
A WANN ECH MAT ENGEM PSY GÉIF 
DRIWWER SCHWÄTZEN?

Besser Bescheed wëssen, fir déi richteg Hëllef ze fannen



Wien huet nach ni eng 
schwiereg Phas oder 
souguer eng Kris 
duerchgemaach? 
Psychesch Stéierunge kommen heefeg 
vir. Jidderee ka betraff sinn, ma et gi 
Léisungen. 

Fir sech dovun erhuelen ze kënnen, kann et 
nëtzlech oder esouguer noutwenneg sinn, 
mat engem Expert ze schwätzen.

Mat wiem kann ech 
schwätzen?
Dat kann zum Beispill Ären Hausdokter 
sinn oder e „Psy“, e Begrëff, dee keen 
Ënnerscheed mécht tëschent engem 
Psycholog, Psychiater oder Psycho­
therapeut.  

>	 Dës Spezialisten ënnerscheeden 
an ergänzen sech gläichzäiteg.

>	 Wie sinn si? Wéi kënnen si engem 
hëllefen? Wat kascht et? Wéi kënnt 
een un se?

Dës Broschüre erkläert Iech déi verschidde 
Beruffer, fir datt Dir erausfanne kënnt, 
wien Iech am beschten hëllefe kann.

Wéini sollt een driwwer 
schwätzen?
Wat éischter, wat besser. 
Zéckt net, driwwer ze schwätzen, soubal:
>	 Dir (oder Är Famill) Stëmmungsschwankunge feststellt, 

Verännerungen am Verhalen, an de Bezéiungen zu 
deenen aneren oder och physesch Verännerungen,

>	 Dir Problemer feststellt, déi sech op Äre gewinnten 
Dagesoflaf auswierken: sozial an intellektuell 
Auswierkungen, Kraaft, déi noléisst, Middegkeet asw.

>	 Dir e Suchtproblem feststellt,
>	 Dir Schwieregkeeten hutt, eng bestëmmte Situatioun 

ze bewältegen asw.

Wat Dir méi séier reagéiert, wat Är Chancë méi grouss 
sinn, fir Iech erëm dovun ze erhuelen, an d’Warscheinlech-
keet vun engem Réckfall méi kleng gëtt.



SOT MIR…
MÄIN HAUSDOKTER 

HUET MECH 
GESCHÉCKT...

Denkt un Ären Hausdokter!
Verschidde psychologesch Symptomer 
kënnen eng physesch Ursaach hunn. 
Eng hormonell Stéierung z.B. kann 
änlech Symptomer wéi eng Depressioun 
verursaachen.

Hausdokteren hunn Erfarung mat Patienten, 
déi psychologesch Problemer hunn.

Hausdoktere kënnen:

›	 Individuell Rotschléi ginn,
›	 Tester an zousätzlech Analyse 

verschreiwen,
›	 Behandlunge mat Medikamenter 

proposéieren,
›	 Iech un e Spezialist iwwerweisen,
›	 Iech Psychologen, Psychiateren oder 

Psychotherapeuten virschloen.

Ären Hausdokter kennt Äre Gesondheets-
zoustand an Är Liewensëmstänn am 
beschten a koordinéiert déi eenzel 
Schrëtter op Ärem Wee zur Gesondheet.

Hausdoktere si séier disponibel a gutt 
z’erreechen.

Waart net, datt Ären Dokter Iech Froen 
zu Ärer psychescher Gesondheet stellt. 
Ergräift selwer d’Initiativ a schwätzt mat 
him iwwer Symptomer, déi Iech ploen 
oder beonrouegen.



PSYCHOLOGEN 

WIE SINN SI?
Psychologe si Fachleit vum psychesche 
Fonctionnement an dem Verhale vum 
Mënsch. 

Klinesch Psychologe si spezialiséiert op 
psychesch Stéierungen.

E Psycholog huet normalerweis e Master 
an der Psychologie (Bac +4 oder 5) an ass keen 
Dokter1. Vill Psychologen hunn eng zousätz-
lech Ausbildung an der Psychotherapie a sinn 
och Psychotherapeuten (méi dozou am 
Abschnitt iwwer d’Psychotherapeuten). 

WÉI KËNNEN SI ENGEM HËLLEFEN?
Psychologen hëllefen engem dobäi, déi 
psychesch Gesondheet ze schützen, z’erhalen 
oder ze verbesseren, seng Fäegkeeten 
z’entwéckelen an déi sozial Integratioun 
zu all Moment vum Liewen ze fërderen. 
Si kënnen hëllefen, wann een zum Beispill:

>	 un den eegene Kompetenzen zweiwelt, 
onsécher ass am Liewen oder sech 
Gedanken iwwer d’Liewe vun engem, 
deen engem nosteet, mécht,

>	 Schwieregkeeten huet, Problemer 
unzegoen,

>	 sech (ëm)orientéiere wëll, seng schou-
lesch Resultater oder d’Leeschtungen op 
der Aarbecht verbessere wëll,

>	 säi Stress ofbaue wëll,
>	 seng Kanner an hirer Entwécklung 

ënnerstëtze wëll asw.
 
Si lauschteren no, begleeden, ënnerstëtzen 
a beroden een. Hir Aarbecht geet vum 

einfache Berodungsgespréich bis zu enger 
méi komplexer a laangfristeger Begleedung. 
Si kënne psychologesch unerkannten Tester 
mat engem maachen (Perséinlechkeets- 
a Kompetenztester, psychopathologesch 
Tester asw.).

D’Dauer vun enger Consultatioun variéiert 
am Allgemengen tëschent 30 an 90 
Minutten.

WAT KASCHT ET? 
D’Tariffer an d’Konditioune fir de Rembour-
sement kënnen zu all Moment änneren. 
Aktuell Informatioune fannt Dir ënnert 
der Rubrik „Et si j’en parlais à un psy?“ op:  
www.prevention-suicide.lu 
www.prevention-depression.lu 
www.prevention-panique.lu

>	 A verschiddenen ëffentleche Strukturen 
(a.s.b.l., Schoulen asw.) sinn d’Consultati-
oune gratis.

WÉI KËNNT EEN UN SE?
>	 Am Annuaire vun der Société Luxem-

bourgeoise de Psychologie (SLP): 
www.slp.lu. Et kann een hei no bestëmm-
te Krittäre sichen (Uertschaft, geschwate 
Sproochen, Problemer, déi behandelt 
kënne ginn asw.).

>	 Am (online) Telefonsbuch.

1	 Verschidden Absolvente vun engem Master-Studiegank 
maachen duerno nach en Doktorat (PhD) an der Psychologie. 
Si hunn dann en Doktertitel an der Psychologie, ouni awer en 
Dokter an der Medezin ze sinn.



ECH HÄTT MER 
ÉISCHTER SOLLEN 

HËLLEF SICHE 
GOEN. ET DEET 

WIERKLECH GUTT 

Psychiateren
WIE SINN SI?

>	 Psychiatere sinn Dokteren. No engem 
Medezinstudium (Bac +6 oder 7) 
spezialiséieren si sech iwwer véier bis 
fënnef Joer an der Psychiatrie am direkte 
Kontakt mat Leit, déi psychesch Stéier
ungen opweisen.

>	 Kannerpsychiatere si Psychiateren, 
déi sech op psychesch Stéierunge bei 
Kanner a Jugendleche spezialiséiert 
hunn, an och op Stéierunge vun der 
Bindung tëschent Mamm a Kand ab 
der Schwangerschaft. 

Déi meescht vun hinne sinn och Psycho
therapeuten (méi dozou am Abschnitt 
iwwer d’Psychotherapeuten).

WÉI KËNNEN SI ENGEM HËLLEFEN?
Si behandelen all méiglech psychesch 
Stéierungen a kënnen als Dokteren och:

>	 Diagnose stellen op Basis vun de 
biologeschen, psycheschen an tësche-
mënschlechen Aspekter, souwéi och 
den Ëmweltaspekter,

>	 physesch Krankheeten ausschléissen, 
déi kéinten d’Ursaach vu psychesche 
Symptomer sinn,

>	 zousätzlech Tester verschreiwen 
(z. B.: Bluttanalys, Röntgen, Scanner),

>	 eng Behandlung mat Medikamenter 
verschreiwen a suivéieren,

>	 eng Indikatioun stellen an/oder eng 
psychotherapeutesch Versuergung 
sécherstellen,

>	 multidisziplinär Behandlunge koordi-
néieren.

Jee nodeem, firwat e Psychiater opgesicht 
gëtt, kann d’Consultatioun tëschent 15 an 
90 Minutten daueren. D’Frequenz vun de 
Consultatiounen hänkt vun der Indikatioun 
an der Aart vun der Behandlung of.

WAT KASCHT ET?
>	 D’Tariffer an d’Konditioune fir de 

Remboursement beim Psychiater si vun 
der Nationaler Gesondheetskeess (CNS) 
festgeluecht. Aktuell Informatioune 
fannt Dir um Site vun der CNS: 
www.cns.lu

>	 A verschiddenen ëffentleche Strukture 
sinn d’Consultatioune gratis. 

WÉI KËNNT EEN UN SE?
>	 Dir kënnt Ären Dokter ëm Rot froen.
>	 Am (online) Telefonsbuch.
>	 Um Site vum Collège Médical 

www.collegemedical.lu.
>	 Um Site vun der nationaler Agence fir 

den Austausch vun Informatiounen am 
Gesondheetsberäich www.esante.lu.



2	 Wärend enger Iwwergangsphas vu Juli 2015 bis 2018 konnte 
Fachleit mat aneren Ausbildungen als Psychotherapeuten 
unerkannt ginn, wann se eng Formatioun an der Psychothera-
pie matgemaach haten an/oder eng klinesch Praxis vun op 

d’mannst fënnef Joer konnten noweisen. Psychiater a 
Psychologe konnten och als Psychotherapeuten unerkannt gi 
wann se eng klinesch Praxis vun op d’mannst fënnef Joer 
konnten noweisen. 

Psychotherapeuten

WER SIND SIE?
Psychotherapeute si Psychologen oder 
Dokteren (meeschtens Psychiateren) a sinn 
an der Psychotherapie ausgebilt2. 

Si kënnen an enger oder méi psychothera-
peutesche Methoden ausgebilt sinn. 
Zéckt net, bei hinnen nozefroen, no wéi 
enger Method si schaffen.

WÉI KËNNEN SI ENGEM HËLLEFEN?
Psychotherapie ass eng psychologesch 
Behandlung. D’Psychotherapeuten erstellen 
eng psychotherapeutesch Diagnos an 
assuréieren d’Behandlung am Fall vu 
psychesche Stéierungen, Verhalensstéier
ungen, Leidenszoustänn oder traumateschen 
Erliefnesser.

Positiv an dauerhaft Verännerungen  
an der Liewensféierung sinn: 

>	 d’Kontroll vun de Gedanken,
>	 den Ëmgang mat Emotiounen,
>	 d’Upassung vun de Verhalensweisen,
>	 d’Verbesserung vun de soziale Relatiounen 

oder dem Gesondheetszoustand asw. 

D’Psychotherapie funktionéiert onofhängeg 
vu Medikamenter; et kënnen awer Medika-
menter agesat ginn, wann dat noutwenneg 
ass.

WAT KASCHT ET?
D’Tariffer an d’Konditioune fir de Rembourse-
ment kënnen zu all Moment änneren. Aktuell 
Informatioune fannt Dir ënnert der Rubrik 
„Et si j’en parlais à un psy ?“ op:  
www.prevention-suicide.lu 
www.prevention-depression.lu 
www.prevention-panique.lu

>	 A verschiddenen ëffentleche Strukturen 
(a.s.b.l., Schoulen asw.) sinn d’Consultati-
oune gratis

WÉI KËNNT EEN UN SE?
>	 Am Annuaire vun der Société
	 Luxembourgeoise de Psychologie (SLP): 

www.slp.lu, andeems een no Psychologe 
sicht, déi Psychotherapeut sinn.

>	 Um Site vum Collège Médical 
www.collegemedical.lu sinn an der 
Rubrik „Psychothérapie“ all d’Psycho-
therapeute regruppéiert, déi zu 
Lëtzebuerg unerkannt sinn.

>	 Am (online) Telefonsbuch.



DU GESÄIS AUS 
WÉI WANN ET DIR 

BESSER GEET 

DAT ASS WOUER. 
ECH HUNN ENG PSYCHO-
THERAPIE UGEFAANGEN 
AN DÉI HUET MIR VILL 

GEHOLLEF 

Psychotherapeutesch Methoden 
déi zu Lëtzebuerg unerkannt sinn

KOGNITIV VERHALENSTHERAPIE (KVT)
D’KVT baséiert op den Interaktiounen 
tëschent de Gedanken, den Emotiounen, 
dem Verhalen an de Folgen dervun. 

Een oder och e puer kloer Ziler ginn 
zesumme mam Psychotherapeut fest­
geluecht. Soubal dës Ziler erreecht sinn, 
ass d’Psychotherapie u sech ofgeschloss.

SYSTEMESCH THERAPIE A  
FAMILLJENTHERAPIE

Dës Therapië ginn dovun aus, datt d’Pro­
blemer oder d’Symptomer mat den 
Interaktioune mam Ëmfeld (System) 
zesummenhänken. 

D’Familljemembere kënnen an d’Therapie 
mat agebonne ginn, fir de Grond vun 
de Schwieregkeeten ze verstoen a méi 
gëeegent Léisungen ze sichen.

PSYCHODYNAMESCHEN USAZ
Dës Psychotherapien, déi sech un der 
Psychoanalys inspiréieren a virun allem vu 
Psychoanalytiker ugewannt ginn, probéiere 
Konflikter an Traumaen, déi an dat 
Onbewosst zréckgedrängt goufen, erëm 
bewosst ze maachen, fir esou d’Leiden an 
déi aktuell Problemer ze verstoen an/oder 
ze verréngeren.

HUMANISTESCH THERAPIEN
Den humanisteschen Usaz baséiert op enger 
positiver Visioun vum Mënsch. Dës Therapië 
stäipen sech op déi ugebueren Tendenz vum 
Mënsch, sech verwierklechen ze wëllen. 

Si hëllefen him seng Stäerkten fir psychesche 
Wuesstem ze mobiliséieren, a dat eegent 
Potential entwéckelen ze kënnen.



DENKT DRUN! 
D’QUALITÉIT VUN DER BEZÉIUNG 
ASS EXTREM WICHTEG 

Den Erfolleg vun enger psychescher 
Behandlung hänkt vun der Qualitéit 
vun Ärer Bezéiung mam Spezialist of. 

Wann Dir Iech net wuelfillt oder net 
genuch Vertrauen an de Spezialist hutt, 
dann deelt him Är Zweiwele mat. 

Wann sech d’Situatioun no e puer Sitzungen 
net verbessert huet, dann zéckt net a sicht 
Iech eng aner Persoun, mat där Dir Iech 
besser fillt an där Dir Iech gären uvertraut. 
 
D’DAUER VUN DER BEHANDLUNG KA GANZ 
ËNNERSCHIDDLECH SINN 

D’Dauer ka vun enger eenzeler Sëtzung bis 
zu engem Suivi iwwer e puer Jore goen.

Jee nom Motiv vun der Consultatioun, de 
Bedürfnisser, der Technik asw. kënnen déi 
eenzel Sëtzungen zäitlech wäit ausernee
leien, no hannertenee kommen oder mat 
der Zäit variéieren.

WEIDER INFORMATIOUNEN:

D’Ligue – Service Information et Prévention
75, rue de Mamer  |  L-8081 BERTRANGE
Tél : (+352) 45 55 33  |  info@prevention.lu

prevention.luxembourg
prevention.lu

Aktualitéiten a méi Informatiounen iwwer 
psychesch Gesondheet fannt Dir op: 
 
www.prevention-suicide.lu 
www.prevention-depression.lu 
www.prevention-panique.lu

>	 Realiséiert mat der Ënnerstëtzung vum Cercle des Médecins Généralistes (CMG), der Société Luxembourgeoise de Psychiatrie, 
Pédopsychiatrie et Psychothérapie (SLPPP), der Société Luxembourgeoise de Psychologie (SLP) an der Fédération des Associations 
représentant des PSYchothérapeutes au LUXembourg (FAPSYLUX). Januar 2020.

> 	 Am Kader vun der Aktioun Nr.°9 vum Nationale Suizidpräventiounsplang fir Lëtzebuerg (2015-2019), deen dem Gesondheetsministère 
ënnersteet a koordinéiert gëtt vum Service Information et Prévention vun der Ligue Luxembourgeoise d’Hygiène Mentale, Agrément 
SANTE – 101/14.

> 	 Illustratiounen: Sacha Bachim

>	 Och disponibel op

Déi psychesch Gesondheet 
ass e wichtegen Deel vun 
Ärer Gesondheet
Huelt Är psychesch Problemer genee esou eescht 
wéi all anere gesondheetleche Problem: Wann 
een oder méi Symptomer net méi ewech ginn an 
sech negativ op Äert Wuelbefannen oder Äre 
gewinnten Dagesoflaf auswierken, schwätzt 
mat engem Spezialist driwwer!
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