Jetzt loslegen - () HelloBetter

beginne damit, deine Sexualitdt

selbstbestimmt zu leben. R
_, \ Verringere
.Das Sprechen liber g =
Schmerzen beim Sex wird o= SChmerzen

in unserer Gesellschaft aus Hole dir dein Rezept: °
Scham und Unwissenheit Lasse dir von einer Arztin oder einer be1m Sex
oft vermieden. Dabei Psychotherapeutin HelloBetter Vaginismus Plus
gehoren solche Schmerzen kostenfrei auf Rezept verschreiben.
zu den haufigsten sexuellen

Problemen, die in jeder Altersgruppe auftreten

kdnnen. Mithilfe des Online-Therapieprogramms

HelloBetter Vaginismus Plus kann es nicht nur

gelingen, Schmerzen beim Einfiihren zu verringern,

sondern auch den eigenen Korper und die eigene Sende uns dein Rezept zu:

Sexualitat (wieder) zu entdecken.”

Lade schnell und einfach dein Rezept online

Annika Haffke, Psychologin und Psychotherapeutin il g e

www.hellobetter.de/rezept-einreichen

Sexuelle Funktionalitdt bzgl. Schmerzen ® HelloBetter . . .
gemessen mit Female Sexual Functioning Index Kursteilnehmende Alternativ kannst du es auch bei deiner
(FSFI, 0-6) Nicht- Krankenkasse einreichen. Danach erhiltst du
Teilnehmende
B deinen Zugangscode und kannst loslegen.
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0 F ' .. Kostenfrei auf Rezept

Vor dem Nach dem Nach6 @ hellobetter.de/vaginismus

Kurs Kurs Monaten

Du hast Schmerzen beim Sex oder beim

Tampon einfiihren?

Du hast noch Fragen?

JIch fiihle mich entspannt, wenn ich an Sex denke Unser Online-Therapieprogramm HelloBetter

und ich spreche mit Freundinnen viel mehr tiber & support@hellobetter.de Vaginismus Plus unterstiitzt dich dabei, Angste
solche Themen. Ich habe meinen Kérper besser Q +49(0)40524733310 und Sorgen rund um vaginales Einfiihren
kennengelernt und merke auch, wie meine @ hellobetter.de abzubauen, Schmerzen zu verringern, vor allem
sexuelle Lust zuriickkommt.” aber deinen Kdrper neu kennenzulernen und deine

Sexualitat selbstbestimmt zu leben.

€2/90
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Erobere deinen Korper
zuruck.

Du wiinschst dir, deine Sexualitit wieder
selbstbestimmt zu erleben und Schmerzen
beim Sex zu verringern? Wir unterstiitzen
dich auf deinem Weg!

HelloBetter Vaginismus Plus ist ein
12-wdchiges Online-Therapieprogramm zur
Behandlungvon nichtorganischem Vaginismus
und nichtorganischer Dyspareunie.

—~N\

Das Therapieprogramm basiert auf den
bewdhrten Methoden der kognitiven
Verhaltenstherapie und wurde von
Expertinnen fiir dich entwickelt.

Ein besonderer Fokus liegt dabei auf einem
Vaginaltraining mit Dilatoren, das vaginales
Einflihren wieder schrittweise ermdglicht.

Du bendtigst fiir das Therapieprogramm
ein Vaginal-Dilatoren-Set. Ein
medizinisch gepriiftes Set kannst du dir
von deinem Gynakologen oder deiner
Gynakologin direkt auf Rezept mit
verschreiben lassen.
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Wie hast du heute gefihit?

Was bedeutet Akzeptanz?

Tagobuch

Inhalte und Fortschritte

Das Online-Therapieprogramm ist individuell
anpassbar und richtet sich ganz nach deinen
Bediirfnissen. In den Kurseinheiten lernst du
unter anderem:

o Wissenswertes iiber den weiblichen Kérper und
sexuelle Erregung.

o Techniken zum Umgang mit unangenehmen
Gedanken und Gefiihlen.

e Kontrolle iiber deinen Beckenboden zu erlangen.

e Entspannungsiibungen anzuwenden.
e Vaginales Einfiihren mithilfe von Vaginaltrainern.

¢ Sinnlichkeit mit Partner oder Partnerin erleben.
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Ohne Zuzahlung
Kostenfrei auf Rezept bei deiner Arztin oder
deiner Psychotherapeutin erhiltlich.

Wissenschaftlich gepriift
Von Psychotherapeut:innen entwickelt -
Wirksambkeit in klinischen Studien belegt.

Ohne Wartezeit und flexibel von zu Hause
Egal wann du méchtest und wo du bist -
auf dem Laptop, Tablet oder Smartphone.

Hochster Datenschutz garantiert
DSGVO- und DiGAV-konform.

Begleitung durch qualifizierte Psychologinnen

( 0 Charlotte Kirchhoff o .
HelloBetter Psychologin

Hallo Sarah! Es ist toll, dass

Deine Psychologin
Charlotte Kirchhoff

du die Einheit beendet hast.
\‘ Falls du noch Fragen hast,
Ich bin hier, um dich zu Y melde dich gerne bei mir. )

unterstiitzen. Du erreichst

\

mich hier.
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S Du hast eine neue Nachricht. = Danke Charlotte! Kannst du
mir bitte noch einen Tipp

geben, wie ich mir am Besten

geeignete Aktivitaten fur mich

aussuche. Ich bin unsicher...

Wahrend des gesamten

Programms wirst du begleitet.

Du erhaltst eine Riickmeldung zu jeder

Ku

rseinheit und kannst jederzeit Fragen stellen.



