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Was macht man eigentlich bei ’d
Soziales
Psycholog:innen? fi

Wobei konnen mir Psycholog:innen helfen?

Psycholog:innen kédnnen dir zum Beispiel helfen:

e wenn du Probleme mit dem Einschlafen oder Durchschlafen hast

e wenn du nachts oft Albtraume hast

e wenn du oft gestresst bist

e wenn du das Geflhl hast, es wird dir alles zu viel

e wenn du schlechte und negative Gedanken hast, die nicht aufhéren
e wenn du oft &ngstlich, traurig oder wiitend bist

e wenn deine Stimmung stark schwankt

e wenn du Probleme hast, mit deinen Gefiihlen gut umzugehen

e wenn Essen fur dich ein belastendes Thema ist

e wenn du oft Streit mit deinem:r Partner:in hast

e wenn dir die Kindererziehung gerade zu viel vyird . schmerzhaften Gedanken oder
e wenn du traurige, schwere und belastende Dinge erlebt hast (z. B. Flucht, Gewalt, Tod einer Gefihlen kannst du zu einem:r

geliebten Person) Psycholog:in gehen.
Psycholog:innen kennen sich gut mit diesen Themen aus

Bei Schmerzen am Korper gehst
du zu einem:r Arzt/Arztin -
bei belastenden und

und unterstUtzen viele Menschen, denen es so geht.

Was ist wichtig zu wissen?

e Psycholog:innen sind darauf spezialisiert, Menschen zu helfen, denen es psychisch aktuell nicht gut
geht. Zu einem:r Psycholog:in zu gehen bedeutet nicht unbedingt, dass du krank bist. Es reicht, wenn du
mal mit jemandem reden mdchtest. Das kann sehr befreiend sein.

e Alles, was du erzahlst, ist vertraulich! Der/die Psycholog:in unterliegt der Schweigepflicht und darf
nichts weitererzahlen. Es gibt eine einzige Ausnahme: wenn der/die Psycholog:in denkt, du kédnntest dich
selbst oder andere verletzen, durfen Dritte (Polizei/Rettung) dartuber informiert werden.

e Du wirst fur nichts verurteilt - du kannst alles erzahlen, was dich beschaftigt.

¢ Niemand muss erfahren, dass du dort gewesen bist.

e Psycholog:innen haben Psychologie studiert (nicht Medizin). Deshalb kannst du von ihnen keine
Medikamente verschrieben bekommen.

e Meist geht man Uber einen langeren Zeitraum zu dem:r Psycholog:in. Es kann langer dauern, bis man
Uber alles Wichtige gesprochen oder die Probleme gemeinsam geldst hat.
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Wie sieht ein Termin aus?

e Du kommst in einen ruhigen Raum, in der Regel ist nur dein:e Psycholog:in mit dir anwesend.

e Es gibt keine kérperliche Untersuchung, ihr sprecht einfach miteinander.

¢ Du entscheidest, wortuber du sprechen méchtest und woruber nicht!

e Der/die Psycholog:in hort dir zu, stellt Fragen und unterstiitzt dich in deiner Situation.

o Vielleicht hat der/die Psycholog:in auch einen Vorschlag, wer dir sonst noch helfen kénnte und unterstutzt dich,
dort einen Termin zu machen (z. B. bei Facharzt:innen fur Psychiatrie, bei Sozialarbeiter:innen oder far
Gruppenangebote) - naturlich nur, wenn du das mochtest.

e Wenn du willst, macht ihr einen nachsten Termin aus. Am besten sprecht ihr in regelméaBigen Abstanden
miteinander.

e Esist wichtig, dass du dich bei deinem:r Psycholog:in wohlfiihlst und gut mit ihm/ihr sprechen kannst. Wenn das
nicht so ist, kannst du den/die Psycholog:in auch wechseln.

e Das Zielist es, deine Sorgen und Gefiihle verstehen zu lernen und gemeinsam neue Lésungen zu finden.

Beim Projekt NEDA arbeiten viele Psycholog:innen
und helfen gerne dabei, dass es dir wieder besser geht!
Ruf uns einfach an!
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