intervention für die:den Patient:in freigeschaltet werden soll. 

 

 

                                  

X 
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Weiter unten haben Sie die Möglichkeit, bereits die Online-Lektionen für 

diese:n Patient:in auszusuchen und in eine Reihenfolge zu bringen. Dazu 

s|dhaj 3ea `]o (|g_daj ^ae ÕLektion hinzugefügt Ò ]j- oder ab und 

bringen über die Pfeile die Online-Lektionen in eine andere Reihenfolge. 

Sie können außerdem bereits Feedback und Freischaltung einstellen. 

Genauere Informationen dazu finden Sie im Abschnitt ab Seite 23.  

All diese Einstellungen können Sie zu jedem späteren Zeitpunkt vornehmen und ändern. 

 

Abschließend scrollen Sie bitte einmal ganz nach unten und klicken auf Õ+kjbecqn]pekj 

^aop|pecajÒ. Es erscheint eine Übersicht über die aktuelle Konfiguration. 

 

Schritt 5 : Prüfen Sie ggf. noch einmal diese Konfiguration und klicken Sie abschließend ganz 

unten auf Õ!__kqjp anopahhajÒ¿  
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Es erscheint eine Bestätigung, dass der Patient:innenaccount erstellt und sowohl die 

Verifizierungsmail als auch die Studieneinladung per E-Mail an Ihre:n Patient:in versendet 

wurde. Hat die:der Patient:in bereits einen Patient:innenaccount wird lediglich die 

Studieneinladung verschickt. 

 

Sollten Sie die Verifizierungsmail erneut versenden wollen, finden Sie eine 

Anleitung dafür auf Seite 42.  
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Online-Lektionsvorschau  
Schritt 1:  In der Startleiste den Õ+]p]hkcÒ wählen, dann bei PSYCHOnlineTHERAPIE auf Õ:qn 

)jpanrajpekjÒ klicken. 
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Schritt 2: 7ajj 3ea dean j]_d qjpaj o_nkhhaj¼ oadaj 3ea Åei 2aepan Õ,agpekjajÒÆ ]hha /jheja-

Lektionen von PSYCHOnlineTHERAPIE.  

  

Schritt 3:  Mit einem Klick auf den Titel der Online-Lektion sehen Sie eine Vorschau des 

Inhalts. 

  

 

Vorschau der Online-Lektion 
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Patient:innen Online-Lektionen zuweisen 
Č Wenn Patient:innen bereits einen Account haben 

Schritt 1:  In der Startleiste auf Õ0]peajp¾ejjajÒ gehen, dann bei der:dem jeweiligen 

Patient:in auf Õ$ap]ehoÒ ghe_gaj¿  

 

 

 

 

Schritt 2:  Den Reiter Õ:qcaseaoaja )jpanrajpekjajÒ auswählen. 

 

 

 

 

 

E-Mail Patient:in 

E-Mail Patient:in 

E-Mail Patient:in 



24 

 

 

Schritt 3:  Bei der:dem entsprechenden Patient:in auf Õ"a]n^aepajÒ klicken. 

 

Es öffnet sich ein Pop-Up-Fenster mit einer Meldung, dass die Intervention für die:den 

Patient:in pausiert wird. Klicken Sie auf Õ&knpoapvajÒ.  

 

Schritt 4: Nun sehen Sie eine Liste aller Online-Lektionen. In der linken Spalte wählen Sie 

über das Häkchen die Lektion(en) aus, die Sie der:dem Patient:in zuweisen möchten 

(Õ,agpekj dejvqcabµcpÒ).  

 

 eSano Code 



25 

 

Die Reihenfolge  der Online-Lektionen können Sie mithilfe der Pfeile (̓  bzw. ͂ ) verändern. 

Bei der Freischaltung  gibt es die folgenden vier Optionen:  

¶ Sofort freischaltbar  = Patient:in kann sofort auf die Online-Lektion zugreifen. 

¶ Manuell freischaltbar  = Sie als eCoach schalten die Online-Lektion für die:den Patient:in 

manuell frei (s. Seite 25), wann Sie möchten. 

¶ Nach vorherigem Lektionsabschluss  = sobald die:der Patient:in die vorige Online-

Lektion abgeschlossen hat, wird automatisch diese Online-Lektion freigeschaltet. 

(Ausnahme: wurde Feedback als erforderlich eingestellt, gilt die Online-Lektion erst dann 

als abgeschlossen, wenn das Feedback gegeben und gelesen wurde!) 

¶ Zum festgelegten Zeitpunkt  = Sie stellen Datum und Uhrzeit für die Freischaltung ein.  

 

Wenn Sie von der eSano-Plattform an das Geben von Feedback erinnert werden möchten, 

setzen Sie bei den entsprechenden Lektionen einen Haken bei Õ&aa`^]_g anbkn`anhe_dÒ¿  

Wenn Sie Feedback als erforderlich einstellen, werden Sie von eSano 

aufgefordert, das Feedback abzugeben, sobald die:der Patient:in die 

Online-Lektion beendet hat. Darüber hinaus gilt dann diese Online -

Lektion erst als abgeschlossen, wenn das Feedback gegeben und 

gelesen wurde¿ 7ajj 3ea `aj (]gaj ^ae Õ&aa`^]_g anbkn`anhe_dÒ je_dp 

setzen, werden Sie nicht erinnert, können aber trotzdem Feedback 

geben. 

Schritt 5:  Wenn Sie fertig sind, klicken Sie unten rechts auf Õ7aepanÒ¿ Es erscheint eine 

weitere Seite, auf der Sie Ihre Einstellungen noch einmal überprüfen können. Wenn alles 

stimmt, klicken Sie nun unten rechts auf Õ+kjbecqn]pekj olae_danjÒ¿  

 Max Mustermannn 



26 

 

Online-Lektionen manuell freischalten 
Wenn Sie als Freischaltungsoption Õ-]jqahh bnaeo_d]hp^]nÒ ausgewählt haben, können Sie 

die betreffenden Online -Lektionen für Ihre:n Patient:in zu einem Zeitpunkt Ihrer Wahl 

freischalten. 

Schritt 1 : Rufen Sie die:den entsprechende:n Patient:in auf, wie auch ab Seite 23 beschrieben: 

Õ0]peajp¾ejjajÒ > bei der:dem jeweiligen Patient:in auf Õ$ap]ehoÒ klicken > Õ:qcaseaoaja 

)jpanrajpekjajÒ. Klicken Sie dann auf Õ$ap]ehoÒ. 

 

Schritt 2 : Es erscheint ein Pop-Up. Wählen Sie den Reiter Õ)jpanrajpekjobknpo_dneppÒ aus. 

 

 

  

 eSano Code 
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Schritt 3 : Hier können Sie unter dem Titel der jeweiligen Online-Lektion den Button Õ,agpekj 

bnaeo_d]hpajÒ klicken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



28 

 

Fortschritte von Patient:innen einsehen und Patient:innen erinnern 
 

Schritt 1 : Rufen Sie die:den entsprechende:n Patient:in auf, wie auch ab Seite 23 beschrieben: 

Õ0]peajp¾ejjajÒ > bei der:dem jeweiligen Patient:in auf Õ$ap]ehoÒ klicken > Õ:qcaseaoaja 

)jpanrajpekjajÒ. Klicken Sie dann auf Õ$ap]ehoÒ. 

 

 Schritt 2 : Es erscheint ein Pop-Up. Wählen Sie den Reiter Õ)jpanrajpekjobknpo_dneppÒ aus. 

 

 eSano Code 
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Sie können an dieser Stelle Patient:innen an die Bearbeitung einer Online-Lektion erinnern. 

Klicken Sie hierzu auf Õ%nejjanqjcoi]eh rano_de_gajÒ.  Anschließend erhält Ihr:e Patient:in 

eine automatische E-Mail, welche an die Bearbeitung der Lektion erinnert.  

 

Schritt 3 : Unter Õ!qocabµhhpa ,agpekjajÒ können Sie die Antworten und Eingaben der:des 

Patient:in zu der jeweiligen Online-Lektion mit einem Klick auf Õ&aa`^]_g qj` !jpsknpaj 

]jvaecajÒ sichten. 
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Patient:innen online Feedback geben 
Unabhängig davon, ob Sie angegeben haben, dass Feedback erforderlich ist (wie Sie das 

einstellen, wird ab Seite 23 erklärt), können Sie Patient:innen Feedback über die Plattform 

geben. 

Schritt 1 : In der Startleiste den Reiter Õ&aa`^]_gÒ auswählen. 

 

 

Schritt 2 : Hier werden Ihnen nun alle Online-Lektionen angezeigt, die Ihre Patient:innen 

ausgefüllt haben. Sie sehen, wann die Online-Lektion ausgefüllt wurde, und den Feedback-

Status. Um ein Feedback zu geben klicken Sie bei der jeweiligen Online-Lektion auf 

ÕAntworten einsehen und Feedback abgeben Ò¿ 
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Sie haben hier auch die Möglichkeit, die Online-Lektionen zu filtern. 

Klicken Sie hierzu auf Õ&ehpanÒ¿ Beispielsweise können Sie sich nur 

abgeschlossene Online-Lektionen mit erforderlichem Feedback anzeigen 

lassen, die Online-Lektionen nach Erstellungsdatum sortieren oder nur 

ungelesene bzw. gelesene Feedbacks anzeigen lassen. Außerdem können 

Sie das Suchfeld benutzen, um z.B. nach einer:einem bestimmten 

Patient:in zu suchen.  

Wenn Sie bereits Feedback zu 

einer Lektion gegeben 

haben, wird es wie im 

folgenden Screenshot an-

gezeigt. Über den Button 

Õ&aa`^]_g qj` !jp-

sknpaj ]jvaecajÒ sehen 

Sie auch Antworten der:des 

Patient:in auf Ihr gege-

benes Feedback. 

Patient:in 

Patient:in 
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7ajj 3ea ]qb ÕAntworten einsehen und Feedback abgeben Ò caghe_gp d]^aj¼ ano_daejp aeja 

Übersicht. Unter Õ)jd]hpaÒ können Sie alle Seiten der Online-Lektionen inklusive der 

Antworten Ihrer:Ihres Patient:in sehen. Sie können die Online-Lektionsinhalte aber auch aus- 

und einblenden, indem sie auf den kleinen Pfeil neben Õ)jd]hpaÒ klicken (͂  bzw. )̓. 

 

 

Schritt 3:  Darunter erscheint das Eingabefenster für Ihr Feedback, in das Sie Ihre 

Rückmeldungen eintragen können und dem Feedback außerdem einen Titel geben können. 

  

Über den Button Õ+kjbecqn]pekj µ^anolnejcaj qj` &aa`^]_g anopahhajÒ können Sie Ihr 

Feedback an die:den Patient:in absenden.  
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Über den ÕKonfiguration anpassen Ò-Button könnten Sie an dieser Stelle 

neue Online-Lektionen für die:den Patient:in zuweisen oder andere 

Einstellungen bzgl. Reihenfolge, Feedback und Freischaltung vornehmen 

wie ab Seite 23 beschrieben. 
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Einzelne Lektionen aus der eSano-Plattform als PDF herunterladen  
Schritt 1 : Rufen Sie die:den entsprechende:n Patient:in auf, wie auch ab Seite 23 beschrieben: 

Õ0]peajp¾ejjajÒ > bei der:dem jeweiligen Patient:in auf Õ$ap]ehoÒ klicken > Õ:qcaseaoaja 

)jpanrajpekjajÒ. Klicken Sie dann auf Õ$ap]ehoÒ. 

 

 Schritt 2 : Es erscheint ein Pop-Up. Wählen Sie den Reiter Õ!qocabµhhpa ,agpekjajÒ aus.  

Es werden nun sämtliche Lektionen angezeigt, welche bereits von dieser:diesem Patient:in 

bearbeitet worden. Wählen Sie die Lektion aus, die Sie gerne herunterladen möchten, und 

klicken Sie auf Õ!jpsknpaj ]ho 0$&-2alknp cajaneanajÒ.  

 

 

 

 

Schritt 3 : Es erscheint ein Pop-5l¼ ej sah_dai `an h]qbaj`a $ksjhk]` ]ho Õej "a]n^aepqjcÒ 

angezeigt wird. Der Vorgang kann einige Sekunden dauern, aktualisiert sich aber automatisch 

alle 30 Sekunden. 

 eSano Code 
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Schritt 4:  Klicken Sie auf Herunterladen , um das PDF zu öffnen oder lokal abzuspeichern. 
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Alle Therapieinhalte einer Person als PDF herunterladen 
Schritt 1 : Rufen Sie die:den entsprechende:n Patient:in auf, wie auch ab Seite 23 beschrieben: 

Õ0]peajp¾ejjajÒ > bei der:dem jeweiligen Patient:in auf Õ$ap]ehoÒ klicken > Õ:qcaseaoaja 

)jpanrajpekjajÒ. Klicken Sie dann auf Õ2alknp danqjpanh]`ajÒ. 

 

Schritt 2:  Es öffnet sich ein Pop-Up. Hier könnten Sie optional auch Feedback sowie andere 

Inhalte zum PDF hinzufügen, indem Sie die letzte Option mit Häkchen anwählen. Klicken Sie 

auf Õ2alknp ej 0$& cajaneanajÒ. 

 

Es erscheint eine -ah`qjc ej cnµj Õ"eppa µ^anlnµbaj 3ea ei 4]^ Õ$ksjhk]`oÒ )dna !jbn]caÒ¿ 

 eSano Code 

Mailadresse Patient:in 
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Schritt 3:  Klicken Sie auf den Tab Downloads . Sie sehen einen Download in Bearbeitung. Je 

nachdem, wie viele Lektionen die:der Patient:in bearbeitet hat, kann es einen Moment 

dauern, bis das PDF erstellt wurde. Die Seite aktualisiert sich automatisch, Sie müssen nur 

warten, bis der Vorgang abgeschlossen ist.

 

Schritt 4 : Klicken Sie auf Herunterladen , um das PDF zu öffnen oder lokal abzuspeichern. 
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Mit Patient:innen über die Plattform kommunizieren 
 

Patient:innen können nicht von sich aus mit Ihnen über die Plattform in 

Kontakt treten, nur Sie als eCoach können eine Konversation starten. 

 

Schritt 1 : In der Startleiste den Reiter Õ+kjrano]pekjajÒ auswählen. 

 

 

Schritt 2 : Falls Sie mit einer:einem Patient:in noch nicht über die Plattform kommuniziert 

haben, können Sie eine Konversation mit ihr:ihm beginnen, indem Sie auf Õ.aqa 

+kjrano]pekjÒ klicken. 

 

Schritt 3:  Wählen Sie dann die:den Patient:in aus der Liste aus, indem Sie ein Häkchen vor 

der E-Mail-!`naooa oapvaj¿ +he_gaj 3ea ]jo_dheawaj` ]qb ÕNachricht senden Ò qj` ei j|_dopaj 

&ajopan ]qb ÕFertigÒ¿ 
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Schritt 4 : Klicken Sie anschließend unten im Fenster auf Õ.]_dne_dp ranb]ooajÒ, tippen Sie 

die Nachricht ein und klicken Sie abschließend auf Õ.]_dne_dp oaj`ajÒ. Die Nachricht 

erscheint nun im Dialogfenster oben und Ihr:e Patient:in kann diese lesen und beantworten.  
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Falls Sie mit der:dem Patient:in bereits eine laufende Konversation haben, wählen Sie diese 

einfach aus der Liste links aus oder suchen Sie nach der Mailadresse. 
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Passwort ändern 
Schritt 1 : In der Startleiste auf Ihre Mailadresse und dann auf Õ-aej +kjpkÒ klicken:  

 

Schritt 2 : Altes Passwort eingeben, neues Passwort festlegen und bestätigen, abschließen mit 

Õ0]oosknp ]gpq]heoeanajÒ¿ 
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Studieneinladungsmail erneut verschicken 
 

Hinweis¾ )j `an a3]jk 0h]ppbkni san`aj ]j aejecaj 3pahhaj `ea "acnebba Õ3pq`eaÒ qj` 

Õ3pq`eajaejh]`qjcoi]ehÒ ransaj`ap¿ "eppa ^a]_dpaj 3ea¼ `]oo `ea "avae_djqjcaj pa_djeo_d 

bedingt sind und sich auf die bereits abgeschlossene Studie beziehen. Sie haben in diesem 

Zusammenhang keine forschungsbezogene Bedeutung mehr. 

 

Es kann passieren, dass Patient:innen die Einladungsmail nicht erhalten, 

sie aus Versehen löschen oder dass die Mail im Spam-Ordner des 

Postfaches landet. Außerdem verlieren Studieneinladungen nach einer 

bestimmten Zeit ihre Gültigkeit. In dem Fall haben Sie die Möglichkeit, die 

Einladung erneut per Mail zu versenden. Alternativ können Patient:innen 

die Einladung auch in der Patient:innenplattform annehmen. 

 

Schritt 1¾ )j `an 3p]nphaeopa ]qb `aj 2aepan ÕPatient:innen Ò cadaj qj` qjpan `an¾`ai 

jeweiligen Patient:in auf Õ,]qbaj`a %ejh]`qjcajÒ klicken. Dieser Button ist nur dann 

sichtbar, wenn bei dieser:diesem Patient:in noch Einladungen ausstehen. 

 

Schritt 2 : Sie erhalten daraufhin eine Übersicht über alle ausstehenden Einladungen. Klicken 

Sie anschließend unter der Einladung für PSYCHOnlineTHERAPIE auf Õ3pq`eajaejh]`qjc 

anjaqp oaj`ajÒ. Die:der Patient:in erhält so eine erneute Studieneinladung per E-Mail. 

 

 

Patient:innen Mail 
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eCoach-Plattform: Häufig gestellte Fragen 
Auf der eCoach-Plattform finden Sie unter ÕFAQÒ eine Sammlung häufig gestellter Fragen: 

 

Unter einem Patient:innenaccount steht ɺAccount nicht verifiziertɸ ɲ 

was bedeutet das? 
Wenn Sie als eCoach einen Patient:innenaccount anlegen, bekommt die betreffende Person 

eine Mail, über die sie sich auf der eSano-Plattform registrieren (= verifizieren) und ein 

aecajao 0]oosknp baophacaj g]jj¿ Õ!__kqjp je_dp ranebeveanpÒ ^a`aqpap¼ `]oo `ea¾`an 0]peajp¾ej 

diesen Schritt noch nicht durchgeführt hat.  

Unter einem Patient:innenaccount steht ɺLaufende Einladungenɸ ɲ was 

bedeutet das? 
Das bedeutet, Sie haben diese:n Patient:in zu einer Studie eingeladen, aber die:der Patient:in 

hat diese Einladung noch nicht angenommen. Das kann die:der Patient:in entweder über die 

Patient:innenplattform tun oder über die Mail, die automatisch an die:den Patient:in 

verschickt wurde, als Sie sie:ihn zur Studie eingeladen haben. 

3ea ]ho a#k]_d g®jjaj ]qb `aj "qppkj Õ,]qbaj`a %ejh]`qjcajÒ ghe_gaj qj` d]^aj ]j `eaoan 

Stelle die Möglichkeit, die Studieneinladung erneut zu senden oder sie zu löschen.  

Was bedeuten die verschiedenen Freischaltoptionen bei der Zuweisung 

von Lektionen? 
Bei der Freischaltung gibt es die folgenden vier Optionen: 

¶ Sofort freischaltbar  = Patient:in kann ab sofort auf die Online-Lektion zugreifen. 

¶ Manuell freischaltbar  = Sie als eCoach schalten die Online-Lektion für die:den 

Patient:in von Hand frei. 

¶ Nach vorherigem Lektionsabschluss  = Sobald die:der Patient:in die vorige Online-

Lektion abgeschlossen hat, wird automatisch diese Online-Lektion freigeschaltet. 

(Hinweis: wenn bei der vorigen Lektion das Feedback erforderlich war, wird diese 

Lektion erst freigeschaltet, sobald die:der Patient:in das Feedback gelesen hat.) 

¶ Zum festgelegten Zeitpunkt  = Hier können Sie Datum und Uhrzeit für die 

Freischaltung festlegen. 
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Was bedeutet die Einstellung ɺFeedback erforderlichɸ? 
Wenn Sie von der eSano-Plattform an Feedback für eine Lektion erinnert werden möchten, 

setzen Sie bei den entsprechenden Online-,agpekjaj aejaj (]gaj ^ae Õ&aa`^]_g anbkn`anhe_dÒ 

(mehr dazu ab Seite 23). Sie werden dann von eSano aufgefordert, das Feedback 

abzugeben, sobald die:der Patient:in die Online-Lektion beendet hat (wie das geht, wird ab 

Seite 30 beschrieben).  

Hinweis: Die Lektion gilt erst dann als abgeschlossen, wenn die:der Patient:in Ihr Feedback 

gelesen hat. Dies kann für die Freischaltung von folgenden Lektionen von Bedeutung sein, 

wenn Sie die Freischaltung nach Abschluss der vorherigen Lektion ausgewählt haben. 

Wenn ich eine zugewiesene Intervention bearbeiten will, kommt ein 

Hinweis übers Pausieren. Was mache ich jetzt? 
Sie möchten neue Lektionen zuweisen oder die Konfiguration der zugewiesenen Lektionen 

|j`anj qj` d]^aj qjpan vqcaseaoaja )jpanrajpekjaj ^ae `an¾`ai 0]peajp¾ej ]qb Õ"a]n^aepajÒ 

geklickt. Jetzt kommt folgender Hinweis: 

Õ7|dnaj` `an "a]n^aepqjc `eaoan vqcaseaoajaj )jpanrajpekj g]jj `an¾`ea 0]peajp¾ej gaeja 

laufenden Lektionen mehr abschließen und es kann ggf. der Fortschritt der Lektion verloren 

cadaj¿ $]^ae sen` )dna )jpanrajpekj l]qoeanp¿ -®_dpaj 3ea `ea "a]n^aepqjc bknpoapvajÃÒ 

!j `eaoan 3pahha g®jjaj 3ea aejb]_d ]qb Õ&knpoapvajÒ ghe_gaj qj` `ea casµjo_dpaj 

Einstellungen vornehmen. Der Hinweis soll Sie nur informieren, dass die:der jeweilige 

Patient:in während Ihrer Bearbeitung keine Lektionen abschließen kann. Das ist dann relevant, 

wenn Sie zufällig wissen, dass die:der Patient:in gerade an einer Lektion arbeitet æ dann 

sollten Sie eventuell die Bearbeitung zu einem späteren Zeitpunkt durchführen. Außerdem 

sollten Sie die Bearbeitung beenden, sobald Sie die gewünschten Einstellungen 

vorgenommen haben, damit die:der Patient:in mit der Bearbeitung und insbesondere dem 

Abschicken der Lektionen fortfahren kann. 

Was bedeutet es, wenn ɺPausiertɸ bei ɺZugewiesene Interventionenɸ 

steht? 
Õ0]qoeanpÒ ^a`aqpap¼ `]oo `ea¾`an 0]peajp¾ej ]gpqahh gaeja vqcaseaoajaj ,agpekjaj ^a]n^aepaj 

g]jj¿ "eppa ghe_gaj 3ea ]qb Õ&knpoapvajÒ¼ `]iep `ea )jpanrajpekj bµn `eaoa¾j 0]peajp¾ej 

bknpcaoapvp sen`¿ $]jj okhhpa oe_d `ea 3aepa ]gpq]heoeanaj qj` op]pp ÕbknpcaoapvpÒ iµoopa jqj 

Õ]gperÒ `knp ]jcavaecp san`aj¿ 

Wie kann ich meine:n Patient:in an eine noch nicht bearbeitete Lektion 

erinnern? 
7|dhaj 3ea qjpan Õ:qcaseaoaja )jpanrajpekjajÒ `ea¾`aj 0]peajp¾ej ]qo qj` ghe_gaj 3ea ]qb 

Õ$ap]ehoÒ¿ 7|dhaj 3ea `]jj `aj 2aepan Õ)jpanrajpekjobknpo_dneppÒ ]qo¿ $knp ce^p ao ]qb `an 

na_dpaj 3aepa ej `an :aeha `an ajpolna_daj`aj ,agpekj `aj "qppkj Õ%nejjanqjcoi]eh 

rano_de_gajÒ¿ Mehr dazu ab Seite 28. 
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Wie kann ich Lektionen manuell freischalten? 
7|dhaj 3ea qjpan Õ:qcaseaoaja )jpanrajpekjajÒ `ea¾`aj 0]peajp¾ej ]qo qj` ghe_gaj 3ea ]qb 

Õ$ap]ehoÒ¿ 7|dhaj 3ea `]jj `aj 2aepan Õ)jpanrajpekjobknpo_dneppÒ ]qo¿ $knp ghe_gaj 3ea qjpan 

`ai 4epah `an ,agpekjaj `aj "qppkj Õ,agpekj bnaeo_d]hpajÒ¿ Mehr dazu ab Seite 26.  
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Patient:innenplattform 
Die Plattform für Patient:innen finden Sie unter https://patient.esano -trainings.de. Über diese 

Plattform können Patient:innen die Online-Lektionen abrufen, die Sie ihnen für die jeweiligen 

Online-Sitzungen freigeschaltet haben. 

Patient:innen können sich die Patient:innenplattform auch als Icon auf 

Ihrem persönlichen Smartphone abspeichern und so auf einfache und 

schnelle Art und Weise auch von ihrem Handy aus auf die Online-

Lektionen zugreifen (analog zu einer App). Die Anleitung dazu finden Sie 

`an 6khhop|j`ecgaep d]h^an qjpand]h^ ÅÕ%eja 3p]np-Bildschirm Verknüpfung 

]qb `ai 3i]npldkja ]jhacajÒÆ¿ 

 

Eine Start-Bildschirm Verknüpfung auf dem Smartphone anlegen 
Für den schnellen und unkomplizierten Zugriff auf die eSano-Patient:innen-App besuchen 

Ihre Patient:innen bitte https://patient.esano -trainings.de/login  und folgen je nach 

Smartphone diesen Anweisungen: 

Safari : 1. Öffnen Sie Safari und besuchen Sie die Login-Seite. 2. Wählen Sie zuerst die 

Õ4aehajÒ-/lpekj ej `an qjpanaj ,aeopa Åhejga qjpajopadaj`a 'n]begÆ qj` ]jo_dheawaj` Õ:qi 

Home-"eh`o_deniÒ Åna_dpa qjpajopadaj`a 'n]begÆ ]qo¿ 3. Wählen Sie einen Namen für die 

Verknüpfung. 4. Ab jetzt sehen Sie die Verknüpfung zur Startseite auf Ihrem Home-

Bildschirm. 

    

 

Chrome für Android : 1. Öffnen Sie Chrome und besuchen Sie die Login-Seite (linker 

Screenshot unten) 2. 7|dhaj 3ea vqanop `ea `nae 0qjgpa na_dpo k^aj qj` ]jo_dheawaj` Õ:qi 

3p]np^eh`o_deni vqbµcajÒ  Åiepphanan 3_naajodkp qjpajÆ ]qo¿ 3. Wählen Sie einen Namen für 

die Verknüpfung und drücken Sie hinzufügen. 4. Ab jetzt sehen Sie die Verknüpfung zur 

Startseite auf Ihrem Home-Bildschirm (rechter Screenshot unten). 

https://patient.esano-trainings.de/
https://patient.esano-trainings.de/login
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Samsung Browser : 1. Öffnen Sie den Browser und besuchen Sie die Login-Seite. 2. Wählen 

3ea vqanop `ea `nae 3pne_da na_dpo qjpaj Åhejgan 3_naajodkp qjpajÆ qj` ]jo_dheawaj` Õ3aepa 

dejvqbµcaj vqÒ Åiepphanan 3_naajodkp qjpajÆ ]qo¿ 3. Wählen Sie die Option Startbildschirm 

und drücken Sie hinzufügen (rechter Screenshot unten). 4. Ab jetzt sehen Sie die 

Verknüpfung zur Startseite auf Ihrem Home-Bildschirm. 
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Navigation auf der Plattform 
In diesem Abschnitt erfahren Sie, wie sich Patient:innen allgemein auf der Online-Plattform 

bewegen können. 

Login 
Zunächst müssen sich Ihre Patient:innen auf der Online-Plattform einloggen. Öffnen Sie den 

Link https://patient.esano -trainings.de/ in Ihrem Internet -Browser. Sie gelangen auf eine Seite 

mit folgendem Inhalt:  

 

Klicken Sie auf den Button Õ(ean cadpÑo vqi ,kcejÒ. Es öffnet sich eine Seite mit folgendem 

Inhalt:  

Auf dieser Seite geben Patient:innen Ihre E-Mail-Adresse sowie das zugehörige Passwort ein.  

https://patient.esano-trainings.de/
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Startseite 
Wenn sich Patient:innen auf der Plattform eingeloggt haben, sehen sie die folgende 

Startseite: 

 

Unter Õ:qn W^anoe_dpÒ sehen Patient:innen jene Online-Lektionen, die für sie gerade zur 

Bearbeitung bereitstehen oder bereits bearbeitet wurden. Mit einem Klick auf Õ!qobµhhajÒ 

können Patient:innen die nächste unbearbeitete Online-Lektion beginnen. 

Das Menü links bietet eine Reihe von 

Auswahlmöglichkeiten. Durch einen Klick auf 

Õ(kiaÒ kommt man jederzeit zum 

Startbildschirm zurück. Bei einem kleineren 

Fenster (Bild rechts) ist es durch einen Klick 

auf die drei Balken aufrufbar. 

Wir möchten Ihnen kurz die 

Auswahlmöglichkeiten des Menüs vorstellen. 

Die Tagebuchfunktion ist im Rahmen von 

PSYCHOnlineTHERAPIE nicht relevant, daher 

wird nicht näher darauf eingegangen. 

Unter dem Menü auf der linken Seite befindet sich außerdem ein Button 

ÕTechnischen Support kontaktieren Ò¿ -ep +he_g `]n]qb ®bbjap oe_d 

automatisch ein Mailfenster, sodass die Patient:innen ihre Fragen direkt an 

support@esano -trainings.de  richten können. 
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Meine Interventionen: 
Hier sehen Patient:innen die für sie freigeschalteten Interventionen - in Ihrem Fall also die 

Intervention PSYCHOnlineTHERAPIE. 

Mit einem Klick auf Õ.|_dopa ,agpekjÒ können Patient:innen die nächste Online-Lektion 

beginnen, die in dieser Intervention für sie zur Bearbeitung bereitsteht. 

Bei einem Klick auf Õ:qn W^anoe_dpÒ gelangen Patient:innen zu allen Online-Lektionen, die für 

sie gerade zur Bearbeitung bereitstehen oder bereits bearbeitet wurden. 
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Bereits abgeschlossene Online-Lektionen sind blau hinterlegt. Diese können Patient:innen mit 

einem Klick auf Õ!joadajÒ noch einmal aufrufen, etwa zur Wiederholung bestimmter Inhalte. 

Alle anderen für Patient:innen freigeschaltete Online-Lektionen sind grün hinterlegt können 

mit einem Klick auf Õ3p]npajÒ bearbeitet werden. 

Wenn man mit dem Mauszeiger über dem Titel einer Lektion schwebt oder auf das Info-

Symbol klickt, wird zusätzlich eine Beschreibung  angezeigt, die die Inhalte dieser Lektion 

kurz zusammenfasst.  
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Meine Gespräche: Chat und Feedback  
In diesem Bereich haben Patient:innen Zugriff auf den Chat mit Ihnen sowie das Feedback, 

dass Sie über eSano gegeben haben. 

 

Chat:  

Um diese Funktion zu aktivieren müssen zunächst Sie eine Unterhaltung 

mit Ihrer:Ihrem Patient:in beginnen. Sprechen Sie mit Ihrer:Ihrem 

Patient:in außerdem ab, inwiefern Sie die Kommunikationsmöglichkeit der 

Online-Plattform nutzen wollen, um unnötiges Warten oder 

Enttäuschungen zu vermeiden. Weisen Sie Ihre Patient:innen ggf. darauf 

hin, dass die Kontaktmöglichkeit über diese Online-Plattform lediglich ein 

zusätzliches                         Angebot ist und nicht in Notfällen benutzt 

werden sollte. 

Patient:innen können die Person, die sie kontaktieren möchten, links auswählen und dann in 

das Nachrichtenfeld unten eine Nachricht eintippen. Den vorherigen Gesprächsverlauf sehen 

Patient:innen rechts. 
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Feedback: 

Das Feedback wird nach Lektionen sortiert angezeigt. Unter Õ!jpsknpaj ]joadajÒ können 

Patient:innen ihre Antworten der jeweiligen Lektion einsehen. Unter Õ&aa`^]_g haoajÒ 

können sie den Feedback-Text einsehen und darauf antworten. 

 

 



55 

 

Offene Interventionen und Einladungen 
Die Schaltflächen Offene Interventionen  und Einladungen sind im Verlauf der Studie 

PSYCHOnlineTHERAPIE nicht weiter relevant. Allerdings bietet die Schaltfläche Einladungen  

eine zweite Möglichkeit, die Einladung zur Intervention PSYCHOnlineTHERAPIE anzunehmen 

æ neben dem Weg über die E-Mail. 

Kurz zur Erläuterung: Im Abschnitt Einladungen  finden Patient:innen alle Ihnen gesendeten 

Einladungen zu eSano-Interventionen, die diese mit einem Klick auf Einladung annehmen 

bestätigen können. 

 

Sobald eine Einladung bestätigt wurde, erscheint diese Intervention unter Meine 

Interventionen und aktuelle Online -Lektionen dazu auf der Startseite. 
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Mein Profil 

 

Unter diesem Punkt finden Patient:innen ihr persönliches Profil. Sie können unter Allgemeine 

Informationen  Angaben zu ihnen selbst anpassen - und sie mit einem Klick auf Speichern 

bestätigen.  

Unter Layout ändern  können Patient:innen zwischen zwei verschiedenen Ansichten der 

Online-Plattform (dunkler und heller Modus) wählen sowie das Hintergrundbild ändern.  

Unter Passwort ändern  können Patient:innen ein neues Passwort festlegen.  

Bei dem Dropdown-Menü rechts oben (im Screenshot markiert) können Patient:innen die 

Sprache der Online-Plattform (Deutsch und Englisch) anpassen. 

 

Bisher sind die Online-Lektionen von PSYCHOnlineTHERAPIE nur auf 

Deutsch verfügbar.  
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Zurechtfinden innerhalb einer Online-Lektion 
Hier möchten wir Ihnen zeigen, wie sich Patient:innen in den einzelnen Online-Lektionen 

bewegen können und welche Funktionen es hier gibt.  

 

Nächste und vorherige Seite und eine Online -Lektion zwischenspeichern bzw. 

abschicken  

Am Ende jeder Seite finden Patient:innen die Buttons Nächste Seite  und Vorherige Seite . 

Mit einem Klick auf diese Buttons gelangen Patient:innen innerhalb einer Online-Lektion auf 

die nächste oder vorherige Seite.  

Sollten Patient:innen beim Bearbeiten der Online-Lektion feststellen, dass 

sie nicht weiterkommen, eine Pause benötigen oder aus sonstigen 

Gründen zu einem späteren Zeitpunkt weitermachen wollen, ist das kein 

Problem. Dazu können Patient:innen jederzeit auf das Disketten-Symbol 

links oben klicken. So wird alles, was sie bis dahin erarbeitet haben, 

gespeichert und Patient:innen können zu einem späteren Zeitpunkt weiter 

an der Online-Lektion arbeiten.  

 

Auf der letzten Seite einer Online-Lektion finden Patient:innen zudem den Button Lektion 

abschließen . Hiermit beenden Patient:innen die Online-Lektion. 
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Ausklappbare Blöcke  

Manchmal können sich Patient:innen einen zusätzlichen Text anzeigen lassen, den sie aber 

nicht unbedingt lesen müssen. Dazu gibt es Blöcke beschriftet mit Mehr lesen, Beispiel, oder 

anderen Formulierungen. Erkennbar sind sie an dem kleinen Dreieck daneben . Patient:innen 

können daraufklicken und der zusätzliche Text wird angezeigt. 

  

 

Besondere Kästchen  

Es gibt immer wieder Informationen in den Online -Lektionen, welche besonders 

hervorgehoben werden. Damit Patient:innen die jeweiligen Informationen richtig einordnen 

können, sehen Sie hier die möglichen Hervorhebungen, die Patient:innen in den Online-

Lektionen begegnen werden. 
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Eingaben Ihrer Patient:innen 

Häufig werden Patient:innen die Möglichkeit haben, Fragen zu beantworten oder Aufgaben 

einzugeben. Auf diese Eingaben können Sie später auf der Therapeut:innenplattform 

einsehen. Hier stellen wir Ihnen kurz die verschiedenen Eingabemöglichkeiten vor: 

Fragen mit Ja/Nein -Antworten  

Manchmal können Patient:innen Fragen lediglich mit Ja oder Nein  

beantworten.  

 

Fragen mit genau einer Antwort und Fragen mit mehreren Antwortmöglichkeiten  

Manchmal haben Patient:innen eine Reihe von unterschiedlichen Antwortmöglichkeiten zur 

Auswahl und können genau eine oder auch mehrere davon auswählen.  

 

Fragen mit einem Schieberegler  

Manchmal können Patient:innen Ihre Antwort auf einem Schieberegler angeben. Der Regler 

ist beschriftet und zeigt an, wo auf dem Regler man sich gerade befindet. Der Regler kann 

mit der Maus oder dem Finger (am Tablet oder Smartphone) an die richtige Stelle gezogen 

werden. 
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Fragen mit einem Datum oder einer Zeitangabe als Antwort  

Manchmal müssen Patient:innen als Antwort ein Datum (TT.MM.JJJJ) oder eine Zeit (hh:mm) 

angeben. 

 

 

 

 

 

 

 

Fragen mit einer Textantwort  

Manche Fragen erfordern von Patient:innen kurze (einzeilige) oder längere (mehrzeilige) 

Textantworten. Patient:innen können ihre Antwort in das jeweilige Textfeld tippen. 
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Manche Patient:innen können sich im Schreiben verlieren, woraufhin in 

diesen Eingabefeldern sehr lange Texte zustande kommen können. Damit 

Patient:innen ggf. nicht enttäuscht sind, wenn Sie als behandelnde:r 

Therapeut:in nicht den vollständigen Text lesen, besprechen Sie dieses 

Thema gerne vorab mit Ihren Patient:innen.  

 

Grundsätzlich gilt für Eingaben innerhalb einer Online -Lektion: Patient:innen 

können die nächste Seite aufrufen, auch wenn noch nicht alle Fragen beantwortet 

wurden - es erscheint lediglich ein Hinweis. Am Ende können Patient:innen die 

betreffende Online-Lektion aber erst abschicken, wenn sie alle Fragen beantwortet 

haben. 

 

  



63 

 

Disclaimer zu Beginn einer Online-Lektion 
 

Zu Beginn jeder Online-Lektion befindet sich ein kurzer an Ihre Patient:innen 

gerichteter Disclaimer mit Hinweisen dazu, wo diese im Notfall Unterstützung 

erhalten können. 
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Audios, Videos und Arbeitsblätter 

Zur Unterstützung der Inhalte stellen wir Patient:innen verschiedene Audiodateien zum 

Anhören, Videos zum Ansehen und Arbeitsblätter zum Herunterladen zur Verfügung.  

Audios  

Audios starten mit einem Klick auf den Playbutton  (Ʒ). 

Patient:innen haben jedoch immer die Möglichkeit auch den 

Text eines Audios (mit) zu lesen. Sie finden diesen Text, wenn 

die auf Õ!q`ekpatp vqi -ephaoajÒ unter der Audiodatei 

klicken. 

Wenn Patient:innen möchten, können diese die Audios auch 

herunterladen. Dies funktioniert entweder über einen Rechtsklick auf die 

Audio-$]pae iep `an 7]dh `an /lpekj Õ3lae_danjÒ¼ k`an¼ b]hho ei "nksoan 

möglich, durch Klick auf die drei kleinen Punkte rechts in der Audio-Datei 

qj` ]jo_dheawaj` ]qb Õ(anqjpanh]`ajÒ¿ 3k g®jjaj oe_d 0]peajp¾ejjaj `ea 

Audios, etwa im Alltag, nochmal anhören, ohne sie in der Online-Lektion 

suchen zu müssen. 

 

Videos 

Ebenfalls haben Patient:innen die Möglichkeit, sich in einzelnen Online-Lektionen Videos 

anzusehen. Diese starten ebenfalls durch Klick auf den Playbutton  (Ʒ). Auch hier haben 

Patient:innen immer die Möglichkeit eine kurze Zusammenfassung des Videos zu lesen. Sie 

finden sie ebenfalls, wenn sie auf Õ6e`akpatp vqi -ephaoajÒ unter dem Video klicken 

 

Arbeitsblätter  

Immer wieder werden Ihren Patient:innen Aufgaben oder Anregungen präsentiert, bei 

welchen Arbeitsblätter hilfreich sind. Diese werden in solchen Fällen zum Herunterladen 

bereitgestellt. Patient:innen können auf eine solche Datei und das jeweilige Dokument 

klicken, worauf es sich in einem neuen Fenster/Tab öffnet. 
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Wegbegleiterinnen und Wegbegleiter Ihrer Patient:innen 

Damit Ihre Patient:innen online nicht auf sich allein gestellt sind, lernen sie einige 

Wegbegleiter:innen kennen. Durch die Online-Lektionen hinweg werden Patient:innen diese  

fiktiven Personen immer wieder antreffen und können sehen, wie verschiedene Aufgaben von 

diesen bearbeitet worden sind. Hier ein kurzer Überblick für Sie, wie diese 

Wegbegleiter:innen aussehen können: 

 

Anna, 26 Jahre  

 

 

Hi! Ich heiße Anna und bin 26 Jahre alt. Dieses Semester 

noch werde ich mit meinem Biologiestudium fertig. Mit 

dem Studium und meinen Noten bin ich ganz zufrieden, 

aber wie es danach weitergehen soll, weiß ich noch gar 

nicht. Außerdem habe ich mich vor einem halben Jahr von 

meinem Freund getrennt. Ob es nur daran liegt, weiß ich 

nicht, aber in letzter Zeit geht es mir nicht so gut und 

darum habe ich einen Termin mit einer Psychotherapeutin 

ausgemacht. Mit ihr gemeinsam habe ich beschlossen eine 

Therapie zu beginnen und im Rahmen dieser auch Online-

Lektionen zu nutzen. 
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Abschluss einer Online-Lektion 
 

Am Ende jeder Online-Lektion gibt es eine Rück- & Ausblick-Seite. Hier finden Patient:innen 

eine kurze Zusammenfassung der jeweiligen Online-Lektion. Außerdem finden sie hier eine 

Auflistung aller Übungen, die Sie in der jeweiligen Online-Lektion kennengelernt haben. 

Zudem bitten wir Patient:innen am Ende jeder Online-Lektion um Ihre Meinung zur jeweiligen 

Online-Lektion, was diese hilfreich fanden, wie sie den Umfang einschätzen etc. Daher 

erwartet Patient:innen nach der Abschlussseite noch eine weitere Seite, die derartige Fragen 

bereithält. Die Beantwortung dieser Abschlussseite ist jedoch optional æ die Lektion kann 

auch ohne diese Fragen abgeschlossen werden. 
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Vorstellung der einzelnen Online-Lektionen   
 

Im Rahmen von PSYCHOnlineTHERAPIE stehen Ihnen eine Reihe von Online -Lektionen 

auf der Online -Plattform eSano zur Verfügung, die Sie für die Behandlung Ihrer 

Patient:innen einsetzen können.  

 

Einführungslektion eSano  

Der Online-Intervention vorangeschaltet ist eine Einführungslektion ohne therapeutischen 

Inhalt, in dem die Plattform und deren Bedienung erklärt wird (s. Seite 80).  

 

Störungsspezifische Online -Lektionen  

Für verschiedene Störungsbilder stehen jeweils spezifische Lektionen zur Behandlung zu 

Verfügung.  

 

Abschlusslektion  

Sie können æ müssen aber nicht - die Behandlung mit der Freischaltung der Abschlusslektion 

beenden. Diese enthält zum Beispiel das Thema Ressourcen (s. Seite 184). 

 

Allgemeine Lektionen  

Zusätzlich gibt es 36 allgemeine, störungsübergreifende Online-Lektionen, die Sie Ihren 

Patient:innen freischalten können (ab S. 185). 
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Orientierung zur Verschreibung & Reihenfolge der einzelnen Lektionen 

Für die Reihenfolge und Auswahl der störungsspezifischen Lektionen können Sie sich an der 

folgenden Auflistung orientieren.  

 

Depression  

 

 

 

 

éë¾ 0ou_dka`qg]pekj $alnaooekj ÅÕ$alnaooekj ranopadajÒÆ 

éì¾ ,a^ajohejea » 4dan]leaveaha ÅÕ7kdan gkiiaj 3ea qj` skdej skhhaj 3eaÃÒÆ 

04: Aktivitåt Depression (ɺWerden Sie aktivɸ) 

05: 6and]hpajob]hhaj $alnaooekj ÅÕ0nk^haia angajjaj æ 0nk^haia h®oajÒÆ 

06: ABC--k`ahh ÅÕ6ki !"# vq $ sea $alnaooekjÒÆ 

éð¾ 5iopnqgpqneanqjc ÅÕ!j`ano `ajgajÁÒÆ 

éñ¾ %ikpekjaj ÅÕ%jp`a_gaj 3ea )dna 'abµdhaÁÒÆ 

Agoraphobie  

 

 

 

 

09-êí¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ %jpopadqjc !jcop ÅÕ!jcop ranopadajÒÆ 

15-ëé¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ !qbna_dpand]hpqjc ÅÕ7]nqi `ea !jcop ^hae^pÒÆ 

êò¾ 5ic]jc iep `an !jcop ÅÕ$]o 0nk^hai `an 6aniae`qjcÒÆ 

20-ëí¾ !qoaej]j`anoapvaj iep `an !jcop ÅÕ3_dnepp bµn 3_dneppÒÆ 

ëî¾ -kper]pekj ÅÕ"anaep bµn `aj jaqaj 7acÃÒÆ 

26-ìé¾ +kjbnkjp]pekj iep `an !jcop ÅÕ3_dhqoo i]_daj iep `an 6aniae`qjcÒÆ 

Nach ICD-10: F32, F33, F34 

Nach ICD-11: 6A70, 6A71, 6A72 

Nach ICD-10: F40.00 

Nach ICD-11: 6B02 
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ìê¾ !jcajadia 'a`]jgaj ÅÕ$ea 'a`]jgaj oej` bnaeÁÒÆ 

Panikstörung  

 

 

 

 

09-êí¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ %jpopadqjc !jcop ÅÕ!jcop ranopadajÒÆ 

15-ëé¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ !qbna_dpand]hpqjc ÅÕ7]nqi `ea !jcop ^hae^pÒÆ 

êò¾ 5ic]jc iep `an !jcop ÅÕ$]o 0nk^hai `an 6aniae`qjcÒÆ 

20-ëí¾ !qoaej]j`anoapvaj iep `an !jcop ÅÕ3_dnepp bµn 3_dneppÒÆ 

ëî¾ -kper]pekj ÅÕ"anaep bµn `aj jaqaj 7acÃÒÆ 

26-ìé¾ +kjbnkjp]pekj iep `an !jcop ÅÕ3_dhqoo i]_daj iep `an 6aniae`qjcÒÆ 

ìê¾ !jcajadia 'a`]jgaj ÅÕ$ea 'a`]jgaj oej` bnaeÁÒÆ 

 

 

Agoraphobie mit Panikstörung  

 

 

 

 

09-êí¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ %jpopadqjc !jcop ÅÕ!jcop ranopadajÒÆ 

15-ëé¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ !qbna_dpand]hpqjc ÅÕ7]nqi `ea !jcop ^hae^pÒÆ 

êò¾ 5ic]jc iep `an !jcop ÅÕ$]o 0nk^hai `an 6aniae`qjcÒÆ 

20-ëí¾ !qoaej]j`anoapvaj iep `an !jcop ÅÕ3_dnepp bµn 3_dneppÒÆ 

ëî¾ -kper]pekj ÅÕ"anaep bµn `aj jaqaj 7acÃÒÆ 

26-ìé¾ +kjbnkjp]pekj iep `an !jcop ÅÕ3_dhqoo i]_daj iep `an 6aniae`qjcÒÆ 

Nach ICD-10: F41.0 

Nach ICD-11: 6B01 

Nach ICD-10: F40.01 

Nach ICD-11: 6B01 & 6B02 
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ìê¾ !jcajadia 'a`]jgaj ÅÕ$ea 'a`]jgaj oej` bnaeÁÒÆ 

Generalisierte Angststörung  

 

 

 

 

09-êí¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ %jpopadqjc !jcop ÅÕ!jcop ranopadajÒÆ 

15-ëé¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ !qbna_dpand]hpqjc ÅÕ7]nqi `ea !jcop ^hae^pÒÆ 

êò¾ 5ic]jc iep `an !jcop ÅÕ$]o 0nk^hai `an 6aniae`qjcÒÆ 

20-ëí¾ !qoaej]j`anoapvaj iep `an !jcop ÅÕ3_dnepp bµn 3_dneppÒÆ 

ëî¾ -kper]pekj ÅÕ"anaep bµn `aj jaqaj 7acÃÒÆ 

26-ìé¾ +kjbnkjp]pekj iep `an !jcop ÅÕ3_dhqoo i]_daj iep `an 6aniae`qjcÒÆ 

ìê¾ !jcajadia 'a`]jgaj ÅÕ$ea 'a`]jgaj oej` bnaeÁÒÆ 

 

 

Soziale Phobie  

 

 

 

 

09-êí¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ %jpopadqjc !jcop ÅÕ!jcop ranopadajÒÆ 

15-ëé¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ !qbna_dpand]hpqjc ÅÕ7]nqi `ea !jcop ^hae^pÒÆ 

êò¾ 5ic]jc iep `an !jcop ÅÕ$]o 0nk^hai `an 6aniae`qjcÒÆ 

20-ëí¾ !qoaej]j`anoapvaj iep `an !jcop ÅÕ3_dnepp bµn 3_dneppÒÆ 

ëî¾ -kper]pekj ÅÕ"anaep bµn `aj jaqaj 7acÃÒÆ 

26-ìé¾ +kjbnkjp]pekj iep `an !jcop ÅÕ3_dhqoo i]_daj iep `an 6aniae`qjcÒÆ 

Nach ICD-10: F41.1 

Nach ICD-11: 6B00 

Nach ICD-10: F40.1 

Nach ICD-11: 6B04 
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ìê¾ !jcajadia 'a`]jgaj ÅÕ$ea 'a`]jgaj oej` bnaeÁÒÆ 

Spezifische Phobie  

 

 

 

 

09-êí¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ %jpopadqjc !jcop ÅÕ!jcop ranopadajÒÆ 

15-ëé¾ 0ou_dka`qg]pekj¾ !qbna_dpand]hpqjc ÅÕ7]nqi `ea !jcop ^hae^pÒÆ 

êò¾ 5ic]jc iep `an !jcop ÅÕ$]o 0nk^hai `an 6aniae`qjcÒÆ 

20-ëí¾ !qoaej]j`anoapvaj iep `an !jcop ÅÕ3_dnepp bµn 3_dneppÒÆ 

ëî¾ -kper]pekj ÅÕ"anaep bµn `aj jaqaj 7acÃÒÆ 

26-ìé¾ +kjbnkjp]pekj iep `an !jcop ÅÕ3_dhqoo i]_daj iep `an 6aniae`qjcÒÆ 

ìê¾ !jcajadia 'a`]jgaj ÅÕ$ea 'a`]jgaj oej` bnaeÁÒÆ 

 

Substanzbedingte Erkrankungen  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj ÅÕ7]o oej` oq^op]jv^a`ejcpa %ngn]jgqjcajÃÒÆ 

02: Das Sucht-$naea_g ÅÕ%ejbhµooa ]qb `aj +kjoqi æ Das Sucht-$naea_gÒÆ 

éì¾ %ngh|nqjcoik`ahh 3q^op]jvgkjoqi ÅÕ$aj aecajaj +kjoqi ranopadajÒÆ 

лпΥ !ōǎǘƛƴŜƴȊ ŀōǿŅƎŜƴ όαDŀƴȊ ƻŘŜǊ ƎŀǊ ƴƛŎƘǘΚ ς Entscheidung über 

ȊǳƪǸƴŦǘƛƎŜǎ YƻƴǎǳƳǾŜǊƘŀƭǘŜƴάύ 

éî¾ 4dan]leaveaha ÅÕ7kdej `ao 7acaoÃ :eaha ajpse_gahjÒÆ 

éï¾ -ep !qoh®oanj qicadaj ÅÕ%ej ,a^aj kdja 3q_dp¾ 7ea i]j 3q^op]jvgkjoqi 

vermeidetÒÆ 

Nach ICD-10: F40.2 

Nach ICD-11: 6B03 

Nach ICD-10: F1 

Nach ICD-11: 6C4 
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07: Das ABC--k`ahh ÅÕ$]o +kjoqi-!"#¾ 3q_dpca`]jgaj ran|j`anjÒÆ 

éñ¾ 2µ_gb|hha raniae`aj ÅÕ,]jcbneopec ]^opejajp ^hae^ajÒÆ 

Zwangsstörungen mit Zwangsgedanken  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj :s]jcoop®nqjc ÅÕ7]o oej` :s|jcaÃÒÆ 

éë¾ 0nkvaooik`ahh ÅÕ7]o opa_gp dejpan :s|jcajÃÒÆ 

éì¾ %ngh|nqjcoik`ahh ÅÕ7]nqi `ea :s|jca ^hae^ajÒÆ 

лпΥ ¢ƘŜǊŀǇƛŜȊƛŜƭŜ όα²ƻƘƛƴ ŘŜǎ ²ŜƎǎΚ ½ƛŜƭŜ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴάύ 

éî¾ :s]jcodean]n_dea » 6aniae`qjcorand]hpaj ÅÕ!qoaej]j`anoapvaj iep `aj :s|jcajÒÆ 

éï^¾ 0h]jqjc `an +kjbnkjp]pekj ^ae :s]jcoca`]jgaj ÅÕKonfrontation bei 

:s]jcoca`]jgajÒÆ 

éð¾ &adh^asanpqjcaj ÅÕ$ea 2khha rkj Å&adh-Æ"asanpqjcajÒÆ 

éñ¾ &adh^asanpqjcaj µ^anlnµbaj ÅÕ&adh^asanpqjcaj ]qb `ai 0nµbop]j`ÒÆ  

 

Zwangsstörungen mit Zwangshandlungen  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj :s]jcoop®nqjc ÅÕ7]o oej` :s|jcaÃÒÆ 

éë¾ 0nkvaooik`ahh ÅÕ7]o opa_gp dejpan :s|jcajÃÒÆ 

éì¾ %ngh|nqjcoik`ahh ÅÕ7]nqi `ea :s|jca ^hae^ajÒÆ 

лпΥ ¢ƘŜǊŀǇƛŜȊƛŜƭŜ όα²ƻƘƛƴ ŘŜǎ ²ŜƎǎΚ ½ƛŜƭŜ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴάύ 

éî¾ :s]jcodean]n_dea » 6aniae`qjcorand]hpaj ÅÕ!qoaej]j`anoapvaj iep `aj :s|jcajÒÆ 

Nach ICD-10: F42.0 

Nach ICD-11: 6B20 

Nach ICD-10: F42.1 

Nach ICD-11: 6B20 
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éï]¾ 0h]jqjc `an +kjbnkjp]pekj ^ae :s]jcod]j`hqjcaj ÅÕKonfrontation bei 

:s]jcod]j`hqjcajÒÆ 

éð¾ &adh^asanpqjcaj ÅÕ$ea 2khha rkj Å&adh-Æ"asanpqjcajÒÆ 

éñ¾ &adh^asanpqjcaj µ^anlnµbaj ÅÕ&adh^asanpqjcaj ]qb `ai 0nµbop]j`ÒÆ 

 

Zwangsstörungen mit Zwangsgedanken & -handlungen  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj :s]jcoop®nqjc ÅÕ7]o oej` :s|jcaÃÒÆ 

éë¾ 0nkvaooik`ahh ÅÕ7]o opa_gp dejpan :s|jcajÃÒÆ 

éì¾ %ngh|nqjcoik`ahh ÅÕ7]nqi `ea :s|jca ^hae^ajÒÆ 

лпΥ ¢ƘŜǊŀǇƛŜȊƛŜƭŜ όα²ƻƘƛƴ ŘŜǎ ²ŜƎǎΚ ½ƛŜƭŜ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴάύ 

éî¾ :s]jcodean]n_dea » 6aniae`qjcorand]hpaj ÅÕ!qoaej]j`anoapvaj iep `aj :s|jcajÒÆ 

éï]¾ 0h]jqjc `an +kjbnkjp]pekj ^ae :s]jcod]j`hqjcaj ÅÕKonfrontation bei 

:s]jcod]j`hqjcajÒÆ 

éð¾ &adh^asanpqjcaj ÅÕ$ea 2khha rkj Å&adh-Æ"asanpqjcajÒÆ 

éñ¾ &adh^asanpqjcaj µ^anlnµbaj ÅÕ&adh^asanpqjcaj ]qb `ai 0nµbop]j`ÒÆ 

Somatische Belastungsstörungen  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj ÅÕ7]o oej` g®nlanhe_da "ah]opqjcoop®nqjcajÃÒÆ 

éë¾ %jpopadqjcoik`ahh » "ad]j`hqjc ÅÕ7]nqi `ea "ao_dsan`aj ^hae^ajÒÆ 

éì¾ ,a^ajohejea » 2aookqn_aj ÅÕ$aj 5no]_daj ]qb `an 3lqn æ -aej ,a^ajosacÒÆ 

Nach ICD-10: F45 

Nach ICD-11: 6C20 

Nach ICD-10: F42.2 

Nach ICD-11: 6B20 
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лпΥ {ǘǊŜǎǎōŜǿŅƭǘƛƎǳƴƎ όα5ƛŜ wƻƭƭŜ Ǿƻƴ {ǘǊŜǎǎ ǳƴŘ 9ƴǘǎǇŀƴƴǳƴƎάύ 

éî¾ +n]jgdaeporand]hpaj ÅÕ%ej jaqan 5ic]jc iep `aj "ao_dsan`ajÒÆ 

06: ABC--k`ahh ÅÕ$ea +n]bp `an 'a`]jgajÒÆ 

éð¾ &adh^asanpqjcaj ÅÕ+®nlanailbej`qjcaj¾ ÅgÆaej 'nqj` vqn 3kncaÃÒÆ 

éñ¾ 'abµdhonacqh]pekj ÅÕ%ej cqpan 5ic]jc iep 'abµdhajÒÆ 

 

Posttraumatische Belastungsstörung  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj ÅÕ0koppn]qi]peo_da "ah]opqjcoop®nqjc æ 7]o eop `]o µ^and]qlpÃÒÆ 

éë¾ +kcjeperao -k`ahh ÅÕ4n]qi]peo_da %nejjanqjcaj » edna 7engqjcÒÆ 

éì¾ "ekcn]bea » 4dan]leaveaha ÅÕ7kdan gkiiaj 3ea qj` skdej skhhaj 3eaÃÒÆ 

04: !ƴǎǇŀƴƴǳƴƎǎǘƘŜǊƳƻƳŜǘŜǊ ǳƴŘ ±ŜǊŀƴƪŜǊǳƴƎǎǘŜŎƘƴƛƪŜƴ όαLƳ IƛŜǊ 

ϧ WŜǘȊǘ ōƭŜƛōŜƴΥ ¦ƳƎŀƴƎ Ƴƛǘ ŀǳŦŘǊƛƴƎƭƛŎƘŜƴ 9ǊƛƴƴŜǊǳƴƎŜƴάύ 

éî¾ 4neccan » 6aniae`qjc ÅÕ7]nqi `]o 4n]qi] ^hae^p æ !qoh®oan » 6aniae`qjcÒÆ 

éï¾ 6kn^anaepqjc 4n]qi]gkjbnkjp]pekj ÅÕDem Trauma begegnen æ Vorbereitung auf die 

+kjbnkjp]pekjÒÆ 

éð¾ 4n]qi]anv|dhqjc ÅÕDas Trauma in Worte fassen æ $ea 4n]qi]anv|dhqjcÒÆ 

08: ABC--k`ahh ÅÕ$]o !"#-Modell æ .aqa "he_gsejgahÒÆ 

éò¾ $ajgb]hhaj qj` 'ab]dnajµ^ano_d|pvqjc ÅÕ$ajgb]hhaj angajjaj qj` ajpo_d|nbajÒÆ 

 

Borderline Persönlichkeitsstörung  

 

 

Nach ICD-10: F42 

Nach ICD-11: 6B20 

Nach ICD-10: F60.3 

Nach ICD-11: 6D11.5 
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01: Psychoedukation ÅÕ"kn`anheja-Persönlichkeitsstörung æ 7]o eop `]o µ^and]qlpÃÒÆ 

02: Biopsychosoziales Modell ÅÕ"kn`anheja-Persönlichkeitsstörung æ 7]nqi e_dÃÒÆ 

éì¾ %ngajjaj rkj !jol]jjqjc ÅÕ7ajj `ea !jol]jjqjc opaecp Å3pnaoopkhan]jv êÆÒÆ 

лпΥ ƪǳǊȊŦǊƛǎǘƛƎŜ {ǘǊŜǎǎǘƻƭŜǊŀƴȊǎƪƛƭƭǎ όα{ƻŦƻǊǘƘƛƭŦŜ ōŜƛ {ǘǊŜǎǎ 

ό{ǘǊŜǎǎǘƻƭŜǊŀƴȊ нύάύ 

éî¾ h]jcbneopeca 3pnaoopkhan]jvogehho ÅÕ,]jcbneopec iep !jol]jjqjc qicadaj 

Å3pnaoopkhan]jvogehho ìÆÒÆ 

éï¾ 'abµdhonacqh]pekjoogehho ÅÕ5ic]jc iep 'abµdhaj Å'abµdhonacqh]pekjoogehhoÆÒÆ 

éð¾ !_dpo]igaep ÅÕ)i (ean qj` *apvp oaejÒÆ 

éñ¾ :seo_dajiajo_dhe_da 3epq]pekjaj lh]jaj ÅÕ7ea cadaj Sie in Gespräche? 

Å:seo_dajiajo_dhe_da 3epq]pekjaj lh]jajÆÒÆ 

éò¾ .|da qj` $eop]jv ÅÕNähe vs. Distanz æ aeja "]h]j_a bej`ajÒÆ 

êé¾ 6and]hpajo]j]huoa ÅÕ7]o eop l]ooeanpÃ %ecajao 6and]hpaj ranopadajÒÆ 

êê¾ 3ah^opsanp qj` 3ah^opbµnoknca ÅÕ)_d ^ej ao ien sanp¾ 3ah^opsanp » 3ah^opbµnokncaÒÆ 

 

 

Anorexia nervosa  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj !jknatea ÅÕ!jknatea æ 7]o daewp `]o µ^and]qlpÃÒÆ 

éë¾ %ngh|nqjcoik`ahh ÅÕ7]nqi `ea %ooop®nqjc ^hae^pÒÆ 

лоΥ ¢ƘŜǊŀǇƛŜȊƛŜƭŜ όα!ǳŦ ŘŜƴ {ǇǳǊŜƴ ŘŜǊ 9ǎǎǎǘǀǊǳƴƎάύ 

éí¾ 'aoqj`ao %oorand]hpaj ÅÕ-aeja "aveadqjc vqi %ooajÒÆ 

Nach ICD-10: F50.0, F50.1 

Nach ICD-11: 6B80 
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лрΥ 9ǎǎŀƴŦŅƭƭŜ ǾŜǊǎǘŜƘŜƴ όα9ǎǎŀƴŦŅƭƭŜ ς Warum kann ich nicht 

ŀǳŦƘǀǊŜƴΚάύ 

éï¾ $ajgbadhan ÅÕ$ea -]_dp `an 'a`]jgaj æ Denkfehler aufdeckenÒÆ 

éð¾ +®nlan]gvalp]jv ÅÕ$aj aecajaj +®nlan ]gvalpeanajÒÆ 

éñ¾ %ikpekjonacqh]pekj ÅÕ%ejaj cqpaj 5ic]jc iep 'abµdhaj bej`ajÒÆ 

éò¾ 'nqj`]jj]diaj ÅÕ-ep sah_dan "nehha cadaj 3ea `qn_do ,a^ajÃ - Grundannahmen 

verstehenÒÆ 

 

 

 

 

 

 

Bulimia nervosa  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj "qheiea ÅÕ"qheiea æ 7]o daewp `]o µ^and]qlpÃÒÆ 

éë¾ %ngh|nqjcoik`ahh ÅÕ7]nqi `ea %ooop®nqjc ^hae^pÒÆ 

лоΥ ¢ƘŜǊŀǇƛŜȊƛŜƭŜ όα!ǳŦ ŘŜƴ {ǇǳǊŜƴ ŘŜǊ 9ǎǎǎǘǀǊǳƴƎάύ 

04: Gesundes %oorand]hpaj ÅÕ-aeja "aveadqjc vqi %ooajÒÆ 

лрΥ 9ǎǎŀƴŦŅƭƭŜ ǾŜǊǎǘŜƘŜƴ όα9ǎǎŀƴŦŅƭƭŜ ς Warum kann ich nicht 

ŀǳŦƘǀǊŜƴΚάύ 

éï¾ $ajgbadhan ÅÕ$ea -]_dp `an 'a`]jgaj æ Denkfehler aufdeckenÒÆ 

éð¾ +®nlan]gvalp]jv ÅÕ$aj aecajaj +®nlan ]gvalpeanajÒÆ 

éñ¾ %ikpekjonacqh]pekj ÅÕ%ejaj cqpaj 5ic]jc iep 'abµdhaj bej`ajÒÆ 

Nach ICD-10: F50.2, F50.3 

Nach ICD-11: 6B81 
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éò¾ 'nqj`]jj]diaj ÅÕ-ep sah_dan "nehha cadaj 3ea `qn_do ,a^ajÃ - Grundannahmen 

verstehenÒÆ 

 

Binge -Eating Störung  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj ÅÕ"ejca %]pejc æ 7]o daewp `]o µ^and]qlpÃÒÆ 

éë¾ %ngh|nqjcoik`ahh ÅÕ7]nqi `ea %ooop®nqjc ^hae^pÒÆ 

лоΥ ¢ƘŜǊŀǇƛŜȊƛŜƭŜ όα!ǳŦ ŘŜƴ {ǇǳǊŜƴ ŘŜǊ 9ǎǎǎǘǀǊǳƴƎάύ 

éí¾ 'aoqj`ao %oorand]hpaj ÅÕ-aeja "aveadqjc vqi %ooajÒÆ 

лрΥ 9ǎǎŀƴŦŅƭƭŜ ǾŜǊǎǘŜƘŜƴ όα9ǎǎŀƴŦŅƭƭŜ ς Warum kann ich nicht 

ŀǳŦƘǀǊŜƴΚάύ 

éï¾ $ajgbadhan ÅÕ$ea -]_dp `an 'a`]jgaj æ Denkfehler aufdeckenÒÆ 

éð¾ %ikpekjonacqh]pekj ÅÕ%ejaj cqpaj 5ic]jc iep 'abµdhaj bej`ajÒÆ 

éñ¾ 'nqj`]jj]diaj ÅÕMit welcher Brille gehen Sie durchs Leben? æ Grundannahmen 

ranopadajÒÆ 

Bipolare Störung  

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dka`qg]pekj ÅÕ"elkh]na %ngn]jgqjc æ 7]o eop `]o µ^and]qlpÃÒÆ 

éë¾ ,a^ajohejea ÅÕ!qb qj` !^Ã $ea aecaja ,a^ajocao_de_dpa ^apn]_dpajÒÆ 

éì¾ %ngh|nqjcoik`ahh ÅÕ7]nqi `ea %ngn]jgqjc ^hae^pÒÆ 

Nach ICD-11: 6B82 

Nach ICD-10: F30, F31 

Nach ICD-11: 6A60, 6A61 
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лпΥ CǊǸƘǿŀǊƴȊŜƛŎƘŜƴ όα±ƻǊōŜǳƎŜƴŘ ƘŀƴŘŜƭƴΥ CǊǸƘǿŀǊƴȊŜƛŎƘŜƴ 

ǊŜŎƘǘȊŜƛǘƛƎ ŜǊƪŜƴƴŜƴάύ 

éî¾ "]h]j_a bej`aj ÅÕ:seo_daj 3pnaoo qj` ,]jcasaeha¾ $ea -eppa bej`ajÒÆ 

éï¾ -a`eg]iajp®oa "ad]j`hqjc ]^s|caj ÅÕMedikamente: Wirkung und 

.a^ajsengqjcajÒÆ 

07: ABC--k`ahh ÅÕ$ea +n]bp `an 'a`]jgajÒÆ 

Psychose 

 

 

 

 

éê¾ 0ou_dkoa 0ou_dka`qg]pekj ÅÕ7]dnjadiqjc ro¿ 7enghe_dgaep¾ 0ou_dkpeo_da 

%ngn]jgqjcaj ranopadajÒÆ 

 

02: Vulnerabilitäts-Stress--k`ahh ÅÕ7ajj `]o &]oo µ^anh|qbp¾ 3pnaoo qj` 0ou_dkoajÒÆ 

лоΥ ¢ƘŜǊŀǇƛŜȊƛŜƭŜ όαYƭŀǊŜ {ƛŎƘǘΥ ½ƛŜƭŜ ƛƳ .ƭƛŎƪάύ 

éí¾ &adhs]dnjadiqjcaj ÅÕ7]dj k`an 7enghe_dgaep¾ &adhs]dnjadiqjcaj angajjajÒÆ 

лрΥ IŀƭƭǳȊƛƴŀǘƛƻƴŜƴ όαLŎƘ ǎŜƘŜ ǿŀǎΣ ǿŀǎ Řǳ ƴƛŎƘǘ ǎƛŜƘǎǘ ς Umgang mit 

IŀƭƭǳȊƛƴŀǘƛƻƴŜƴάύ 

éï¾ -ejqoouilpkia ÅÕ7ajj ]hhao o_dsanb|hhp¾ 5ic]jc iep -ejqoouilpkiajÒÆ 

éð¾ !jpelou_dkpeg] ÅÕ!jpelou_dkpeo_da -a`eg]iajpa¾ 7engqjc qj` .a^ajsengqjcajÒÆ 

éñ¿ê¾ $ajgranvannqjcaj ÅÕ7ea $ajgranvannqjcaj qjoan (]j`ahj ^aaejbhqooajÒÆ 

08.2: $ajgranvannqjcaj rannejcanj ÅÕ$ajgranvannqjcaj rannejcanjÒÆ 

éò¾ 2µ_gb]hhlnklduh]ta ÅÕ2µ_gb|hhaj rkn^aqcajÒÆ 

 

 

 

 

Nach ICD-10: F2 

Nach ICD-11: 6A2 
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01: Intro eSano (ɺHerzlich Willkommen zu 

PSYCHOnlineTHERAPIE!ɸ) 
 

 

 

Inhalte  

Á Begrüßung zu Online-Sitzungen im Rahmen der Psychotherapie 

Á Kurze Vermittlung des Konzepts Verzahnter Psychotherapie 

Á Ziele dieser Online-Sitzung 

Á Erklärungen bezüglich  

V Navigation auf und Funktionen der Online -Plattform und innerhalb einer 

Online-3epvqjc Åv¿"¿ (anrknda^qjcoiapdk`aj¼ !^o_de_gaj aejan ,agpekjÀÆ 

V Eingabemöglichkeiten auf der Online-Plattform 

V Audios, Videos und Arbeitsblättern 

Á Kennenlernen von Wegbegleiter:innen  

 

 

Übungen  

Á Bedienung verschiedener Funktionen auf der Online-Plattform (z.B. Eingabe von 

4atp]jpsknpaj¼ !^oleahaj rkj 6e`ak¼ :seo_dajolae_danj¼ $ksjhk]` rkj 0$&¼ ÀÆ 

 

Keine Hausaufgabe   

Hinweis: Diese Online-Lektion sollten Sie Ihren Patient:innen immer vor oder parallel zur 

Bearbeitung der ersten (therapeutisch inhaltlichen) Online-Lektion freischalten.  
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Störungsspezifische Online-Lektionen: Depression 

02: Psychoedukation Depression (ɺDepression verstehenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu  

V Depression 

V möglichen Ursachen (Neurochemie, Genetik, körperliche Erkrankungen, 

soziale/familiäre Belastungen, negative Kindheitserfahrungen, 

`alnaooekjob®n`anhe_da %ejopahhqjcaj¼ ÀÆ 

V Haupt- und Zusatzsymptomen 

Á Psychoedukation zu Verstärker-Verlust-Modell, auch anhand der Wegbegleiter:innen, und 

Depressionsspirale 

 

Übungen  

Á Erarbeitung positiver Aktivitäten/Belohnungen  

 

Hausaufgaben  

Á Lesen weiterführender Informationen zu Depression (Links zu Depressionsliga und der 

deutschen Depressionshilfe) 
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03: Lebenslinie & Therapieziele (ɺWoher kommen Sie und wohin wollen 

Sie?ɸ) 

Inhalte  

Á Wissensvermittlung zu Lebenslinie und deren Funktion; Beispiel durch Wegbegleiterin 

Gabi 

Á Psychoedukation zu Therapiezielen und deren Wichtigkeit 

Á Einführung zu wichtigen Merkmalen erreichbarer Ziele (konkret, überprüfbar, 

realistisch, auf eigene Person bezogen, positiv formuliert)  

 

Übungen  

Á Anleitung zu und Zeichnen der eigenen Lebenslinie (auf PDF-Vorlage oder eigener 

Vorlage, wenn kein Drucker) Ą Eintragung in Online-Lektion möglich zu den aus eigener 

Sicht für Depressionserkrankung mitverantwortlichen Ereignisse/Faktoren sowie 

Ressourcen und unterstützende Faktoren 
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04: Aktivitåt Depression (ɺWerden Sie aktivɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Ausstieg aus der Depressionsspirale 

Á Wissensvermittlung zu Balance zwischen Aktivität, Entspannung, Pflichten und werte-

orientierter Arbeit  

Á 4ello vqi o_dneppsaeoaj !qb^]q rkj !gperep|paj Åv¿"¿ Õ"ahkdjaj 3ea oe_dÁÒÆ  

Á Einführung anhand der Mitstreiter:innen zum Thema Wochenplan 

 

Übungen  

Á Sammlung persönlich liebgewonnener Aktivitäten (Ankreuzen aus einer Liste und freie 

Nennung) 

Á Reflexion von bisheriger Verteilung von Aktivität, Entspannung, Pflichten und werte-

orientierter Arbeit und ggf. Neuplanung  

 

Hausaufgaben  

Á Erstellen eines Wochenplans (PDF oder eigene Gestaltung) zur Planung und 

Durchführung von Aktivitäten  
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05: Verhaltensfallen Depression (ɺProbleme erkennen ɲ Probleme 

l÷senɸ) 

 

Inhalte:  

Á Einführung anhand der Mitstreiter:innen zu Verhaltensmustern und Verhaltensfallen 

Á SORK-Analyse zu einer eigenen Verhaltensfalle 

Á Psychoedukation zu Zielen und Problemlösen (Zielformulierung, Lösungsstrategien 

sammeln und evaluieren) 

 

Übungen:  

Á Selbstbeobachtung eigener Verhaltensmuster und Verhaltensfallen anhand SORK-Analyse 

(Schrittweise: 1. Situationen, 2. Gedanken/Gefühle/Körperempfindungen, 3. Umgang, 4. 

Kurzfristige Konsequenzen, 5. Langfristige Konsequenzen)  

Á Sammeln von Lösungsstrategien und Evaluation (Vor- und Nachteile, mögliche 

Hindernisse, Überwindungsmöglichkeiten, hilfreiche Ressourcen) 

 

Hausaufgaben  

Á Eine Lösungsstrategie testen und reflektieren (Was hat gut geklappt, was waren 

Schwierigkeiten?) 
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06: ABC-Modell (ɺVom ABC zu D wie Depressionɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu ABC-Modell  

Á Erarbeitung des eigenen ABC-Modells (Situationsbeschreibung, Reaktion, Gedanken) 

 

Übungen  

Á Gedankenübungen zur Veranschaulichung des ABC-Modells 

Á Entwurf eines ABC-Modells 

 

Hausaufgaben  

Á Zur nächsten persönlichen Sitzung ein oder mehrere Situationen ins ABC-Modell 

eintragen und mitbringen (Vorlage: PDF oder Selbstgestaltung) 
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07: Umstrukturierung (ɺAnders denken!ɸ) 

Inhalte  

Á Wissensvermittlung zum Thema Umdenken und Methoden des Perspektivwechsels (z.B. 

Rollentausch) anhand Wegbegleiterin Gabi 

Á Psychoedukation zu förderlichen und hinderlichen Gedanken sowie Denkverzerrungen 

(und deren Formen; PDF-Zusammenfassung zum Download) anhand Wegbegleiter:innen 

Á 6knopahhqjc `an -apdk`a Õ'a`]jghe_dao 5i^ajajjajÒ iep ^aeoleahd]bpaj 

Alternativerklärungen eines Beispiels von Wegbegleiterin Gabi sowie Einschätzung  

Å der Erklärung (förderlich/hinderlich)  

Å der Wahrscheinlichkeit einzelner Alternativerklärungen 

Å den mit der Erklärung verbundenen Gefühlen (angenehm/neutral/unangenehm)  

Á Psychoedukation zum Zusammenhang zwischen Gedanken und Gefühlen 

 

Übungen  

Á Transfer von gedanklichem Umbenennen auf ein eigenes Beispiel, Arbeitsblatt zum 

Überprüfen von Gedanken (PDF) 

Á Umgang mit hinderlichen Gedanken: Gedankenstopp 

 

Hausaufgabe  

Á Optional: Notieren positiver, konstruktiver und freundlicher Sätze auf kleinen Zetteln 

(Beispielsätze vorgegeben), Verteilung der Zettel mit Alltagsleben (z.B. Wohnung, 

Hosentausche, Geldbeutel) Ą Bei Auffinden Zettel laut vorlesen und zurücklegen 
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08: Emotionen (ɺEntdecken Sie Ihre Gefýhle!ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation: Was sind Gefühle? Welche Basisemotionen gibt es? Wie wirken 

Gefühle? Wie kann man Gefühl einteilen? Inwieweit werden Gefühle durch kulturelle 

Lernerfahrungen und Einstellungen beeinflusst?  

Á Begriffsklärung Gefühle vs. Emotionen -> in Online-Lektion zur Vereinfachung synonym 

verwendet 

Á Wissensvermittlung zu depressionsförderlichen/-typischen Gefühlen 

Á Psychoedukation zu Gefühlsnetz und den vier Komponenten: Wahrnehmung, Denken, 

Körperreaktionen und Handlungsdrang (mit Beispielen der Wegbegleiter:innen) 

 

Übungen  

Á Brainstorming von der:dem Patient:in bekannten Gefühlen 

Á Klassifikation von einzelnen Gefühlen als angenehm oder unangenehm 

Á 2abhatekj `ao %ejbhqooao gqhpqnahhan 2acahj ]qb oe_d oah^op Åv¿"¿ Õ5i oaej 6and]hpaj ei 'nebb 

vq d]^aj¼ okhhpa i]j oaeja 'abµdha ei 'nebb d]^ajÒ Ą Õ"aaejbhqoop 3ea `eaoa gqhpqnahha 

2acahÃÒÆ 

Á Erarbeiten eines eigenen Gefühlsnetzes (Situation, vorherrschendes Gefühl, Gedanken, 

Wahrnehmung, Körperhaltung, Handlungsdrang) 

 

Hausaufgaben  

Á Erneutes Erarbeiten eines Gefühlsnetzes (PDF-Vorlage) bis zur nächsten Sitzung 
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Störungsspezifische Online-Lektionen: Angststörungen 

09-14: Psychoedukation: Entstehung Angst (ɺAngst verstehenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu jeweiliger Angststörung (Definition, Symptome, Prävalenz, 

Krankheitsgeschichte der Wegbegleiter:innen, Therapeutische/medikamentöse 

Behandlungsmöglichkeiten) 

Á Wissensvermittlung zu drei Ebenen der Angst 

Á Psychoedukation zur Entstehung der Angststörung (Vulnerabilitäts-Stress-Modell) 

 

Übungen  

Á Erarbeiten der drei Ebenen der Angst anhand eigenes Beispiels (Situation, körperliche 

Ebene, gedankliche Ebene, Verhaltensebene; Hilfestellung durch Wegbegleiter:innen) 

Á Erarbeiten eines eigenen Vulnerabilitäts-Stress-Modells (eigene aktuelle 

Belastungsfaktoren und allgemeine Anspannungsfaktoren; PDF-Vorlage)  

 

Hausaufgaben  

Á Keine. 
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15-20: Psychoedukation: Aufrechterhaltung (ɺWarum die Angst bleibtɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zum Teufelskreis der Angst  

Á Erklärung zur Relevanz von entstehungsförderlichen, auslösenden und 

aufrechterhaltenden Bedingungen (mithilfe der Wegbegleiter:innen)  

Á Psychoedukation zu Sicherheitsverhalten, erhöhter Selbstaufmerksamkeit und 

Zusammenhang zwischen automatischen Gedanken und körperlichen Angstsymptomen 

 

Übungen  

Á Erarbeiten des persönlichen Teufelskreises (Auslösende Situation, körperliche Reaktion, 

Gedanken und Bewertungen, Gefühle, Verhalten zur Beruhigung; Hilfestellung durch die 

Wegbegleiter:innen) 

Á Erarbeiten der entstehungsförderlichen Bedingungen (z.B. Prägungen), auslösende 

Bedingungen (z.B. Ereignisse um Krankheitsbeginn herum) und aufrechterhaltende 

Bedingungen (z.B. Krankheitsgewinn, angstunterstützende Leitsätze) für die aktuelle 

Symptomatik 

Á Erarbeiten eines persönlichen Angstmodells (angstauslösende Situation, Gedanken / 

Befürchtungen, Symptome der Angst, Sicherheitsverhaltensweisen, Selbstwahrnehmung, 

Zusammenhang zwischen Sicherheitsverhalten & Selbstwahrnehmung  / 

Selbstwahrnehmung & Gedanken  /Symptomen & Selbstwahrnehmung 

Á Zitronenübung  

 

Hausaufgaben  

Á Keine. 
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19: Umgang mit der Angst (ɺDas Problem der Vermeidungɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Möglichkeiten zum Umgang mit angstauslösenden Situationen: 

Sicherheits- und Vermeidungsverhalten und deren Konsequenzen (auch mithilfe der 

Wegbegleiter:innen) 

Á Verbildlichte Erklärung des Problems hinter Sicherheits- und Vermeidungsverhalten 

(Vogel in Käfig Ą Gitterstäbe schützen und begrenzen zugleich Freiheit) 

Á Psychoedukation zu Konfrontations-/Expositionstherapie (Ablauf, Absicht) 

 

Übungen  

Á Erarbeiten des eigenen Sicherheits- und Vermeidungsverhaltens und dessen kurzfristige 

und langfristige Konsequenzen  

 

Hausaufgaben  

Á Keine. 
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20-24: Auseinandersetzen mit der Angst (ɺSchritt fýr Schrittɸ) 

Inhalte  

Á Relevanz von Exploration der Angst und deren Bedingungen 

Á Psychoedukation zu Angsthierarchie 

Á Psychoedukation zu Wahrnehmungslenkung  

 

Übungen  

Á Erarbeiten von angstauslösenden Situationen (Hilfestellung durch Wegbegleiter:innen) 

Á Erarbeiten der persönlichen Angsthierarchie (Situationen mit Angstniveau 10-100) 

Á Drei Übungen zur Lenkung von Aufmerksamkeit auf situationale Aspekte mit Reflexion 

nach Durchführung 

Å Õ$nae $ejcaÒ Å34/00 Ą Klatschen æ Drei Dinge aufzählen, die man in Umwelt 

sieht/hört/riecht/schmeckt/fühlt) Ą Zurück zu Anspannung mit 

Aufmerksamkeit Ą ggf. Wiederholung der Übung)  

Å Õ+®nlans]dnjadiqjcÒ Å!j]huoa rkj ikiajp]jan !jol]jjqjc¼ 

Angstsymptomen, Symptomstärke und Gedanken und Gefühle Ą Ausführliche 

und detaillierte Beschreibung des Ortes, an dem man gerade ist Ą 

Wiederholung der Checkliste bzgl. Anspannung etc. Ą ggf. Wiederholung der 

Übung) 

Å Õ'a`]jgajopkllÒ 

 

Hausaufgaben  

Á Protokoll zu Übungen zur Aufmerksamkeitslenkung mit Anweisung, dass mehr Üben zu 

mehr Wirkung führt.  
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25: Motivation (ɺBereit fýr den neuen Weg?ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Motivation und deren Relevanz für den Therapierfolg, Möglichkeiten 

`an 3ah^opikper]pekj Å"ahkdjqjc¼ %nbkhcop]ca^q_d¼ ÀÆ 

Á Vermittlung der Absicht einer Kosten-Nutzen-Analyse und einer Motivationswaage 

Á Darstellung von Vor- und Nachteilen angstbezogener Verhaltensweisen 

Á Psychoedukation zu Zielen und deren wichtigen Merkmalen (konkret, überprüfbar, 

realistisch, auf eigene Person bezogen, positiv formuliert) 

 

Übungen  

Á Erarbeiten einer Kosten-Nutzen-Analyse (Angstbezogene Verhaltensweise, Warum ist das 

Verhalten hilfreich/hinderlich? Hilfestellung durch Wegbegleiter:innen)  

Á Erarbeitung der Motivationswaage (Gründe für/gegen Therapie der Angst; Hilfestellung 

durch Wegbegleiter:innen) 

Á Erarbeiten von angenehmen, vernachlässigten Aktivitäten und Planung der (Wieder-) 

Umsetzung 

Á Formulierung von bis zu drei eigenen Zielen (jeweils Ziel und bis zu drei Zwischenschritte) 

und von für jeweiliges Ziel hilfreiche Ressourcen 

 

Hausaufgaben  

Á Motivationswaage kann auch als Hausaufgabe verstanden werden 
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26-30: Konfrontation mit der Angst (ɺSchluss machen mit der 

Vermeidungɸ)  

Inhalte  

Á Wissensvermittlung zur Absicht von Zu-Ende-Denken der Angst 

Á Vorbereitung auf die Konfrontation (Fit sein, kein Substanzkonsum, Schritt für Schritt, 

Belohnung, sich Zeit geben, Vermeidung vermeiden, Geduld haben) 

Á Einführung des Konfrontationsprotokolls (Vorbereitung, Nachbereitung)  

 

Übungen  

Á Angeleitetes Zu-Ende-Denken einer persönlichen Angst (Hilfestellung durch 

Wegbegleiter:innen) 

Á Vor/nach Exposition: Konfrontationsprotokoll (PDF-Download) 

Á Stufenweise Expositionen 

Å Erste Übung: Expositionsübung in sensu inklusive Reflexion 

Å Zweite Übung: Exposition in vivo  

 

Hausaufgaben  

Á Keine 
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31: Angenehme Gedanken (ɺDie Gedanken sind frei!ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu ABC-Modell  

Á Differenzierung von Gedanken und Tatsachen anhand der Wegbegleiter:innen 

Á Vermittlung von stressmildernden Gedanken (ggf. Ergänzung durch Patient:in) 

 

Übungen  

Á Vorstellungsübung zum Zusammenhang Situation æ Gedanken æ Gefühle (Person ist 

alleine Zuhause Ą Geräusch im Nebenzimmer Ą Erarbeitung von Gedanken und 

Gefühlen in Abhängigkeit von vorherigen Gedanken/Interpretation der Situation als 

harmlos vs. Gefährlich (Einbruch)) 

Á Erarbeitung von Tatsachen, die gegen Gedanken zu einer unangenehmen Situation 

sprechen Ą Konfrontation von Gedanken und Tatsachen 

Á Zitronenübung  

Á Gedankenreflexion und angeleitetes Hinterfragen des Angstgedanken im Nachhinein 

(PDF zum Download) 

Á Ausstieg aus dem Angstkarussell: Techniken wie z.B. 

Å Gespräch mit der Angst 

Å Humorvoller Umgang mit der Angst  

Å Abhaken von Checkliste mit Symptomen und Gedanken 

Å Angst als Kochrezept 

Å Angst als vorsichtiger Wegbegleiter oder als bockiges Kind 

Č Auswahl von Strategien zur Erprobung im Alltag 

Á Integration von angenehmen Gedanken in Alltagssituationen mit kleinen Zetteln  

 

Hausaufgaben  

Á Keine 
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Störungsspezifische Online-Lektionen: 

Substanzbedingte Erkrankungen 
 

 

 

 

 

 

01: Psychoedukation (ɺWas sind substanzbedingte Erkrankungen?ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation: 

V Substanzbedingte Erkrankungen (insb. den Diagnosen schädlicher Gebrauch 

und Abhängigkeit), Prävalenz & Geschlechtsunterschiede 

V Symptome, Leidensdruck, Funktionsbeeinträchtigung  

V Typische Wirkungen und Entzugssymptome verschiedener Substanzen 

(Alkohol, Cannabis, Ecstasy / MDMA, Kokain, Amphetamine, Heroin, 

Schmerzmittel, Benzodiazepine) 

V Behandlungsphasen 

V Bestandteile einer Psychotherapie (Motivation, Verständnis für den Konsum, 

Copingstrategien, Rückfallprophylaxe) 

Übungen  

Á Verschiedene Reflexionsfragen, z.B. Einschätzen des eigenen Leidensdrucks und der 

eigenen Funktionsbeeinträchtigung 

 

Hausaufgabe  

Á Lebenslinie: Verlauf der substanzbedingten Erkrankung 

Hinweis: Die ersten Lektionen gehen noch nicht davon aus, dass die:der Patient:in sich 

bereits fest für die Behandlung entschieden hat. Sie enthalten dementsprechend viel 

Psychoedukation und Motivationsarbeit. Ab Lektion 5 (Ziele festlegen) gehen wir von einer 

klaren Entscheidung für die Behandlung seitens der Patient:innen aus. 
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02: Das Sucht-Dreieck (ɺEinflýsse auf den Konsum ɲ Das Sucht-

Dreieckɸ) 

Inhalte  

Á Das Sucht-Dreieck: Einflüsse auf den Substanzkonsum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Droge: Eigenschaften der Substanz, Wirkung, Abhängigkeitspotenzial 

V Person: Genetik, Persönlichkeit, Erwartungen an die Wirkung 

V Umfeld: Kindheitserfahrungen, Konsum im Umfeld, Gesellschaft 

Á Ansatzpunkte für die Behandlung abgeleitet vom Modell  

 

Übungen  

Á Quiz: Fakten zu Substanzkonsum (als Methode zur Psychoedukation bzgl. 

Toleranzentwicklkung, Craving, langfristigen Folgen von Konsum) 

Á Erarbeitung eines eigenen Sucht-Dreiecks (Droge, Person & Umfeld) 

 

Hausaufgabe  

Á Protokoll von Craving- und / oder Konsumsituationen (Auslöser, Gefühle & Gedanken 

vorher und nachher) 
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03: Erklårungsmodell Substanzkonsum (ɺDen eigenen Konsum 

verstehenɸ) 

Inhalte  

 

 

 

 

 

 

Á Typische Merkmale von Konsumsituationen 

Á Mikroanalyse-Modell, negative Verstärkung als aufrechterhaltender Mechanismus 

 

 

Übungen  

Á Eigene Mikroanalyse anhand konkreter Situation 

 

Hausaufgabe  

Á Reflektieren, welche Informationen für die Entscheidung bezüglich einer Behandlung 

noch fehlen & darüber informieren   
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лпΥ !ōǎǘƛƴŜƴȊ ŀōǿŅƎŜƴ όαDŀƴȊ ƻŘŜǊ ƎŀǊ ƴƛŎƘǘΚ ς Entscheidung über 

ȊǳƪǸƴŦǘƛƎŜǎ YƻƴǎǳƳǾŜǊƘŀƭǘŜƴάύ 

Inhalte  

Á Abstinenz als langfristiges Therapieziel 

Á Einschränkungen durch den Konsum in den Bereichen Körper & Gesundheit, soziale 

Kontakte, Beruf, Freizeit & Hobbies, Rechtliches 

Á Motivations - und Entscheidungsarbeit: Vier-Felder-Tafel 

 

Übungen  

Á Eigenen Verlauf des Substanzkonsums reflektieren 

Á Quiz: Prävalenzen rund um Substanzabhängigkeit 

Á Fragen angelehnt an Motivational Interviewing bezüglich der Verringerung des Konsums 

oder der Abstinenz (Wichtigkeit, Dringlichkeit & Zuversichtlichkeit)  

Á Eigene Vier-Felder-Tafel zu Substanzreduktion bzw. Abstinenz erstellen & Fazit ziehen 

 

Hausaufgabe  

Á Zwei Briefe an die Substanz verfassen: Substanz als beste Freundin, Substanz als 

schlimmste Feindin  
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05: Therapieziele (ɺWohin des Weges? Ziele entwickelnɸ) 
 

Inhalte  

Á 2aeoalh]jqjc ]ho -ap]ldan bµn :eahbej`qjc¾ cnkwao :eah¼ :seo_dajveaha oq_dajÀ 

Á Abstinenz  als finales Ziel der Behandlung & Veränderungen in verschiedenen 

Lebensbereichen (Familie, Freundschaften, Freizeit, Partnerschaften, Ausbildung / Beruf) 

Á Optionale Psychoedukation zu Werten & Zielen (i.S.d. Akzeptanz-Commitment -Therapie) 

Á Mögliche bzw. häufige Therapieziele 

Á Arten von Ressourcen zur Unterstützung der Behandlung (Freunde/ Familie, eigene 

Stärken, professionelle Unterstützung)  

 

Übungen  

Á Reflexion: Wie soll die Zukunft ohne Konsum aussehen? 

Á 0nekneoeanaj rkj "ad]j`hqjcoveahaj Åv¿"¿ 4]caoopnqgpqn¼ 3pnaooi]j]caiajp¼ÀÆ 

Á Festlegen eines kurzfristigen Ziels & möglicher Zwischenschritte 

Á Gedankenexperiment: Das Ziel wurde erreicht æ welche Ressourcen haben geholfen & 

wofür hat es sich gelohnt? 

 

Hausaufgabe  

Á Ressourcen-Übung (Fünf-Finger-Übung: pro Finger eine Ressource verankern)    
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06: Mit Ausl÷sern umgehen (ɺEin Leben ohne Sucht: Wie man 

Substanzkonsum vermeidetɸ) 

Inhalte

 

Á Wiederholung: mögliche Auslöser für Substanzkonsum (siehe Lektion 3) 

Á Psychoedukation:  

V Vor der Situation : alternative Strategien zur Stressregulation, Stimuluskontrolle 

V Auslöser : Anti-Craving-Skills (Aktivitäten, Sinnesreize und 5-4-3-2-1-Übung, Hirn-

Flick-Flacks oder Gefühle ersetzen, Beruhigung mittels verschiedener Sinnesreize) 

V In der Situation : kurzfristig Anti-Craving-Skills, langfristig alternativen Umgang 

mit Gefühlen finden (dahinterliegendes Bedürfnis versorgen) 

 

Übungen  

Á Planen positiver Aktivitäten zur Stressregulation 

Á Audio: Progressive Muskelentspannung 

Á Benennen eigener Hinweisreize & möglicher Vermeidungsstrategien 

Á Ausprobieren von Skills 

 

Hausaufgaben  

Á Testen einer Strategie: progressive Muskelentspannung; Hinweisreize vermeiden; einen 

Skill, um sich abzulenken oder einen Skill, um sich zu beruhigen) 
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07: Das ABC-Modell (ɺDas Konsum-ABC: Suchtgedanken veråndernɸ) 

Inhalte

 

Á Psychoedukation zum ABC-Modell, Rolle der Bewertung 

Á Erarbeitung von alternativen / hilfreicheren Gedanken und dementsprechend alternativen 

Konsequenzen 

 

Übungen  

Á Erarbeitung eines ABC-Modells für Wegbegleiter Pablo 

Á Eigenes ABC-Modell anhand einer konkreten Situation  

Á Alternative Bewertungen für eigene Situation finden & mögliche Konsequenzen dieser 

 

Hausaufgaben  

Á Weiteres eigenes ABC-Modell ausfüllen  
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08: Rýckfålle vermeiden (ɺLangfristig abstinent bleibenɸ) 

Inhalte  

Á Differenzierung Vorfall vs. Rückfall 

Á Psychoedukation zu Denkfehlern inklusive Unterscheidung verschiedener Arten von 

Denkfehlern, Denkfehler als Risikofaktoren für einen Rückfall 

Á W^anlnµbaj rkj $ajgbadhanj ieppaho 3]iiahj rkj !ncqiajpaj ÅÕ$apagperej k`an $apagper 

oaejÒÆ 

Á Perspektivwechsel, um wohlwollender mit sich zu sein  

Á Psychoedukation zum Vorgehen bei einem Vorfall 

 

Übungen  

Á Gedankenexperiment: Wenn ein Vorfall passiert wäre, wie würden Sie sich fühlen? Was 

bräuchten Sie, um wieder abstinent zu bleiben?  

Á Eigene Denkfehler erkennen 

Á Perspektivwechsel: Was würden Sie einer:m Freund:in sagen, wenn sie:er einen Vorfall 

hatte? 

 

 

Hausaufgabe  

Á Erstellen eines persönlichen Notfallplans (Frühwarnzeichen, eigene Strategien, 

Hilfsangebote) 
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Störungsspezifische Online-Lektionen: Zwangsstörung 
 

 

 

 

 

 

01: Psychoedukation Zwangsst÷rung (ɺWas sind Zwånge?ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu  

V Zwangsstörung 

V Unterschied Zwangsgedanken vs. Zwangshandlungen 

V Prävalenz & Behandlungsmöglichkeiten (Verhaltenstherapie & Medikamente) 

V Symptomen bei Zwangsgedanken & -handlungen 

Á Lebenslinie (inkl. Verlauf der Symptomatik); Beispiel durch Wegbegleiterin Gabi 

 

Übungen  

Á Erarbeitung eigener Symptomatik & deren Folgen 

 

Hausaufgabe  

Á Anleitung zu und Zeichnen der eigenen Lebenslinie (auf PDF-Vorlage oder eigener 

Vorlage, wenn kein Drucker)  

 

 

 

 

 

 

 

Hinweis: Die Lektionen 6a und 6b zur Exposition sind weitestgehend parallelisiert, sodass 

idealerweise nur eine der beiden zugewiesen werden muss æ abhängig davon, ob 

Zwangsgedanken (6b) exponiert werden sollen oder nicht. 
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02: Prozessmodell (ɺWas steckt hinter Zwången?ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zum Prozessmodell des Zwangs (angelehnt an Salkovskis), Beispiel 

durch Wegbegleiterin Anna 

Á Psychoedukation zur Konfrontationsbehandlung 

V Wirkung von Neutralisieren bzw. negative Verstärkung 

V Habituationskurven 

V Exposition & Wirkmechanismus 

Übungen  

Á Erarbeitung eines eigenen Prozessmodells anhand einer eigenen typischen Situation 

 

Hausaufgabe  

Á Prozessmodell anhand einer weiteren eigenen Situation erarbeiten (auf PDF-Vorlage oder 

eigener Vorlage, wenn kein Drucker) 
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03: Erklårungsmodell (ɺWarum die Zwånge bleibenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zum makroanalytischen Erklärungsmodell 

V Prädisponierende Faktoren: biologische Faktoren, Kindheitserfahrungen, 

Persönlichkeitseigenschaften 

V Auslösende Faktoren am Beispiel von Wegbegleiterin Anna 

V Zusammenspiel prädisponierende und auslösende Faktoren i.S.v. 

Vulnerabilitäts-Stress-Modell  

V Aufrechterhaltende Faktoren (Eisberg-Metapher) 

Á Ansatzpunkte für die Behandlung abgeleitet vom Modell (z.B. Stressmanagement 

verbessern, wenn Stress ein Auslöser war) 

Á Kurz- und langfristige Folgen der Zwangserkrankung 

 

Übungen  

Á Erarbeitung des eigenen Erklärungsmodells (prädisponierende, auslösende und 

aufrechterhaltende Bedingungen), Möglichkeit das Modell auf PDF-Vorlage für später 

aufzubewahren) 

 

Hausaufgabe  

Á Folgen des Zwangsverhaltens (positiv vs. negativ und kurzfristig vs. langfristig) 

reflektieren (auf PDF-Vorlage oder eigener Vorlage, wenn kein Drucker) 
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лпΥ ¢ƘŜǊŀǇƛŜȊƛŜƭŜ όα²ƻƘƛƴ ŘŜǎ ²ŜƎǎΚ ½ƛŜƭŜ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴάύ 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Therapiezielen und deren Wichtigkeit 

Á Einführung der Unterscheidung verschiedener Arten von Zielen 

V Annäherungs- ro¿ 6aniae`qjcoveaha ÅÕ:eaha iep 2e_dpqjcÒÆ 

V Õ3uilpkiveahaÒ Å7]o okhh oe_d h]jcbneopec ^avkcaj ]qb `ea 3uilpkia 

verändern?) 

V Õ5no]_dajveahaÒ Å!qoh®oan qj` ]qbna_dpand]hpaj`a &]gpknaj ]jcadajÆ 

Á Einführen des Konzepts von Normalverhalten (vs. Zwang) 

 

Übungen  

Á Erarbeiten von eigenen Zielen (Annäherungsziele, Vermeidungsziele, Symptomziele und 

Ursachenziele) 

Á Erarbeiten von Zwischenschritten für zwei der gesammelten Ziele 

Á Quiz Õjkni]hao 6and]hpaj k`an je_dpÒ 

 

Hausaufgabe  

Á Selbstwert- / Ressourcen-Übung: Sammeln von Stärken und Unterstützung anhand der 

Fünf-Finger-Methode (auf PDF-Vorlage oder eigener Vorlage, wenn kein Drucker); 

Beispiel von Wegbegleiterin Anna 
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05: Zwangshierarchie & Vermeidungsverhalten (ɺAuseinandersetzen 

mit den Zwångenɸ) 

 

Inhalte:  

Á Psychoedukation zu Konfrontationstherapie und Zwangshierarchie 

Á Psychoedukation Sicherheits- und Vermeidungsverhalten & warum dies zur 

Aufrechterhaltung der Störung beiträgt  

 

Übungen:  

Á Aufstellung einer eigenen Zwangshierarchie, Beispiel von Wegbegleiter Herbert 

Á Identifizieren des eigenen Vermeidungs- und Sicherheitsverhaltens 

 

Hausaufgabe  

Á Führen eines Zwangsprotokolls (auf PDF-Vorlage oder eigener Vorlage, wenn kein 

Drucker); Beispiel von Wegbegleiterin Gabi 
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06a: Planung der Konfrontation bei Zwangshandlungen 

(ɺKonfrontation bei Zwangshandlungenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zur Wirkweise von Konfrontationstherapie  

Á Hinweise: Was ist vor, während und nach der Konfrontation zu beachten? z.B. nicht 

jaqpn]heoeanaj¼ gaej 3e_dandaeporand]hpaj¼ À Å(ejsaeoa g®jjaj ]ho 0$& danqjpancah]`aj 

werden) 

Á Psychoedukation zum Anspannungsprotokoll für die Konfrontation; Beispiel von 

Wegbegleiter Herbert  

 

Übungen  

Á Schrittweise Planung einer eigenen Konfrontation für eine Situation mit mittlerer 

Schwierigkeit (30-50) auf der Hierarchie (inkl. Antizipieren von Schwierigkeiten); Beispiele 

von Wegbegleiterin Gabi und von Wegbegleiter Herbert  

Á Festlegen von Normalverhalten bzgl. ausgewählter Situation 

Á Planung einer möglichen Belohnung nach der Konfrontation 

 

Hausaufgabe  

Á geplante Konfrontation durchführen & Belohnung danach  
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06b: Planung der Konfrontation bei Zwangsgedanken (ɺKonfrontation 

bei Zwangsgedankenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zur Wirkweise von Konfrontationstherapie  

Á Unterscheidung Konfrontation in vivo vs. in sensu 

Á Hinweise: Was ist vor, während und nach der Konfrontation zu beachten? z.B. nicht 

neutralisieren, kein Sicherheitsverhalten, Anhören der Audioaufnahmen bei Konfrontation 

in sensu (Hinweise können als PDF heruntergeladen werden) 

Á Psychoedukation zum Anspannungsprotokoll für die Konfrontation; Beispiel von 

Wegbegleiterin Anna 

 

Übungen  

Á Schrittweise Planung einer eigenen Konfrontation für eine Situation mit mittlerer 

Schwierigkeit (30-50) auf der Hierarchie (inkl. Antizipieren von Schwierigkeiten); Beispiel 

von Wegbegleiterin Anna für Konfrontation in vivo und in sensu  

Á Planung einer möglichen Belohnung nach der Konfrontation 

Á Planung von Alltagsübungen nach der Konfrontation bzw. Anhören der Audioaufnahme 

bei Konfrontation in sensu 

 

Hausaufgabe  

Á geplante Konfrontation durchführen & Belohnung danach, Alltagsübungen  
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07: Fehlbewertungen (ɺDie Rolle von (Fehl-)Bewertungenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Denkfehlern (Was sind Fehlbewertungen, wie kann man diese 

erkennen, warum sind sie problematisch?) 

Á Wiederholung Psychoedukation zum Prozessmodell (S. Lektion 2) 

Á Unterscheidung verschiedener Fehlbewertungen inkl. Beispiele 

Á Begriffserklärung Defusion  

Á Defusionstechniken 

V 5ibkniqheanaj Õ)_d d]^a `aj 'a`]jgaj¼ `]ooÀÒ 

V Gedanken verfremden 

V Kopfkino 

 

Übungen  

Á Einstiegsübung angelehnt an Defusion / ACT: Bewertungen von Gegenständen im Raum 

zufällig umverteilen æ Fazit: Bewertungen sind subjektiv 

Á Eigene Beispiele für Fehlbewertungen finden 

 

 

Hausaufgabe  

Á Mindestens eine Defusionstechnik ausprobieren (Zeitpunkt bereits in Lektion festgelegt) 
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08: Fehlbewertungen ýberprýfen (ɺFehlbewertungen auf dem 

Prýfstandɸ) 

Inhalte  

Á Wiederholung Psychoedukation zu Fehlbewertungen 

Á Je nach Fehlbewertung Psychoedukation zu 

V Gefahr überschätzen: Wahrscheinlichkeitseinschätzung 

V 100% Sicherheit: Gedankenexperiment 

V eigene Verantwortung überschätzen: Die Torten-Technik 

V Perfektionismus: Die Zwischenstufen-Technik 

V Verschmelzen von Gedanken und Handlungen & Gedanken kontrollieren: 

Experimente zur Überprüfung von Katastrophengedanken 

V Gedanken überbewerten: Zwischenstufen-Technik 

 

Übungen  

Á Generell: Auswahl von zwei Fehlbewertungen, die bearbeitet werden 

V Gefahr überschätzen: kumulative Wahrscheinlichkeit; Beispiel von 

Wegbegleiterin Gabi 

V 100% Sicherheit: Gedankenexperiment æ Wette auf Eintreten des 

Zwangsgedanken abschließen 

V Eigene Verantwortung überschätzen: Die Torten-Technik æ Verantwortung 

alternativer Einflüsse; Beispiel von Wegbegleiterin Gabi 

V Perfektionismus: Kontinuum-Technik æ Gegenüberstellen des schlimmsten und 

bestmöglichen Ereignisses; Beispiel von Wegbegleiterin Anna 

V Verschmelzen von Gedanken und Handlungen & Gedanken kontrollieren: 

Demonstration des paradoxen Effekts der Gedankenunterdrückung 

(Imagination pinkes Schaf) & Verhaltensexperiment, um Hypothese 

überprüfen zu können; Beispiel von Wegbeleiter Herbert 

V Gedanken überbewerten: Kontinuum-Technik æ Gegenüberstellen der besten 

und schlimmsten möglichen Eigenschaft; Beispiel von Wegbegleiterin Anna 

 

Hausaufgabe  

Á Allgemeine Disputationstechnik (Pro- / Contra-Argumente), um Fehlbewertungen aller Art 

zu hinterfragen (auf PDF-Vorlage oder eigener Vorlage, wenn kein Drucker); Beispiel von 

Wegbegleiterin Anna 
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Störungsspezifische Online-Lektionen: Somatische 

Belastungsstörung 
 

 

 

 

 

01: Psychoedukation (ɺWas sind k÷rperliche Belastungsst÷rungen?ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu  

V Körperliche Belastungsstörung 

V Dimensionales Krankheitsverständnis (gesund vs. krank) 

V Kurze Begriffsdefinitionen Ressourcen & Stressoren 

V Prävalenz & Behandlungsmöglichkeiten (Psychotherapie) 

Á Anamnese eigener Symptomatik & damit einhergehender Einschränkungen im Leben 

 

Übungen  

Á Eigene Beschwerden aufmalen / sichtbar machen (Körpersilhouette) 

 

Hausaufgabe  

Á Õ"abej`he_dgaepop]ca^q_dÒ¾ 0nkpkgkhheanaj `an 3uilpkia ej `an gkiiaj`aj 7k_da 

(Stimmung, körperliche Beschwerden, Leistungsfähigkeit und Angst bzw. Verunsicherung) 

 

 

 

 

 

 

Hinweis: Die ersten Lektionen enthalten noch viel Psychoedukation und Motivationsarbeit. 

Spätestens ab Lektion 5 gehen wir allerdings von einer klaren Behandlungsmotivation 

seitens der Patient:innen aus. 
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02: Entstehungsmodell & Behandlung (ɺWarum die Beschwerden 

bleibenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation inkl. Video zum kognitiv-behavioralen Erklärungsmodell 

 

V Auslösende Faktoren 

V Aufrechterhaltende Faktoren  

Á abgeleitet vom Modell: Ansatzpunkte für die Behandlung sind Fehlbewertungen, erhöhte 

Aufmerksamkeit, Krankheitsverhalten 

 

Übungen  

Á Erarbeitung eines eigenen Erklärungsmodells (Auslöser, eigenes Krankheitsverhalten) 

 

Hausaufgabe  

Á Ziele für die psychotherapeutische Behandlung überlegen  
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03: Lebenslinie & Ressourcen (ɺDen Ursachen auf der Spur ɲ Mein 

Lebenswegɸ) 

Inhalte  

Á Kurze Psychoedukation / Anleitung zur Erstellung einer Lebenslinie  

Á Psychoedukation zu Ressourcen 

 

Übungen  

Á Zeichnen der eigenen Lebenslinie inkl. Verlaufs der Symptomatik  

Á Reflexionsfragen zur Lebenslinie: familiäre Atmosphäre, Umgang mit Stress, zeitliche 

Koinzidenz von Belastungen & Symptomatik  

Á Sammeln eigener Ressourcen, ebenfalls mit Blick auf die Lebenslinie 

 

Hausaufgabe  

Á Erstellen eines Ressourcenbaums (bisherige Erfolge, Stärken & Ressourcen)  
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лпΥ {ǘǊŜǎǎōŜǿŅƭǘƛƎǳƴƎ όα5ƛŜ wƻƭƭŜ Ǿƻƴ {ǘǊŜǎǎ ǳƴŘ 9ƴǘǎǇŀƴƴǳƴƎάύ 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Stress 

V Zusammenhang von Stress und psychischen Erkrankungen  

V Differenzierung kurzfristiger vs. langfristiger Stress & dessen Folgen (Video)  

V A

u

s

l

ö

s

e

r

 

v

o

n

 

Stress (innere & äußere) 

V Teufelskreis von Stress & körperlichen Beschwerden bei körperlicher 

Belastungsstörung 

Á Überleitung zur Bedeutung von Entspannungstechniken zur Stressregulation 

 

Übungen  

Á Benennen eigener langfristiger Folgen von Stress, innerer und äußerer Stressauslöser 

Á Durchführung von einer von zwei möglichen geleiteten Entspannungsübungen (Audio): 

lnkcnaooera -qogahajpol]jjqjc k`an )i]cej]pekjoµ^qjc ÅÕ$an 3_dqpv^]qiÒÆ 

 

Hausaufgabe  

Á Wiederholen der ausgewählten Entspannungsübung zur Stressregulation (als Audiodatei 

zum Herunterladen verfügbar) 
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05: Krankheitsverhalten (ɺEin neuer Umgang mit den Beschwerdenɸ) 
 

Inhalte  

Á 0ou_dka`qg]pekj vq +n]jgdaeporand]hpaj Å-ap]ldan Õ$an -]jj ej `an 'nq^aÒÆ ]ho 

aufrechterhaltender Faktor der Beschwerden 

Á Wiederholung des kognitiv -behavioralen Krankheitsmodells 

Á Konditionale Wissensvermittlung zu 2 von 5 Krankheitsverhaltensweisen 

V Selbstbeobachtung : Einfluss von Aufmerksamkeit auf die Wahrnehmung der 

körperlichen Beschwerden ÅÕ3_daejsanban--ap]ldanÒÆ¼ "k`u #da_gejc 

V Arztbesuche : Strategien, um das Ausmaß an Arztbesuchen zu reduzieren 

V Schonung : Schonung bei kurzfristigen vs. bei langfristigen körperlichen 

Beschwerden 

V Sorgen / Gedanken : paradoxer Effekt d. Gedankenunterdrückung, Alternative 

Strategien (sich ablenken, feste Grübel-Zeiten), Rechercheverhalten 

V Vermeidung : Arten von Vermeidungsverhalten, Erweiterung des 

Verhaltensrepertoires durch Verhaltensexperimente 

 

Übungen  

Á Konditionale Übungen zu 2 von 5 Krankheitsverhaltensweisen: 

V Selbstbeobachtung : kurzfristige vs. langfristige Strategien zur 

Aufmerksamkeitslenkung (Skills vs. angenehme Aktivitäten) 

V Arztbesuche : Bisherigen Umfang an Zeit für Arztbesuche einschätzen & 

reflektieren, alternativen Umgang finden (feste Abstände oder Wartezeiten bis 

zum Arztbesuch festlegen) 

V Schonung : Vierfeldertafel zum Schonverhalten 

V Sorgen / Gedanken ¾ 'a`]jgajatlaneiajp Õlejgao 3_d]bÒ  

V Vermeidung : Vor- und Nachteile des eigenen Vermeidungsverhaltens 

reflektieren, Verhaltensexperimente überlegen 

 

Hausaufgabe  

Á Je nach konditionaler Übung: Strategie zur Aufmerksamkeitslenkung 

(Selbstbeobachtung); Alternativen Umgang mit Arztbesuchen einhalten (Arztbesuche); 

kleine Unternehmung durchführen (Schonung); Ablenkung oder Grübel-Zeiten 

ausprobieren (Sorgen/ Gedanken); Verhaltensexperiment ausprobieren (Vermeidung)  
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06: ABC-Modell (ɺDie Kraft der Gedankenɸ) 

Inhalte

 

Á Psychoedukation zum ABC-Modell & Rolle der Bewertung  

Á Bedeutung von Bewertungen bei körperlichen Belastungsstörungen (Rückbezug auf & 

Wiederholung des kognitiv -behavioralen Modells) 

Á Fünf-Spalten-4a_djeg¾ 4ello vqn %n]n^aepqjc rkj ]hpanj]peraj "asanpqjcaj ÅÕ.aqa 

dehbnae_da :eahca`]jgajÒÆ ejgh¿ "aeoleaha¼ jaqa +kjoamqajvaj 

 

Übungen  

Á Erarbeitung eines eigenen ABC-Modells anhand einer persönlichen Situation bezogen auf 

die aktuelle Symptomatik 

Á +kcjepera 5iopnqgpqneanqjc Ì &n]caj ei 3peh aejao okgn]peo_daj $e]hkco ÅÕ3ej` `ea 

'a`]jgaj h]jcbneopec dehbnae_dÃÒÆ 

Á Fünf-Spalten-Technik: Alternative Bewertungen für die eigene Situation & deren 

Konsequenzen  

 

Hausaufgaben  

Á Ein ABC-Modell für eine weitere Situation bezogen auf die körperlichen Beschwerden 

erstellen, neue hilfreiche Zielgedanken erarbeiten 
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07: Fehlbewertungen (ɺK÷rperempfindungen: (k)ein Grund zur Sorge?ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu kognitiven Verzerrungen (Was sind Denkfehler, klassische Beispiele) 

Á Wiederholung Psychoedukation zum kognitiv -behavioralen Störungsmodell (s. Lektion 2) 

& Rolle der Fehlbewertung für Symptomatik  

Á Psychoedukation zu alternativen Ursachen für Körperempfindungen (Körpersignale  

Gefahr) 

Á Hinführung zur Provokation von Körperempfindungen und Verhaltensexperimenten zur 

Überprüfung von (Fehl-)bewertungen 

 

Übungen  

Á Eigene Beispiele für Fehlbewertungen finden  

Á Provokation einer Körperempfindung (Herzklopfen, Schwindel, Luftnot, 

Schluckbeschwerden, Druckgefühl auf der Brust, Druckgefühl im Bauch oder 

Kribbelgefühl), anschließend reflektieren 

Á Eigenes Verhaltensexperiment für eine Körperempfindung planen 

 

Hausaufgabe  

Á Verhaltensexperiment durchführen und auswerten 
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08: Gefýhlsregulation (ɺEin guter Umgang mit Gefýhlenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu 

V Zusammenhang von Gefühlen und körperlichen Beschwerden 

V Rückbezug / Wiederholung des Störungsmodells 

V Beschreiben von Emotionen anhand verschiedener Merkmale (Körper, 

Handlungsdrang, Kognition, typische Auslöser)  

V Funktionen von Emotionen 

V Gesunden Umgang mit negativen Emotionen (dahinterliegendes Bedürfnis 

versorgen) 

Á Bedürfnisse hinter unangenehmen Emotionen und jew. bedürfnisorientierter Umgang 

 

Übungen  

Á Welche angenehmen und unangenehmen Emotionen kennen Sie? 

Á Beschreibung einer Emotion anhand des emotionalen Netzes 

Á Bisherigen Umgang mit negativen Emotionen beschreiben & reflektieren 

Á Konditional: bedürfnisorientierter Umgang mit einer unangenehmen Emotion  

V Angst : Überprüfung der Befürchtung, Atemübung  

V Trauer : soziale Unterstützung, Trauer-Zeiten 

V Ärger : Angemessenheit prüfen, Kommunikationsregeln um den Ärger 

angemessen ansprechen, Strategien zum Abschwächen 

V Einsamkeit : Teufelskreis negativer Kognitionen reflektieren, Beweise und 

Gegenbeweise für dysfunktionale Kognition suchen 

V Scham: Imaginationsübung mit Elementen von Selbstmitgefühl, Akzeptanz, 

Bereitschaft 

V Schuld : Unterscheidung reale vs. irrationale Schuld, Strategien zum Aushalten 

irrationaler Schuld, Wiedergutmachung bei realer Schuld 

V Ekel: unangemessenen Ekel erkennen, Verhaltensexperimente mit Ekel 

 

 

Hausaufgabe  

Á Eine weitere Emotion anhand der o.g. Merkmale beschreiben 
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Störungsspezifische Online-Lektionen: Posttraumatische 

Belastungsstörung 
 

01: Psychoedukation (ɺPosttraumatische Belastungsst÷rung ɲ Was ist 

das ýberhaupt?ɸ) 

Inhalte  

Á Begriffsdefinition Trauma 

Á Psychoedukation zu  

V Posttraumatische Belastungsstörung & Häufigkeit  

V Symptome allgemein und bei komplexer posttraumatischer Belastungsstörung 

V Behandlungsmöglichkeiten (Psychotherapie & Medikamente, Selbstfürsorge) 

Á Kennenlernen der Wegbegleiter:innen 

 

Übungen  

Á Imaginationsübung: Der innere Wohlfühlort  

 

Hausaufgabe  

Á 7ea`andkhqjc `an W^qjc Õ$an ejjana 7kdhbµdhknpÒ Å]ho !q`ek`]pae vqi (anqjpanh]`aj 

verfügbar)  
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02: Kognitives Modell (ɺTraumatische Erinnerungen & ihre Wirkungɸ) 

Inhalte  

Á Begriffsdefinition Generalisierung und 

Beispiele von Wegbegleiter:innen 

Á Psychoedukation zum kognitiven Modell  

V Das Trauma-Gedächtnis 

ÅÕ+hae`ano_dn]jg--ap]ldanÒÆ 

V Veränderte Bewertungen 

aufgrund des Traumas 

V Vermeidung als 

aufrechterhaltender Faktor 

Á FAQs 

 

Übungen  

Á Reflexion, ob Generalisierung selbst erlebt 

Á Quiz: Typische Bewertungen vor und nach 

Trauma 

Á Sammlung eigener Bewertungen / 

Glaubenssätze vor vs. nach dem Trauma 

 

Hausaufgabe  

Á Eigenes theoretisches Modell (veränderte Bewertungen, Symptome & Vermeidung) 

erstellen 
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03: Biografie & Therapieziele (ɺWoher kommen Sie und wohin wollen 

Sie?ɸ) 

Inhalte  

Á Lebenslinie und deren Funktion 

Á Psychoedukation zu Therapiezielen  

Á Merkmale erreichbarer Ziele (konkret, überprüfbar, realistisch, auf eigene Person 

bezogen, positiv formuliert)  

Á Unterscheidung verschiedener Arten von Zielen 

V Ziele mit Richtung (Annäherungs- vs. Vermeidungsziele)  

V Symptomziele d.h. was soll sich langfristig bezogen auf die Symptome 

verändern 

V Ursachenziele d.h. Auslöser und aufrechterhaltende Faktoren  

 

Übungen  

Á Zeichnen der eigenen Lebenslinie inkl. Ressourcen 

Á Quiz: Was ist ein gutes Therapieziel? 

Á Erarbeiten von eigenen Zielen & Zwischenschritten für zwei der Ziele 

Á Idee für Verankerung der Therapieziele im Alltag 

 

Hausaufgabe  

Á Umsetzen der Idee für die Verankerung 
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04: !ƴǎǇŀƴƴǳƴƎǎǘƘŜǊƳƻƳŜǘŜǊ ǳƴŘ ±ŜǊŀƴƪŜǊǳƴƎǎǘŜŎƘƴƛƪŜƴ όαLƳ IƛŜǊ 

ϧ WŜǘȊǘ ōƭŜƛōŜƴΥ ¦ƳƎŀƴƎ Ƴƛǘ ŀǳŦŘǊƛƴƎƭƛŎƘŜƴ 9ǊƛƴƴŜǊǳƴƎŜƴάύ 

Inhalte  

Á Begriffsdefinition Flashbacks 

Á Psychoedukation 

V Was ist Anspannung? 

V Erkennen verschiedener Anspannungszustände 

V Mögliche Frühwarnzeichen 

Á Verankerungstechniken:  

V 5-4-3-2-1- Übung 

V Notizen / Post-Its 

V Den Körper als Anker nutzen  

Á Psychoedukation zu Intrusionen, Abgrenzung Intrusionen/Flashbacks 

 

Übungen  

Á 5-4-3-2-1-Übung 

Á Diskriminationsübung: Heutige Situation auf Post-Its 

Á Körper als Anker nutzen 

Á Auswahl zwischen Imaginationen: 

V Schutzbaum 

V Tresorübung 

 

Hausaufgabe  

Á Wiederholen von zwei der vorgestellten Übungen (5-4-3-2-1-Übung, Post-Its, Körper als 

Verankerung, Tresorübung, Schutzbaumübung) und Führen eines Übungsprotokolls  
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05: Trigger & Vermeidung (ɺWarum das Trauma bleibt ɲ Auslöser & 

Vermeidungɸ) 

 

Inhalte:  

Á Psychoedukation zu Triggern 

V Was sind Trigger? 

V Warum lösen sie so starke Reaktionen 

aus? (Gedächtnis als Netzwerk) 

V Wie kann man sie erkennen? 

Á negative Verstärkung von Vermeidungsverhalten 

Á Einführung in das Erklärungsmodell der PTBS 

 

Übungen:  

Á Auflistung & Exploration der eigenen Trigger 

(Trigger-Tagebuch) 

Á Reflektieren des eigenen Vermeidungsverhalten 

Á Übung zur Gedankenunterdrückung (pinkes Schaf) 

Á Erstellen eines eigenen Erklärungsmodells für PTBS 

 

Hausaufgabe  

Á Führen eines Triggertagebuchs und ausfüllen des persönlichen PTBS-Modells  

  



124 

 

06: Vorbereitung Traumakonfrontation (ɺDem Trauma begegnen ɲ 

Vorbereitung auf die Konfrontationɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zur Traumakonfrontation 

V Mögliche Sorgen  

V Ziel der Konfrontation  

V Ablauf Traumakonfrontation  

V Mögliche Kontraindikationen  

Á 7ea`andkhqjc¾ 0ou_dka`qg]pekj vq 4n]qi]ca`|_dpjeo ÅÕ+hae`ano_dn]jg--ap]ldanÒÆ 

Á Wiederholung: Erkennen von Anspannungsniveau 

 

Übungen  

Á Reflexion der eigenen Sorgen/ Befürchtungen bezüglich der Konfrontation 

Á Verankerungstechniken zum Umgang mit Anspannung (5-4-3-2-1-Übung, Tresorübung, 

Schutzbaumübung) 

Á Abwägung der eigenen Konfrontation (Vierfeldertafel)  

 

Hausaufgabe  

Á Ressourcenübung (fünf Finger Methode)   
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07: Traumaerzåhlung (ɺDas Trauma in Worte fassen ɲ Die 

Traumaerzåhlungɸ) 

Inhalte  

Á Begriffsdefinition Hotspots  

Á Psychoedukation zum Ablauf einer 

Traumaerzählung (9 Schritte) 

Á FAQs 

 

Übungen  

Á Fernbedienung-Übung: Anhand von 

schöner Erinnerung Szenen anhalten, 

vorspulen, langsamer laufen lassen, 

vkkiaj¼ À 

Á Planung der Traumaerzählung:  

V Skills & Verankerungstechniken 

(Audio: Innerer sicherer Ort) 

V Festlegen des Zeitpunkts 

V Entlastung & Positive 

Aktivitäten danach 

 

Hausaufgabe  

Á Traumaerzählung durchführen und 

Audiodatei mehrfach anhören  
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08: ABC-Modell (ɺDas ABC-Modell ɲ Neue Blickwinkelɸ) 

Inhalte

 

Á Psychoedukation zu ABC-Modell  

Á Erarbeitung des eigenen ABC-Modells  

Á Erarbeitung alternativer Gedanken und Konsequenzen 

 

Übungen  

Á Erarbeitung eines ABC-Modells anhand einer persönlichen Situation 

Á Alternative Bewertungen für die Situation der Wegbegleiterin  

Á Alternative Bewertungen für eigene Situation finden & mögliche Konsequenzen 

 

Hausaufgaben  

Á Weitere Situationen ins ABC-Modell eintragen und ggf.  zur nächsten persönlichen 

Sitzung mitbringen  
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09: Denkfallen und Gefahrenýberschåtzung (ɺDenkfallen erkennen und 

entschårfenɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Merkmalen von Denkfallen  

Á Wissensvermittlung zu Arten von Denkfallen (bezogen auf Vergangenheit vs. Gegenwart 

und Zukunft) 

Á Psychoedukation zur Gefahrenbrille (selektive Wahrnehmung und 

Gefahrenüberschätzung) 

 

Übungen  

Á Quiz: Denkfalle - ja oder nein? 

Á Sammeln eigener Denkfallen 

Á Reflexion von Argumenten für und gegen die eigene Denkfalle 

Á Perspektivwechsel bezogen auf die Denkfalle (z.B. Ausnahmen finden, Was würde eine 

andere Person darüber denken?) 

 

 

Hausaufgabe  

Á Weitere Denkfalle hinterfragen  
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Störungsspezifische Online-Lektionen: Borderline-

Persönlichkeitsstörung 

 

01: Psychoedukation (ɺBorderline-Persönlichkeitsstörung ɲ Was ist das 

ýberhaupt?ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu 

V Diagnose Persönlichkeitsstörungen allgemein 

V Borderline-Persönlichkeitsstörung & Prävalenz, Metapher des Ackergauls und 

des Rennpferds 

V Symptombereiche, positive Merkmale bei Menschen mit BPS 

V Gefühle 

 

 

Übungen  

Á Eigenen Symptome anhand der Symptombereiche benennen 

 

Hausaufgabe  

Á Gefühlstagebuch (Auslöser, Gefühl, Stärke 0-10, Gedanken, Körper, Reaktion) 
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130 

 

02: Biopsychosoziales Modell (ɺBorderline-Persönlichkeitsstörung ɲ 

Warum ich?ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zum biopsychosozialen Modell 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Á Biologischer Bereich: Metapher Polo & Porsche 

Á Psychoedukation zur dialektisch-behavioralen Therapie (DBT), Behandlungshierarchie 

 

Übungen  

Á Erarbeiten der drei Einflüsse bei sich selbst => Erstellen eines persönlichen 

Störungsmodells 

 

Hausaufgabe  

Á Zwei bis drei Behandlungsziele überlegen 
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03: Erkennen von Anspannung (ɺWenn die Anspannung steigt 

(Stresstoleranz 1)ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Anspannung 

V Begriffsdefinition  

V Warum Anspannung problematisch 

werden kann 

V Vier Bestandteile der Anspannung: 

Körperreaktion, Gedanken, Gefühle und 

Verhalten 

Á Psychoedukation zum Anspannungsthermometer 

(Video) & Frühwarnzeichen 

Á Dysfunktionale Strategien im Umgang mit Anspannung, alter und neuer Weg 

Á Definition Skills, Anwendungsbereiche + Ziel von Stresstoleranzskills 

 

Übungen  

Á Beschreibung der Bestandteile der eigenen Anspannung anhand einer eigenen Situation 

Á Eigene Frühwarnzeichen erarbeiten  

Á Bisherige Strategien bei Anspannung & deren negativen Folgen 

 

Hausaufgabe  

Á Anspannungstagebuch (Situation æ Stärke der Anspannung æ Körperreaktion æ Gedanken 

æ Gefühle æ Verhalten)  
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лпΥ ƪǳǊȊŦǊƛǎǘƛƎŜ {ǘǊŜǎǎǘƻƭŜǊŀƴȊǎƪƛƭƭǎ όα{ƻŦƻǊǘƘƛƭŦŜ ōŜƛ {ǘǊŜǎǎ 

ό{ǘǊŜǎǎǘƻƭŜǊŀƴȊ нύάύ 

Inhalte  

 

Á Wiederholung der Psychoedukation zu Stresstoleranzskills 

Á Psychoedukation zu kurzfristigen Stresstoleranzskills 

Á Vier Bereiche von kurzfristigen Stresstoleranzskills 

V Sich ablenken: Aktivitäten, Sinnesreize, Hirn-Flick-Flacks, Vergleichen, 

Beiseiteschieben oder Gefühle ersetzen 

V Sich beruhigen: durch Sehen, Hören, Riechen oder Spüren  

V Den Augenblick verändern: Phantasie, Sinngebung, Entspannung, Kurzurlaub, 

Selbstermutigung oder Gebet und Meditation  

V Gelenkte Aufmerksamkeit: Aufgabe 3x5 (5 Dinge benennen, die man sieht / 

hört / spürt), gelenkte Aufmerksamkeit für die Körperhaltung oder gelenkte 

Aufmerksamkeit beim Haushalt 

Á Psychoedukation Notfallkoffer & Skillsliste 

 

Übungen  

Á Skills zum Ausprobieren aussuchen 

 

Hausaufgabe  

Á Ausprobieren der Skills & Erstellen der eigenen Skillskette  
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05: langfristige Stresstoleranzskills (ɺLangfristig mit Anspannung 

umgehen (Stresstoleranzskills 3)ɸ) 

Inhalte  

 

Á Wiederholung der Psychoedukation zu Stresstoleranzskills 

Á Psychoedukation zu langfristigen Stresstoleranzskills 

Á Drei Bereiche von langfristigen Stresstoleranzskills 

V Pro- und Contra-Listen: eine Vierfeldertagel für das ursprüngliche 

Problemverhalten, die andere für die Anwendung von Skills 

V Innere Bereitschaft: alternative Möglichkeiten betrachten  

V Radikale Akzeptanz: akzeptieren, was man nicht ändern kann 

 

Übungen  

Á Verhaltensweisen benennen, zu denen man selbst Pro- und Contra-Listen erstellen 

könnte  

Á Innere Bereitschaft: alternative Möglichkeiten für Situationen der Wegbegleiter:innen 

erarbeiten 

Á Sammeln eigener Bereiche, in welchen man mehr innere Bereitschaft zeigen oder radikale 

Akzeptanz üben könnte 

 

Hausaufgabe  

Á Einen der vorgestellten Skills in der kommenden Woche ausprobieren 
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06: Gefýhlsregulationsskills (ɺUmgang mit Gefühlen 

(Gefýhlsregulationsskills)ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Gefühlen 

V emotionales Netz 

V Gefühle / Anspannung / Skills bei der Borderline-Persönlichkeitsstörung  

Á Konditional zwei Gefühlsregulationsskills 

V Gefühle abschwächen anhand emotionalem Netz (entgegengesetztes 

Handeln) 

V 6knoe_dp &]hha¾ `qn_d ]gpqahha 'abµdha µ^an `ea Õ2qpo_da `an 'h]q^ajoo|pvaÒ 

verfallen in alte Muster 

V Tatsachen überprüfen: alternative Interpretationen für Situationen finden  

V Gefühlssurfing: Gefühle annehmen und beobachten 

 

Übungen  

Á Erstellen des emotionalen Netzes für ein Gefühl 

Á Sammeln von negativen Folgen des bisherigen Umgangs mit Gefühlen 

Á Konditionale Übungen für zwei Gefühlsregulationsskills 

V Gefühle abschwächen: entgegengesetztes Handeln für verschiedene 

Emotionen erarbeiten 

V Vorsicht Falle: Aktivierung bemerken (Woran?), in die Wirklichkeit 

zurückkehren (Realität überprüfen), Aktivierung zukünftig verhindern 

(Glaubenssätze identifizieren + hinterfragen) 

V Tatsache überprüfen: Sorge benennen und Wahrscheinlichkeit schätzen, 

alternative Interpretationen finden, Experiment zur Überprüfung ausdenken 

V Gefühlssurfing: Audioübung 

 

Hausaufgabe  

Á Einen der vorgestellten Skills in der kommenden Woche ausprobieren  
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07: Achtsamkeit (ɺIm Hier und Jetzt seinɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation zu Achtsamkeit 

Á Drei Bestandteile von Achtsamkeit 

V Wahrnehmen: beobachten ohne Wertung 

V Beschreiben: Benennen, was gerade geschieht 

V Teilnehmen: im gegenwärtigen Moment aufgehen  

Á Tipps zum Abschluss 

 

Übungen  

Á Erläutern, was man unter dem Begriff Achtsamkeit versteht 

Á Übungen zu den drei Bestandteilen von Achtsamkeit 

V Wahrnehmen: Atemübung (Audio) 

V Beschreiben: Beschreiben einer Wand (Audio) 

V Teilnehmen: achtsames Gehen rückwärts durch Zimmer 

Á Die 5-4-3-2-1-Übung (Audio) 

 

Hausaufgabe  

Á (Mindestens) eine der vorgestellten Achtsamkeitsübungen in der kommenden Woche 

wiederholen 
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08: Zwischenmenschliche Situationen planen (ɺWie gehen Sie in 

Gespråche? (Zwischenmenschliche Situationen planen)ɸ) 

Inhalte  

Á Psychoedukation: Orientierung auf das Bedürfnis in zwischenmenschlichen Situationen 

(Ziel, Beziehung, Selbstwert), Priorisieren je nach Situation 

Á Tipps fürs Handeln entsprechend des wichtigsten Bedürfnisses 

V Zielbedürfnis: die sechs B´s (Beschreiben, Bitten, Belohnen, Beharren, 

Beeindrucken, Bieten) 

V Beziehungsbedürfnis: LIVE-Fertigkeiten (Lächeln, Interesse zeigen, Verständnis 

zeigen, Easy nehmen) 

V Selbstwertbedürfnis: FAIR-Fertigkeiten (Fairness, Akzeptanz, Innere Werte, 

Realität) 

 

Übungen  

Á Für Wegbegleiter:innen-Beispiele einschätzen: Welches Bedürfnis hat Vorrang? 

Á Für eigene Situation Bedürfnisse priorisieren, Konsequenzen reflektieren 

 

Hausaufgaben  

Á Eine kommende Situation entsprechend der eigenen Bedürfnisse vorausplanen  
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09: Nåhe und Distanz (ɺNähe vs. Distanz ɲ eine Balance findenɸ) 

Inhalte  

 

Á Dialektik zwischen Nähe und Distanz  

Á Psychoedukation:  

V Mehr Nähe schaffen durch Validieren (Begriffsdefinition & Beispiele)  

V Invalidierung erkennen 

Á Mehr Distanz schaffen durch Abgrenzung (Wie sage ich Nein? => richtiger Zeitpunkt, 

richtige Vorbereitung, gegenseitige Rechte, Beziehung zu der anderen Person, 

Gegenseitigkeit, Auswirkungen) 

Á Weitere Tipps zum Nein sagen 

 

Übungen  

Á Nähe und Distanz in eigenen Beziehungen reflektieren 

Á Wegbegleiterinnen-Beispiel: invalidierende Verhalten erkennen & Alternative vorschlagen 

Á Eigene Situation bzgl. Abgrenzung anhand von Reflexionsfragen betrachten 

 

 

Hausaufgabe  

Á Eigene Situation: Entscheidung, ob & wie man nein sagen kann (Arbeitsblatt) 
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10: Verhaltensanalyse (ɺWas ist passiert? Eigenes Verhalten verstehenɸ) 

Inhalte

 

Á $abejepekj Õ0nk^hairand]hpajÒ¼ ]hpan ro¿ jaqan 7ac 

Á Psychoedukation zur Verhaltensanalyse 

V Drei Schritte der Verhaltensanalyse: Beschreibung des Problemverhaltens 

allgemein, Beschreibung der konkreten Situation, Beschreibung des Verhaltens 

in der konkreten Situation 

V Persönliche Anfälligkeit für Problemverhalten: Psychologisch, biologisch, 

lerngeschichtlich 

V Positive und negative Folgen des Problemverhaltens 

Á Psychoedukation zur Lösungsanalyse, Held des Alltags 

Á Reparieren negativer Konsequenzen des Problemverhaltens 

 

Übungen  

Á Verhaltensanalyse an eigenem Beispiel durchführen 

Á Reflexion der persönlichen Anfälligkeit & der Folgen des eigenen Verhaltens 

Á Eigenen Held des Alltags überlegen 

Á Lösungsanalyse für eigenes Problemverhalten durchführen 

Á Sammeln von Ideen zum Reparieren der eigenen negativen Konsequenzen 

 

 

Hausaufgabe  

Á Eine weitere Verhaltensanalyse an einer eigenen Situation durchführen 
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11: Selbstwert und Selbstfýrsorge (ɺIch bin es mir wert: Selbstwert & 

Selbstfýrsorgeɸ) 

Inhalte

 

Á "acnebbo`abejepekj Õcabµdhoi|weca 6ansqj`^]ngaepÒ¼ :qo]iiajd]jc iep 3ah^opsanp qj` 

Selbstfürsorge 

Á Konditionale Auswahl einer von drei Übungen  

V ABC Gesund: Beispiele für angenehme Aktivitäten, Wochenplan-Vorlage 

V Der faire Blick: Bewertung anderer vs. Bewertung von sich selbst 

V Der InSEL-Skill: alltägliche Selbstfürsorge 

 

Übungen  

Á Merkmale der eigenen gefühlsmäßigen Verwundbarkeit sammeln 

Á Aktueller Status Quo bzgl. Selbstfürsorge, Verbesserungspotenzial 

Á Konditionale Auswahl einer von drei Übungen zur Verbesserung der Selbstfürsorge 

V ABC Gesund: sammeln angenehmer Aktivitäten; Ausfüllen eines Wochenplans; 

sammeln von Ideen, wo im Alltag Verantwortung übernommen werden 

könnte; Akzeptanz vs. Veränderung an eigener künftigen Situation reflektieren 

V Der faire Blick: eine nahestehende Person positiv bewerten, anschließend sich 

selbst 

V Der InSEL-Skill: Audio-Anleitung, Reflexionsfragen  

 

 

Hausaufgabe  

Á Wiederholen der ausgewählten konditionalen Übung (ABC Gesund, der faire Blick, der 

InSEL-Skill) 




























































































































































































