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Nachteile der Gruppentherapie:

Sie miissen mich, die Therapeutin, mit anderen teilen.

Zu Beginn der Therapie konnen teils intensive unangenehme Gefiihle wie Angst und Unsicher-
heit oder Traurigkeit entstehen. Das gehort leider zu den meisten Therapieprozessen dazu und
es kann eine Zeit dauern, sich auf den Gruppenprozess einzulassen und Hemmungen zu lber-
winden.

Andere erzihlen von ihren Problemen: es kann belastend wirken, von den Problemen der an-
deren Teilnehmer zu erfahren.

Hohere Verbindlichkeit, weniger Flexibilitat: Die Gruppentermine sind festgelegt, Sie kdnnen
diese nicht individuell wieder absagen. Daher sollten Sie die Therapie erst beginnen, wenn Sie
verbindlich an mindestens einem Therapieblock (8-12 Sitzungen) teilnehmen kdnnen.

Durch die kleine Teilnehmerzahl kénnen Sie sich in der Gruppe weniger gut ,verstecken” und
der Bearbeitung lhrer Themen ausweichen, wenn Sie das mochten

Es gibt immer wieder Teilnehmer*innen, die weniger gut von der Arbeit in der Gruppe profi-
tieren. Nicht geeignet ware eine Gruppe flir Menschen, die

... sich nicht fir 50 min auf ein Gesprach konzentrieren kénnen.

... zu instabil sind, um mit starkeren Emotionen selbststandig umgehen zu kénnen.

... die wahrend der Dauer der Behandlung regelméaRig Suchtmittel konsumieren (z.B. Canna-
bis, Spielsucht, ...)

... gegenwartig eine ,,psychotische Episode” durchmachen.

... ausgepragt misstrauisch oder Anderen gegeniiber generell feindselig eingestellt sind.

... gar keine Motivation fiir eine Gruppentherapie haben.

Vorteile der Gruppentherapie:

Man kann ,live“ Hemmungen, Unsicherheiten, immer wieder kehrende Konflikte oder andere
Schwierigkeiten im Umgang mit anderen Menschen bearbeiten. Durch die kleine Gruppe lernt
man sich rasch kennen, die Hemmschwelle ist nicht so groR.

Sie haben die Chance, nicht nur von der Psychotherapeutin, sondern auch von anderen
Betroffenen ehrliche und gleichzeitig respektvolle Riickmeldungen zu erhalten, was im Alltag
in der Form nur selten moglich ist.

GroRere Methodenvielfalt: die wirksamen Techniken der Einzeltherapie kdnnen erganzt
werden durch Methoden, fir die mehrere Teilnehmer bendtigt werden. Zum Beispiel
Rollenspiele.

In einem Boot: Austausch mit den Erfahrungen der anderen, gegenseitige Hilfestellungen,
gegenseitige Motivation sind nur in der Gruppe moglich. Man macht z.B. die Erfahrung, mit
einem Problem nicht allein zu sein, bekommt Informationen, wie andere damit umgehen, es
besteht die Moglichkeit, einfach nur zuzuhéren, man kann anderen helfen, sich gegenseitig
motivieren, und etliches mehr. Es gibt aber auch noch eine Expertin, die steuert und aufpasst,
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dass die Gruppe nicht in die falsche Richtung rudert.

Lernen von Sozialen Fertigkeiten ,live”, in der direkten Ubung, sich zB ,ein Stiick vom Kuchen”
der Gruppentherapiezeit zu nehmen, oder sich auch mal zurick zu nehmen, anderen
angemessen Rickmeldungen zu geben, Riickmeldungen anzunehmen, sich nicht zu sehr von
den Problemen anderer Menschen mitreil’en zu lassen, aber trotzdem nicht kalt und hart zu
werden, oder zu erscheinen, sind nur einige Kompetenzen, die erworben oder ausgebaut
werden kdnnen.

Mitzuerleben, was andere beschaftigt, kann einem Themen bewusst werden lassen, die man
sonst verdrangt hatte. Z.B. wenn einen das, was jemand in der Gruppe erzahlt hat, nicht mehr
losldsst — dann hat das immer auch mit einem selbst zu tun und er6ffnet eine Chance, selbst
bei diesem Thema dazu zu lernen.

Mehr Menschen kdnnen behandelt werden, die Wartezeiten sind nicht so lang.

Gruppentherapie macht SpaR und bereichert, manche Patienten erleben sie als noch
bereichernder als die Einzeltherapie-Sitzungen. Durch die Kombination mit Einzelsitzungen
kénnen Sie auf jeden Fall die Vorteile beider Therapiemethoden nutzen.

Wenn Sie bereits eine/n passende/n Einzeltherapeut/in haben, ist auch eine Kombination
einer Gruppentherapie bei mir mit einer Einzeltherapie woanders moglich, sofern der/die
Einzeltherapeut/in dazu bereit ist.
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