Das Setzen von Zielen ist eine wichtige Voraussetzung fiir eine wirkungsvolle Therapie. Ich bitte Sie deshalb, hier Thre
personlichen Ziele fiir die kommende Behandlung anzugeben. Als Hilfe finden Sie zunédchst eine Liste von mdglichen Zielen
einer Psychotherapie, gegliedert nach fiinf Bereichen. Links finden Sie hier Stichworte, die das Thema des Therapieziels
bezeichnen, rechts die eigentlichen Ziele.

1. Bitte gehen Sie zunidchst diese Liste durch und kreuzen Sie alle Ziele an, die Sie mit Hilfe der kommenden Therapie

erreichen wollen.

2. Wenn Sie zusétzliche Ziele haben, die Sie hier nicht vorgefunden haben, kénnen Sie diese am Ende der Liste in die

Leerzeilen schreiben.

3. Zum Schluss treffen Sie bitte eine Auswahl ihrer wichtigsten fiinf Ziele.

Bewiltigung bestimmter Probleme und Symptome

Mit Hilfe der Psychotherapie mochte ich...

Depressives Erleben

[11 negative, kreisende Gedanken oder Schuldgefiihle {iberwinden

[12 aus meiner gedriickten Stimmung, Traurigkeit oder inneren Leere herauskommen.
[13 mit Stimmungsschwankungen besser umgehen lernen

[]4 wieder mehr Antrieb und Energie bekommen.

Korperliche s lernen, mir keine korperlichen Verletzungen mehr zuzufiigen (z. B. mich absichtlich schneiden
Selbstverletzung oder brennen).
6 Selbstmordgedanken iiberwinden und wieder Lebenswillen finden.
Angste [17 eine konkrete Angst bewiltigen oder besser mit ihr umgehen lernen.
[ s lernen, Angst- und Panikanfille in den Griff zu bekommen.
[19 lernen, ohne Angst und unsicheres Verhalten (z. B. Erroten, Stottern) unter die Leute zu gehen.
10 lernen, wieder Dinge zu tun, die ich jetzt aus Angst vermeide.
Zwanghafte [ 11 stindig wiederkehrende, quilende Gedanken oder Impulse besser kontrollieren lernen.
Gedanken/Handlungen |[]12 wiederholte, sinnlose und zeitraubende Handlungen (iibertriebenes Handewaschen, Ordnen,
Priifen, Zéhlen etc.) einschrinken lernen.
Traumatische []13 traumatische Erlebnisse verarbeiten (z. B. schwerer Unfall, Gewaltverbrechen,
Erlebnisse Vergewaltigung, Naturkatastrophe u. a.)
Suchtverhalten [114 den korperlichen Entzug von einem Suchtmittel durchfiihren.
(bezogen auf Alkohol, |[]15 ohne Suchtmittel leben lernen.
illegale Drogen oder [116 meinen Suchtmittelkonsum kontrollieren lernen.
Medikamente) 17 mit schwierigen Situationen anders umgehen lernen, statt zum Suchtmittel zu greifen.
Essverhalten []18 meine Essprobleme (Magersucht, Ess-Brechsucht, Esssucht etc.) bewiltigen.
[J19 mit meinem Gewicht umgehen lernen (es reduzieren oder so akzeptieren).
Schlaf [J20 meine Schlafprobleme(Schwierigkeiten beim Ein- oder Durchschlafen, frithes Erwachen etc.)
bewaltigen.
Sexualitit 21 sexuelle Probleme bewiltigen.

Korperliche Schmerzen
und Krankheiten

[]22 mit kérperlichen Schmerzen umgehen lernen oder diese nach Méglichkeit verringern.
[]23 mit meiner korperlichen Krankheit umgehen lernen.

Schwierigkeiten in

[]24 meine Wohnsituation kldren(ein Problem bewiltigen oder ein Ziel anstreben)

bestimmten []25 konkrete Probleme im Zusammenhang mit meiner Arbeit oder meiner Ausbildung bewiltigen
Lebensbereichen []26 meinen Alltag besser organisieren lernen.
Stress [J27 besser mit Stresssituationen umgehen lernen.

Ziele im zwischenmenschlichen Bereich

Mit Hilfe der Psychotherapie mdchte ich...

Bestehende []2s die Bezichung mit meinem Partner/meiner Partnerin verbessern.
Partnerschaft [J29 das Sexualleben mit meinem Partner/meiner Partnerin verbessern.
[J30 meine Erwartungen und Gefiihle beziigl. Partner/Partnerin kldren.
Elternschaft/aktuelle [131 mich mit meiner Vater- bzw. Mutterrolle auseinander setzen.
Familie [132 die Beziehung zu meinem Kind/meinen Kindern verbessern.
[[133 versuchen, etwas an der ganzen familiiren Situation zu verdndern.
Herkunftsfamilie [[134 die Beziehung zu meinen Eltern verindern (mich ablosen, Schuldgefiithle oder Abhingigkeit

iiberwinden etc.).

Andere Beziehungen

35 die Beziehung zu bestimmten Personen aus dem privaten oder beruflichen Umfeld kliren
oder verbessern.
[36 die Trennung von meinem Ex-Partner/meiner Ex-Partnerin verarbeiten

Alleinsein/Trauer

[137 meine Zeit alleine verbringen lernen
[138 den Tod einer geliebten Person verarbeiten.




Selbstbehauptung und | []39 mich anderen gegeniiber besser durchsetzen und abgrenzen lernen.

Abgrenzung [J40 mit den Reaktionen anderer (Kritik, Ablehnung, Lob etc.) auf mein Verhalten besser
umgehen lernen.

Kontakt und Nahe [41 lernen, besser mit Menschen Kontakt aufzunehmen und zu pflegen(z. B. lernen, wie ich

Leute kennenlerne, Freundschaften aufbaue etc.).
[142 Nihe zulassen und Vertrauen zu anderen Menschen aufbauen lernen.
[143 mich auf eine neue Partnerschaft vorbereiten.

Verbessertes Wohlbefinden

Mit Hilfe der Psychotherapie mdochte ich...

Bewegung und
Aktivitdt

[]44 mehr Sport und andere korperlichen Aktivititen betreiben.
[J4s meine Freizeit aktiver gestalten (Hobbys, kulturelle Aktivititen etc.).

Entspannung und
Gelassenheit

[]46 Techniken erlernen, die mir helfen, mich zu entspannen
[47 lernen, Probleme und Herausforderungen gelassener anzugehen.

Wohlbefinden

[]4s mehr Optimismus und Lebensfreude entwickeln.
(49 lernen, mich in meinem Kérper wohl zu fiihlen.

Orientierung im Leben

Mit Hilfe der Psychotherapie mdochte ich...

Vergangenheit,
Gegenwart, Zukunft

[150 mit Teilen meiner Vergangenheit besser zurechtkommen lernen.
[Is1 mir klarer werden, wer ich bin, was ich kann und was ich will.
[52 neue Zukunftsperspektiven (private oder berufliche) erarbeiten.

Sinnfindung

Css Sinnfragen in meinem Leben kléren.

Selbstbezogene Ziele

Mit Hilfe der Psychotherapie mochte ich...

Einstellung zu mir
selbst

[154 mehr Selbstvertrauen und Selbstsicherheit entwickeln.
[ss mich akzeptieren lernen, so wie ich bin.

Bediirfnisse und

[1s6 meine Bediirfnisse wahrnehmen und ausdriicken lernen.

Wiinsche []57 meine Grenzen besser erkennen und danach handeln lernen.
[ss eigene Wiinsche und Pline besser verwirklichen lernen
Verantwortung/ 59 lernen, Verantwortung fiir mich selbst zu iibernehmen (eigenstindig leben, Entscheidungen
Leistung/ treffen usw.).
Kontrolle []60 mehr Selbstdisziplin und Durchhaltevermégen entwickeln.
[]61 meine hohen Anspriiche an mich oder an andere herabsetzen lernen.
[z Verantwortung und Kontrolle abgeben lernen.
Umgang mit Gefithlen |[63 Gefiihle zulassen und duBern lernen.

[J64 mit starken negativen Gefiihlen (z. B. Arger, Wutausbriichen) umgehen lernen.

Wenn Sie noch andere Ziele haben, die nicht in der Liste aufgefiihrt sind, kdnnen Sie diese hier aufschreiben.

Nachdem Sie sich iiber verschiedene Ziele fiir die kommende Therapie Gedanken gemacht haben und wahrscheinlich mehrere
Ziele angekreuzt haben, ist es nun sinnvoll, sich zuerst einmal auf die wichtigsten Ziele zu konzentrieren. Geben Sie hier bitte Thre
wichtigsten Ziele fiir die kommende Therapie an. Sie konnen bis zu fiinf Ziele auswéhlen.

—Fiir einen besseren Uberblick iibertragen Sie zuerst die Nummern der ausgewihlten Ziele in die dafiir vorgesehenen Késtchen
(pro Késtchen eine Nummer).

— AnschlieBend formulieren Sie die ausgewéhlten Ziele bitte moglichst konkret in eigene Worte um, damit diese sich auf Ihre
ganz personliche Situation beziehen.

Beispiel: Ziel Nr.10: Ich mochte lernen, wieder ohne Angst alleine aus dem Haus zu gehen, 6ffentliche Verkehrsmittel nutzen.

Ziel Nr. : ‘ ‘
Ziel Nr. : ‘ ‘
Ziel Nr. : ‘ ‘
Ziel Nr. : ‘ ‘
Ziel Nr. : ‘ ‘




BIFA (2005) Biographischer Fragebogen

Anleitung: Im folgenden finden Sie einige Aussagen, die IThre Meinungen und Interessen betreffen, sowie personliche
Angaben iiber Thre Befindlichkeit und Person.

Jeder Mensch hat seine eigenen Ansichten und Auffassungen iiber sich und sein Leben, es gibt hier also keine richtigen und
falschen Antworten.

Sie kénnen sich frei und unbefangen dufern, IThre Angaben werden streng vertraulich behandelt.

Die Beantwortung der Fragen ist natiirlich nur dann sinnvoll, wenn Sie nach bestem Wissen antworten. Uberlegen Sie also
bitte nicht erst, welche Antwort wohl den besten Eindruck macht, sondern antworten Sie so, wie es Ihrer Meinung nach
zutrifft.

Sie sollten sich nicht an den einzelnen Fragen "festbeilen", sondern die Antwort geben, welche Thnen zuerst in den Sinn
kommt.

Durch mehrere Antwortmdéglichkeiten haben wir versucht, die Beantwortung moglichst individuell zu gestalten. Aber auch
das hat Grenzen. Es wird daher wohl einige Fragen geben, deren Beantwortung fiir Sie nicht ganz einfach sein wird. Kreuzen
Sie trotzdem immer eine Antwort an, die am ehesten bei Ihnen zutrifft.

Es sind zwei Pole vorgegeben, die Zeichen (--) und (++), dazwischen finden sich jeweils die Abschwichungen (-) bzw. (+).
Sie sollen entscheiden, wie stark die jeweilige Aussage auf Sie zutrifft und das entsprechende Symbol ankreuzen.

Dabei haben die Symbole folgende Bedeutungen: (--) = trifft iiberhaupt nicht auf mich zu; (-) = trifft nur wenig auf mich zu
(+) =trifft etwas auf mich zu; (++) = trifft ganz genau auf mich zu

Beispiel: Haufig kdnnte ich die Welt umarmen. ) X) (+) (+H)

Im Beispiel ist "(-)" angekreuzt, das heifit in Worten: "Es kommt selten vor, dass ich die ganze Welt umarmen kdnnte."

Falls Sie sich beim Ankreuzen geirrt haben, machen Sie bitte einen Kreis um die nicht giiltige Antwort, und kreuzen Sie
dann die zutreffende Antwort in der liblichen Weise an, wie im obigen Beispiel.

Bitte setzen Sie Ihre Markierungen auf die Symbole und nicht in die Zwischenrdume.Bevor Sie nun beginnen, die
folgende Auskunft: "Ich habe die Anweisung verstanden und bin entschlossen, offen zu antworten." Ja O Nein O

Heutiges Datum: Name:

1. Ich selbst hatte immer das Gefiihl, von meinem Vater, meiner Mutter oder anderen Erziehungspersonen () () () (+4)

innerlich abgelehnt zu sein. 0]0[0]0)

2. Gelegentlich hatte ich das Empfinden, dass ich nicht so recht in meine Familie hineingehdren wiirde. (0 M
3. Ich wurde daheim oft wegen Dingen bestraft, die ich nicht getan hatte. () O (D)

0]00]0)
4. Ich hatte selten Streit mit meinen Familienangehdrigen. ) ©) )
5. Oft hatte ich das Gefiihl, als wire zwischen mir und meinem Vater, meiner Mutter oder anderen =) () DHD

Erziehungspersonen gleichsam eine Wand.

6. Mein Vater, meine Mutter oder andere Erziehungspersonen hatten dauernd an mir etwas auszusetzen. 8%(38

7. Mein Vater, meine Mutter oder andere Erziehungspersonen waren fiir mich da, wenn ich Probleme hatte. () () ()(+1)

8. Es kam haufig vor, dass mich mein Vater, meine Mutter oder andere Erziechungspersonen vor anderen () () HED
Kindern und Jugendlichen blofistellten. Q000

9. Zuhause fiihlte ich mich nicht richtig wohl, weil wir kein gutes Familienleben hatten. 2 O (D¢
0000

10. Zu meinem Vater, meiner Mutter oder anderen Erziehungspersonen hatte ich eine ziemlich ) () HEHD
vertrauensvolle Beziehung. 0]00]0)

11. Mein Vater, meine Mutter oder andere Erziehungspersonen konnten mir nur schwer verzeihen, wenn es = (--) (=) (1) (++)
wegen mir Unannehmlichkeiten gab. OO00O
12. Mein Vater, meine Mutter oder andere Erziehungspersonen stritten sich mehr als andere Leute. () O) (D)
0]0]0]e)

1. Als Kind oder Jugendlicher. konnte ich meine Leistung steigern oder beibehalten, wenn ich mit anderen =) () ()

in Konkurrenz stand. O OO O

2. In der Schule hatte ich Schwierigkeiten, eigene Ideen in Worte zu fassen. &) O (HEH

01000



3. In meiner Kindheit und Jugend hatte es viele Situationen gegeben, in denen ich mich nicht wohl fiihlte.
4. Ich wiirde mich als Pechvogel in meiner Kindheit und Jugend bezeichnen.
5. In meiner Kindheit und Jugend wurde ich haufig von Schuldgefiihlen geplagt.

6. Als Kind und Jugendlicher habe ich oft unter Gedanken gelitten, die ich nur mithsam wieder abstellen
konnte.

7. Als Kind und Jugendlicher hat es mir Spall gemacht, fiir ein Problem neue Losungswege zu suchen.

8. In meiner Kindheit und Jugend ist es mir leicht gefallen, anderen meine Ideen zu unterbreiten und ihre
Verwirklichung durchzusetzen.

9. In meiner Kindheit und Jugend kam es héufig vor, dass sich andere an meiner Meinung orientierten.
10. In meiner Kindheit und Jugend habe ich oft Verbesserungsvorschlige gemacht.

11. In meiner Kindheit und Jugend ist es mir leicht gefallen, Menschen schnell fiir mich zu gewinnen.

12. Wenn ich als Kind oder Jugendlicher Situationen abschétzen sollte, die nicht ganz {iberschaubar waren,
traf mein Urteil meistens zu.

13. In meiner Kindheit oder Jugend habe ich das Wesentliche einer Sache sofort erkannt.
14. In meiner Kindheit und Jugend habe ich haufig sehr schnell aufgegeben.

15. In meiner Kindheit und Jugend habe ich mich im Vergleich zu anderen héaufig gedrgert.

1. In schulischen Dingen war ich immer sehr faul.

2. In der Schule war ich immer sehr ehrgeizig.

3. Eigentlich saB ich in der Schule nur meine Zeit ab.

4. Ich machte meine Hausaufgaben eigentlich nur selten.

5. Ich ging immer sehr gerne zur Schule.

6. Fiir gewohnlich beteiligte ich mich mit Interesse am Unterricht.

7. Wenn ich nach der Schule nachhause kam, erledigte ich als erstes meine Hausaufgaben.

1. Seit meiner frithesten Kindheit spielte ich haufig mit anderen Kindern.

2. In der Schulzeit war ich eigentlich immer in den so genannten "Klassenclan" integriert.
3. Mit meinen Schulkameraden habe ich mich auch ausserhalb der Schule haufig getroffen.

4. In der Schule war ich bei meinen Mitschiilern eigentlich immer anerkannt.

5. Im frithen Kindesalter habe ich meine Zeit fast nur mit gleichaltrigen Kindern verbracht.

6. Innerhalb unserer Schulklasse hielten wir zusammen wie "Pech und Schwefel".

@) O HED
0]0]0]0,

() ) (D)
0000
) O (D)
0000
() ) (D)
0000

() ) HEH

0000

Bitte {liberpriifen Sie nochmals, ob Sie keine Fragen ausgelassen oder aus Versehen eine Seite iibersprungen haben.

Zum Schluss bitten wir sie noch um folgende Angaben: Alter: Jahre; Geschlecht: weiblich O ménnlich O

© 2006 Prof. Dr. med. habil. Dipl. Psych. Karl-Ernst Biihler, Institut fiir Psychotherapie und Medizinische Psychologie
der Julius-Maximilians-Universitidt Wiirzburg, Haafstrale 12, D-97082 Wiirzburg
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