ZIELCHECKLISTE FÜR DIE PSYCHOTHERAPIE

Bitte kreuzen Sie an, was Sie durch die Therapie erreichen möchten. Mehrfachnennungen sind möglich.



Beschwerden und Belastungen

☐ Ich möchte mich weniger niedergeschlagen oder erschöpft fühlen.
☐ Ich möchte besser mit Ängsten umgehen können.
☐ Ich möchte weniger grübeln.
☐ Ich möchte mich innerlich ruhiger und ausgeglichener fühlen.
☐ Ich möchte körperliche Beschwerden besser bewältigen können.
☐ Ich möchte besser mit Schmerzen umgehen können.
☐ Ich möchte meinen Schlaf verbessern.
☐ Ich möchte Belastungs- und Stresssituationen besser bewältigen.
☐ Ich möchte mich weniger überfordert fühlen.
☐ Ich möchte lernen, Warnsignale von Überlastung früher zu erkennen.

Umgang mit Gefühlen

☐ Ich möchte meine Gefühle besser wahrnehmen und verstehen.
☐ Ich möchte Gefühle besser ausdrücken können.
☐ Ich möchte besser mit starken oder unangenehmen Gefühlen umgehen können.
☐ Ich möchte mich weniger von meinen Gefühlen überwältigen lassen.
☐ Ich möchte besser mit Ärger und Wut umgehen können.
☐ Ich möchte besser mit Schuld- oder Schamgefühlen umgehen können.
☐ Ich möchte mich selbst besser beruhigen können.



Selbstwert und Umgang mit mir selbst

☐ Ich möchte mehr Selbstvertrauen entwickeln.
☐ Ich möchte mich selbst besser akzeptieren können.
☐ Ich möchte weniger streng und kritisch mit mir selbst sein.
☐ Ich möchte meine eigenen Bedürfnisse besser wahrnehmen.
☐ Ich möchte meine eigenen Grenzen besser erkennen und beachten.
☐ Ich möchte häufiger Nein sagen können.
☐ Ich möchte mich weniger von der Meinung anderer abhängig machen.
☐ Ich möchte besser für mich selbst sorgen.
☐ Ich möchte meine eigenen Stärken besser wahrnehmen und nutzen.



Beziehungen zu anderen Menschen

☐ Ich möchte meine Beziehungen verbessern.
☐ Ich möchte mich anderen Menschen besser mitteilen können.
☐ Ich möchte Konflikte besser ansprechen und lösen können.
☐ Ich möchte mich besser abgrenzen können.
☐ Ich möchte meine Wünsche und Bedürfnisse deutlicher äußern können.
☐ Ich möchte lernen, Nähe besser zuzulassen.
☐ Ich möchte mit Zurückweisung oder Kritik besser umgehen können.
☐ Ich möchte weniger Angst haben, andere zu enttäuschen.
☐ Ich möchte wieder mehr soziale Kontakte haben.






Verhalten und Alltag

☐ Ich möchte wieder aktiver werden.
☐ Ich möchte meinen Alltag besser strukturieren können.
☐ Ich möchte Aufgaben weniger aufschieben.
☐ Ich möchte meine Kräfte besser einteilen.
☐ Ich möchte ein besseres Gleichgewicht zwischen Arbeit, Pflichten und Erholung finden.
☐ Ich möchte hilfreiche Gewohnheiten entwickeln.
☐ Ich möchte belastende Verhaltensmuster verändern.
☐ Ich möchte in schwierigen Situationen anders reagieren können.

Vergangenheit und belastende Erfahrungen

☐ Ich möchte belastende Erfahrungen aus meiner Vergangenheit besser verstehen.
☐ Ich möchte erkennen, wie frühere Erfahrungen mein heutiges Verhalten beeinflussen.
☐ Ich möchte mich von alten belastenden Mustern stärker lösen können.
☐ Ich möchte weniger durch Erinnerungen an frühere Erfahrungen belastet sein.
☐ Ich möchte lernen, mit bestimmten Auslösern besser umzugehen.
☐ Ich möchte meine eigene Lebensgeschichte besser annehmen können.

Orientierung und persönliche Entwicklung

☐ Ich möchte besser wissen, was mir im Leben wichtig ist.
☐ Ich möchte eigene Entscheidungen sicherer treffen können.
☐ Ich möchte herausfinden, was ich verändern und was ich akzeptieren möchte.
☐ Ich möchte mehr Lebensfreude entwickeln.
☐ Ich möchte wieder mehr Interesse und Freude an Dingen erleben.
☐ Ich möchte mich persönlich weiterentwickeln.
☐ Ich möchte meine Zukunft aktiver gestalten.
☐ Ich möchte besser mit Veränderungen umgehen können.

Meine wichtigsten Therapieziele

Bitte wählen Sie aus den angekreuzten Punkten die drei wichtigsten Ziele aus.










Woran würden Sie merken, dass die Therapie Ihnen geholfen hat?










Gibt es noch etwas, das Sie in der Therapie erreichen möchten?
