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Psychotherapia w Niemczech — dostep, koszty
| Czasy oczekiwania

Jak znalez¢ miejsce na terapie, co pokrywa kasa chorych i jakie formy psychotherapii
sg dostepne.

Deutsche Begriffe: Psychotherapie | Psychotherapeut | Psychiater | Sprechstunde |
Probatorische Sitzung | Verhaltenstherapie

Zdrowie psychiczne — nie tabu

Zaburzenia psychiczne sg w Niemczech bardzo rozpowszechnione — okoto co trzeci
dorosty cierpi w ciggu swojego zycia na zaburzenie psychiczne wymagajace leczenia.
Szczegdlnie dla migrantdéw i uchodzcéw zycie w nowym kraju moze by¢ dodatkowym
obcigzeniem:

» Tesknota za domem i samotnos¢

* Szok kulturowy i trudnosci w adaptacji

* Bariera jezykowa i izolacja

* Traumatyczne doswiadczenia (ucieczka, wojna, przemoc)
» Dyskryminacja i doswiadczenia rasizmu

* Obawy egzystencjalne (status pobytu, praca, pienigdze)

Wazne: Psychotherapia to nie stabos¢ — to znak sity i dbania o siebie. W Niemczech
psychotherapia jest spotecznie akceptowana i finansowana przez kase chorych.

Kto moze pomadc?

Psychotherapeuta vs. Psychiatra vs. Psycholog



Zawod Co robi? Leki?

Psychologiczny Terapia rozmowna (bez lekéw) Nie
psychotherapeuta
Psychiatra (lekarz) Diagnostyka + leki + Tak

ewentualnie rozmowy

Psycholog Poradnictwo, diagnostyka (brak Nie
terapii bez uprawnien)

Psychotherapeuta dla dzieci  Terapia dla 0s6b ponizej 21 lat Nie
i mtodziezy
Praktykant psychotherapii Terapia bez rejestracji w kasie Nie

Do psychotherapii finansowanej przez kase potrzebny jest psychologiczny
psychotherapeuta lub lekarz psychotherapeuta z rejestracjg w kasie.

Jakie formy psychotherapii sg dostepne?

Kasa chorych finansuje cztery procedury zgodne z wytycznymi:

1. Psychotherapia behawioralna (VT)
* Najczestsza w Niemczech

* Skupienie sie na biezacych problemach i ich rozwigzaniu
« Cwiczenia i zadania domowe miedzy sesjami

» Dobra w przypadku: depresji, zaburzen lekowych, fobii, zaburzeh obsesyjnych, PTSD

2. Psychotherapia oparta na psychologii gtebi (TP)
 Skupienie sie na nieswiadomych konfliktach i ich wptywie na obecne zycie

* Mniej ustrukturyzowana niz VT, wiecej rozméw

» Dobra w przypadku: depresji, zaburzen osobowosci, probleméw w relacjach

3. Psychoanaliza (psychotherapia analityczna)
* Najbardziej intensywna forma — wielokrotnie na tydzien, przez lata

* Gtebokie zrozumienie wtasnej psychiki

* Rzadsza, dtugie czasy oczekiwania

4. Psychotherapia systemowa



* Skupienie sie na relacjach i systemach (rodzina, para, praca)
* Od 2020 finansowana przez kase

* Dobra w przypadku: konfliktéw rodzinnych, probleméw w parach

Jak znalez¢ miejsce na Psychotherapie?

Problem: czasy oczekiwania

Sredni czas oczekiwania na miejsce na psychotherapie wynosi 3-6 miesiecy — w
duzych miastach czasem krécej, na wsiach dtuze;.

Krok 1 — Sprechstunde psychotherapeutyczna

Od 2017 wszyscy psychotherapeuci muszg oferowac sprechstunde (bez czasu
oczekiwania na miejsce na terapie). Sprechstunde stuzy do diagnostyki i oceny, czy
terapia jest konieczna.

Jak sie dostac¢ na sprechstunde:

* Terminservicestelle Kassenarztlichen Vereinigung: numer 116 117 (bezptatnie),
posredniczy w terminarzu w ciggu 4 tygodni

* Bezposredni kontakt z psychotherapeuta — lista na stronie Kassenarztlicher
Vereinigung Twojego Landu

* Wyszukiwanie online: therapie.de, psychotherapiesuche.de, jameda.de

Krok 2 — Sesje prébne

Po sprechstunde nastepuja 2-4 sesje préobne — Ty i psychotherapeuta sprawdzacie,
czy ,chemia sie zgadza". Mozesz zmieni¢ psychotherapeute, jesli cos nie pasuje.

Krok 3 — Wniosek do kasy chorych

Psychotherapeuta sktada wniosek o psychotherapie do Twojej kasy chorych. Kasa
zazwyczaj zatwierdza w ciggu 3-5 tygodni.

Krok 4 — Terapia

» Kréotkoterminowa terapia: 12-24 sesji
* Dlugoterminowa terapia: 60-80 sesji (VT/TP), do 300 (psychoanaliza)

* 1 sesja = 50 minut, zwykle 1x na tydzieh



Koszty

Ubezpieczeni w kasie chorych
* Sprechstunde i terapia — w petni finansowane przez kase (brak doptat!)

* Nie potrzebujesz skierowania od lekarza — mozesz bezposrednio i$¢ do
psychotherapeuty

* Bez wpisu w dokumentacji lekarskiej pracodawcy

Ubezpieczeni prywatnie

» Zwrot zgodnie z umowa (sprawdz swojg polise)

* Czasami tylko okreslone formy terapii lub ograniczona liczba ses;ji

Pacjenci prywatni
* 80-150 € za sesje

* Sensowne w przypadku czekania na miejsce w kasie lub dla specjalistycznych
psychotherapeutéw

Procedura zwrotu kosztow — jesli brak dostepnego miejsca w
kasie

Jesli nie mozesz znalez¢ miejsca w kasie i czas oczekiwania jest niedopuszczalny:

1. Udokumentuj swojg poszukiwania (kontakt z co najmniej 5-10 psychotherapeutami,
notatki o odmowach/czasach oczekiwania)

2. Znajdz psychotherapeute bez rejestracji w kasie (praktyka prywatna)
3. Zt6z wniosek o zwrot kosztéw do swojej kasy chorych
4. Kasa pokrywa koszty prywatnego psychotherapeuty

Wazne: Nie zaczynaj terapii bez wczesniejszej zgody!

Psychotherapia w Twoim jezyku

Psychotherapeuci mowigcy w Twoim jezyku ojczystym
Istniejg psychotherapeuci, ktérzy leczg w réznych jezykach:

* Wyszukiwanie na therapie.de — mozliwos¢ filtrowania po jezyku



* Wyszukiwanie psychotherapeutow KV — Twojej Kassenarztlichen Vereinigung

* Refugio (Monachium, Brema, Berlin) — psychotherapia dla uchodzcéw w wielu
jezykach

» Osrodki psychospoteczne — w wielu miastach, specjalizujgce sie w migrantach

Mediatorzy lingwistyczni i kulturowi
Jesli psychotherapeuta méwigcy w Twoim jezyku nie jest dostepny:
* Ttumacz na sesji — w niektérych Landach kasa pokrywa koszty ttumacza

* TTumaczenie wideo — coraz bardziej dostepne

Kryzys — natychmiastowa pomoc
Jesli znajdujesz sie w ostrej kryzysie (mysli samobdjcze, powazny strach, ataki paniki):

* Telefon zaufania: 0800 111 0 111 lub 0800 111 0 222 (bezptatnie, 24/7,
anonimowo)

» Telefon opieki pastorskiej muzutmanow: 030 44 35 09 821
* Oddziat ratunkowy psychiatrii — kazdy szpital z oddziatem psychiatrii
* Numer ratunkowy 112 — w sytuacjach zagrazajgcych zyciu

» Krisenchat.de — bezptatna konsultacja kryzysowa przez chat (dla os6b ponizej 25 lat)

Porady

1. Nie czekaj — im wczesniej szukasz pomocy, tym lepiegj

2. Korzystaj ze sprechstunde — szybko zdobadz termin za posrednictwem 116 117
3. Psychotherapeuta musi pasowac — sesje prébne sa do tego

4. Tajemnica zawodowa — psychotherapeuta podlega obowiazkowi milczenia,
rowniez wobec wtadz

5. Brak negatywnych konsekwencji — psychotherapia nie wptywa na Twéj status
pobytu

--- Stan: marzec 2026. Wszystkie informacje bez gwarancji.




