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«Der Mensch von heute hat nur ein einziges wirklich

neues Laster erfunden: die Geschwindigkeit.»

— Aldous Leonard Huxley





Anleitung

Optimales Lernvergnügen

Um alle Bonusfunktionen dieses Buches/E-Books sowie die

Medizinwissen-Lernapp nutzen zu können, sind es nur

wenige Schritte:

1. Scannen Sie den Code mit Ihrem

Smartphone, einem mobilen Gerät

oder einer Kamera im QR-Code-

Modus auf Ihrem Laptop/Tablet oder

PC. Schauen Sie sich in Ruhe das

Erklärvideo an.

Falls Sie den Code nicht scannen können oder

wollen, können Sie uns auch einen Kaufbeleg

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

wir schicken Ihnen den Downloadlink für die

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

am Ende dieses Buches. Damit gelangen Sie direkt in den

Downloadordner!

3. Holen Sie sich den begleitenden Onlinekurs kostenfrei

bei Elopage (der Code sowie die Anleitung dafür befindet

sich im Downloadordner).

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

Google Play. Melden Sie sich dort mit den Zugangsdaten

an, die Sie bei der Anmeldung zum Onlinekurs eingegeben

haben.

Mit der Medizinwissen-App haben Sie dann

auch in Zukunft alles zum Lernen dabei.

Egal wo Sie lernen möchten!



Prolog

Die verhaltenstherapeutischen Methoden sind eine Form

der Psychotherapie, die sich auf die Analyse und Verände-

rung von problematischen Verhaltensweisen und Gedanken-

mustern konzentriert. Sie basieren auf der Annahme, dass

psychische Störungen durch erlernte oder konditionierte

Reaktionen auf bestimmte Situationen oder Reize entste-

hen, die zu negativen Emotionen oder Symptomen führen.

Durch verschiedene Techniken sollen diese Reaktionen

umgelernt oder gelöscht werden, um das Wohlbefinden und

die Lebensqualität der Patienten zu verbessern.

Die Anwendung der verhaltenstherapeutischen Methoden in

der Praxis bei psychischen Störungsbildern hängt von der

Art und Schwere der Störung, den individuellen Bedürf-

nissen und Zielen der Patienten sowie dem therapeutischen

Setting ab.
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Es gibt jedoch einige allgemeine verhaltenstherapeutische

Therapieelemente, die bei jeder psychischen Störung zur

Anwendung kommen und welche, die störungsspezifisch

sind.

Die allgemeinen verhaltenstherapeutischen Therapieele-

mente sind:

- Die Diagnostik und Verhaltensanalyse: Dabei wird die

aktuelle Problematik des Patienten erfasst, seine

Symptome, Verhaltensweisen, Gedanken, Gefühle und

Lebensumstände. Außerdem wird versucht, die Ursachen

und Auslöser der Störung zu identifizieren sowie die

aufrechterhaltenden Faktoren und Ressourcen des

Patienten.

- Die Therapieplanung und Zielsetzung: Dabei werden

gemeinsam mit dem Patienten realistische und messbare

Ziele für die Therapie festgelegt, die sich auf die Verände-

rung der problematischen Verhaltensweisen und Gedanken

sowie die Verbesserung der Lebensqualität beziehen. Die

Ziele werden regelmäßig überprüft und angepasst.

- Die therapeutische Beziehung: Dabei wird eine vertrau-

ensvolle, wertschätzende und transparente Beziehung

zwischen dem Therapeuten und dem Patienten aufgebaut,

die auf gegenseitiger Akzeptanz, Respekt und Kooperation

beruht. Der Therapeut nimmt eine unterstützende, anlei-

tende und motivierende Rolle ein.

- Die Vermittlung von Informationen: Dabei wird dem Pati-

enten Wissen über seine Störung, deren Entstehung, Verlauf
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und Behandlungsmöglichkeiten vermittelt. Der Patient wird

über die verhaltenstherapeutischen Methoden aufgeklärt

und in die Therapieentscheidungen einbezogen.

- Die Hausaufgaben: Dabei werden dem Patienten zwischen

den Sitzungen Übungen oder Aufgaben gegeben, die er

selbstständig durchführen soll, um das Gelernte zu festigen,

zu erproben oder zu erweitern. Die Hausaufgaben werden

gemeinsam mit dem Therapeuten besprochen und

ausgewertet.

Die störungsspezifischen verhaltenstherapeutischen Thera-

pieelemente sind:

- Die Exposition: Dabei wird der Patient gezielt mit den

Situationen oder Reizen konfrontiert, die bei ihm Angst

oder andere negative Emotionen auslösen. Durch die

wiederholte Konfrontation soll der Patient lernen, dass

diese Situationen oder Reize nicht gefährlich sind und dass

seine Angst nachlässt. Die Exposition kann in vivo (in der

realen Situation), in sensu (in der Vorstellung) oder in virtu

(mit Hilfe von virtueller Realität) erfolgen.

- Die kognitive Umstrukturierung: Dabei wird der Patient

dazu angeleitet, seine negativen oder irrationalen

Gedanken zu erkennen, zu hinterfragen und durch realisti-

schere oder positivere Gedanken zu ersetzen. Dadurch soll

der Patient seine Sichtweise auf sich selbst, seine Situation

und seine Zukunft verändern und seine Emotionen

regulieren.
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- Das Entspannungstraining: Dabei wird der Patient

verschiedene Techniken gelehrt, um seinen Körper und

seinen Geist zu entspannen. Dazu gehören zum Beispiel

progressive Muskelentspannung, autogenes Training oder

Atemübungen. Das Entspannungstraining soll dem Pati-

enten helfen, Stress abzubauen, seine Symptome zu lindern

und seine Selbstwirksamkeit zu erhöhen.

- Das Problemlösetraining: Dabei wird der Patient dazu

befähigt, konkrete Probleme in seinem Alltag zu identifizie-

ren, zu analysieren und zu lösen. Dazu gehören zum

Beispiel das Definieren des Problems, das Generieren von

möglichen Lösungen, das Bewerten der Vor- und Nachteile

jeder Lösung, das Auswählen und Umsetzen der besten

Lösung und das Überprüfen des Ergebnisses. Das Problem-

lösetraining soll dem Patienten helfen, seine Handlungs-

kompetenz zu steigern und seine Zufriedenheit zu erhöhen.

Dieses Buch liefert einen Überblick über die verhaltensthe-

rapeutischen Methoden in der Praxis bei psychischen

Störungsbildern. Es gibt zahlreiche Methoden, die je nach

Störung und Patient individuell angewendet werden können.

Die verhaltenstherapeutischen Methoden haben sich als

wirksam und effektiv bei vielen psychischen Störungen

erwiesen und können das Leben der Patienten positiv

verändern.



Kapitel 1

Einführung Anwendung der VT

Verhaltenstherapie (VT) ist eine Form der Psychotherapie,

die sich auf die Veränderung von unerwünschten oder

problematischen Verhaltensweisen konzentriert. VT basiert

auf der Annahme, dass Verhalten erlernt ist und durch neue

Lernerfahrungen verändert werden kann. VT ist eine wissen-

schaftlich fundierte und empirisch überprüfte Therapieme-

thode, die bei vielen psychischen Störungen wirksam ist.

Die historischen Wurzeln der VT reichen bis ins 19. Jahr-

hundert zurück, als Psychologen wie Ivan Pavlov und John

B. Watson begannen, die Prinzipien des klassischen Kondi-

tionierens zu erforschen. Klassisches Konditionieren ist ein

Lernprozess, bei dem ein neutraler Reiz (z. B. ein Ton) mit

einem bedeutsamen Reiz (z. B. Futter) gepaart wird, bis der

neutrale Reiz allein eine Reaktion (z. B. Speichelfluss)

auslöst. Dieses Prinzip wurde später von B.F. Skinner auf

das operante Konditionieren erweitert, bei dem das
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Verhalten durch die Konsequenzen, die es nach sich zieht,

verstärkt oder abgeschwächt wird.

In den 1950er und 1960er Jahren entwickelten sich

verschiedene Formen der VT, die sich auf unterschiedliche

Aspekte des Lernens konzentrierten. Dazu gehören die

systematische Desensibilisierung, die Expositionstherapie,

die Verstärkungsprogramme, die Aversionstherapie, die

Modellierung, die Selbstkontrolle und die kognitive Thera-

pie. Diese Ansätze wurden in den folgenden Jahrzehnten

weiter verfeinert und integriert, um eine Vielzahl von

psychischen Störungen zu behandeln, wie z. B. Angststörun-

gen, Depressionen, Zwangsstörungen, Essstörungen, Sucht,

Persönlichkeitsstörungen und Schizophrenie.

Die Vorteile der VT sind vielfältig. VT ist eine kurze und ziel-

gerichtete Therapieform, die oft in wenigen Sitzungen zu

deutlichen Verbesserungen führt. VT ist transparent und

kollaborativ, d.h. der Therapeut erklärt dem Patienten den

Therapieplan und arbeitet mit ihm zusammen an der Errei-

chung seiner Ziele. VT ist praxisnah und alltagsrelevant, d.h.

der Patient lernt konkrete Fertigkeiten und Strategien, die

er in seinem Leben anwenden kann. VT ist flexibel und

anpassbar, d.h. der Therapeut kann die Therapiemethoden

je nach den Bedürfnissen und dem Fortschritt des Pati-

enten modifizieren.

VT kann bei fast allen psychischen Störungen eingesetzt

werden und ist sehr hilfreich für Patienten, weil sie ihnen

hilft, ihre Probleme zu verstehen und zu bewältigen. VT

fördert die Selbstwirksamkeit und das Selbstvertrauen des


