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Metakognitivni trening (MKT)

» Kognicija = iz latinskega izraza za miSljenje
» Metakognicija = misljenje o misljenju (meta = grsko za o,
cez)



D-MKT: Pozicija satelita

von Lisa Schilling



» MKT za depresijo zeli posredovati znanje o miselnih
1zkrivljenjih, k1 so tipi¢na za depresijo, in nakazati strategije za
njihovo razresevanje.

Miselna 1zkrivljenja: neprimerni na¢ini procesiranja in
vrednotenja informaciy, ki prispevajo k nastanku ali
vzdrzevanju depresije (npr. biti pozoren samo na negativne

vidike).




D-MKT: Teme
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D-MKT Vsebina treninga

Vedenjske strategije

01/12
"On target" od viZZZual.com



1. Premlevanje

» Veliko ljudi z depresijo poroca o
neskoncnem “premlevanju”,
“razglabljanju” in “delanju skrbi”.

» Poznate premlevanje?

"The Thinker by Rodin" od buildcharacter



» reSevanju problemov?

» 1zogibanju problemov v
prihodnosti?

» urejevanju stvari v vaSem umu?

» oddaljevanju od problemov?

"The Thinker by Rodin" od buildcharacter



» Kaj razlikuje premlevanje od
razmiSljanja (npr. o tezavah)?

» Kako je premlevanje drugacno od
oblikovanja nacrtov?

"The Thinker by Rodin" od buildcharacter



1. Vsebinsko

Premlevanje o ...

> ...,zaka)?* (npr. razlogi za
bolezen)

» ... preteklih dogodkih

» ...premlevanju

“WHY? Postal* od USB



2. Nacin

Pr1 premlevanju ...

> je tezko priti do konca, saj se
vrtimo v krogu (razsirjajoca se
“neskoncna zanka™).

»  obstaja nevarnost ,,slepote za
reSitve — da spregledamo reSitev®.

“Hotel Spiral Staircase” od david.nikonvscano



2. Nacin

Pri premlevanju ...

>

redko ostaja “reSitev’’ (v
nasprotju z reSevanjem
problemov)

redko sledi ukrepanje (v
nasprotju z oblikovanjem
nacrtov)

je misljenje pogosto abstraktno,
sploSno in nekonkretno

“4 merging square knots” od fdecomite



Kaj pomaga proti1 premlevanju?

1. Nacin, kako lahko prekinemo premlevanje, je, da si1 na glas
al1 potiho reCemo ““stop”. Ko se pojavijo misli premlevanja,
si recite: “Stop!” Besede podprite z notranjimi predstavami
(npr. znak stop) ali pa dlan stisnite v pest. Takoj zatem
zacnite nekaj drugega!

Dobro je, da s1 ze vnaprej pripravite neko konkretno
aktivnost (npr. vstati, zapustiti sobo ali pa vaje za telo).

Primer vaj za telo ...

“STOP ALL WAY" od Peters Kaminski



Vaje za telo

vstanemo
krozimo z levo roko
krozimo z desno roko

dvigujemo nogo

A e

krozimo z nogo



Vaje za telo

vstanemo
krozimo z levo roko
krozimo z desno roko

dvigujemo nogo

A e

krozimo z nogo

Lahko pr1 tem Se naprej premlevate?



Kaj pomaga proti1 premlevanju?

1. Nacin, kako lahko prekinemo premlevanje, je, da si na glas
ali potiho reCemo “stop”. Ko se pojavijo misli premlevanja,
s1 recite: “Stop!” Besede podprite z notranjimi predstavami
(npr. znak stop) ali pa dlan stisnite v pest. Takoj zatem
zacnite nekaj drugega!

2. Vsak dan s1 vzemite eno uro za premlevanje (npr. po
praznovanju). Termin s1 zapiSite v koledar in vodite “knjigo
premlevanja”, v katero si zapiSite svoje misli.

Ali to prav tako pomaga pri zatiranju negativnih misli?

“STOP ALL WAY" od Peters Kaminski



Potlacevanje mish

Poskusite!

V naslednji minuti ne mislite na
slonal!

"under waterline" od Marcus Vegas



Potlacevanje misli
Deluje? Ne!

Vecina 1izmed vas je verjetno direktno pomislila na slona in/ali
na nekaj, kar je s slonom povezano (npr. zivalski vrt, safari,

Afrika itd).

Ucinek je Se mocnejsi, ¢e poskusimo aktivno potlaciti
negativne misli, kot npr. oCitke samemu sebi (“Sem zguba.”).

“Big 5 — Elephant” od The Lizard Queen



_ - - DU1ACC V@ .
D a
Dogodek Problemati¢na strategija
Ves Cas se vam pojavljajo negativne ,,Ne smem misliti na negativne misli!”

misli (npr. o€itki sebi kot “Ti nicla”,
“Zguba”, “Stari, si neumen, ni¢ ne znas,
tako kot vCera;™ ...).

"under waterline" od Marcus Vegas



Dogodek

Problemati¢na strategija

Ves Cas se vam pojavljajo negativne
misli (npr. o€itki sebi kot “Ti nicla”,
“Zguba”, “Stari, si neumen, ni¢ ne znas,
tako kot vCera;™ ...).

,,INe smem musliti na negativne misli!”

... to ne prinese nicesar!

"under waterline" od Marcus Vegas




Zakljuéek

Neprijetnih misli n1 mogoce aktivno potlaciti in
poskusi so zato lahko frustrirajoci.

Ce na nekaj zavestno posku$amo ne misliti, se
lahko te misli Se okrepijo.

"under waterline" von Marcus Vegas



Namesto tega:

[skanje notranje distance ...

Npr. misli zaznamo, ampak jih ne ovrednotimo (negativno):

Glejte na misli, kot v resnici so:
» misel! Ne resni¢nost!

» “dogodek” v glavi. Poskusite misel zaznati, ampak je ne
ovrednotiti.

Predstavljajte si, da ste na zelezniski postaji. Kot misli tu vlaki
prihajajo in odhajajo — vendar ne vstopite v vsak vlak!



Vaja:

[skanje notranje distance ...

Opazujte notranje dogajanje, ne da bi se vanj vtikali al1 se
razvrednotili (,,Jaz neumnez, spet premlevam.*). Misli
pustite kot vlake na postaji al1 oblake na nebu ali list, ki
plava na vodi, da mirno drsijo mimo.

Dihala vaja ...

“clouds over hills” od vzs



» Osredotocili ste se na dihanje.

» Dihanje opazujete, ne da b1 ga
spremenili.

» Zavedate se svojih misli in Custev, pri
tem pa jih ne vrednotite in ne
spreminjate.

“clouds over hills” von vzs
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D a
Dogodek Problemati¢na strategija
Ves Cas se vam pojavljajo negativne ,,Ne smem misliti na negativne misli!*

misli (npr. o€itki sebi kot “Ti si nicla”,
“Zguba”, “Stari, si neumen, ni¢ ne znas,

. e ... to ne prinese nicesar!
tako kot vCera;™ ...).

"under waterline" von Marcus Vegas
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Dogodek Problemati¢na strategija
Ves Cas se vam pojavljajo negativne ,,Ne smem misliti na negativne misli!*

misli (npr. o€itki sebi kot “Ti si nicla”,
“Zguba”, “Stari, si neumen, ni¢ ne znas,

. e ... to ne prinese nicesar!
tako kot vCera;™ ...).

Strategija v pomo¢

Kratek opomnik v glavi: ,,Aha, negativna misel*

-> opazujte se, ne da bi se vrednotili

"under waterline" von Marcus Vegas



Kako se zgodi?

“Life Il Study - A5 od h.koppdelaney



Umik

Kako se zgodi?

V obdobju depresije ...

» so socialni stiki lahko naporni.

» se prizadeti pogosto pocutijo
nerazumljene (“Njemu je dobro, takSne
probleme bi s1 tudi jaz zelel.”).

» je interes za dejavnosti zmanjSan.

» nas drugi ljudje (in njihovi problemi)
manj zanimajo.

“Life Il Study - A5 od h.koppdelaney



Umik

Kako se zgodi?

V obdobju depresije ...

» so socialni stiki lahko naporni.

» se prizadeti pogosto pocutijo
nerazumljene (“Njemu je dobro, takSne
probleme bi s1 tudi jaz zelel.”).

» je interes za dejavnosti zmanjSan.

» nas drugi ljudje (in njihovi problemi)
manj zanimajo.

» Umik je razumljiv. Ali je tudi koristen?

“Life Il Study - A5 od h.koppdelaney



Ne — umik vodi v zaCaran krog!

,,Slabo mi gre. K nic¢emur ve¢ se ne morem pripraviti.*

/ Volja \

~Moje razpoloZenje je
vedno slabse.* ,,Vedno bolj se

umikam in manj po¢nem.*



» Vsak zacCetek je tezak! Ampak: prepricajte se in naredite majhen
korak napre;.

» Korak za korakom: Naj majhnim korakom (npr. vstati iz
postelje) sledijo veliki (npr. 1ti na sprehod). Ne preobremenjujte
se!

» Opravite dolznosti (npr. nakupovanje, osebna higiena),
ukvarjajte pa se tudi z aktivnostmi, ki vas veselijo (npr.
poslusanje glasbe, sprehodi).

» Tudi Ce vas vse dejavnosti ne veselijo: aktivnosti vodi k
boljSemu razpolozenju!



Veenj ske strategije

Kaj smo se danes naucili:
» Dolocena vedenja (npr. umik) prej ohranjajo depresijo, kot pa jo
zmanjsujejo!
» Premlevanje ne pomaga pri reSevanju problemov, ampak samo
okrepi negativne misli in Custva.

> Ce misli, ki jih premlevamo, poskusamo potlaéiti, se samo $e
okrepijo, in zato potlacevanje ni koristno.



Veenj ske strategije

Kaj smo se danes naucili:

Namesto tega:
» Vadite zavedanje brez vrednotenja (dihalne vaje, vaje za
sproscanje, joga ...).

» Ravno v obdobjih depresije je pomembno, da ohranite kontakt s

pomembnimi drugimi in se udelezujete dejavnosti (majhni
koraki).



Najlepsa hvala!
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