Red and yellow cards from the Metacognitive Training for schizophrenia patients (MCT) by Steffen Moritz and team, for more
information please visit www.uke.de/mct.
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English

Metacognitive Training (MCT): i3 questi ons
.if you feel insulted, threatene

1. What is the evidence?
/@ How do | know this? Real evidence, hearsay, speculation?
Do | know the whole truth?

2. Alternative views?

Would people who | trust interpret the situation differently?
Am | jumping to conclusions? Do | evaluate the situation
fairly & objectively?

3. Even itHat..am lGoger-feacting?
Am | reacting appropriately? Will | spoil anything for the
future if | over-react? Think first — then act!



http://www.uke.de/mct

German

Metakognitives Training (MKT)A3 Fr ageni
...wenn ich mich z.B. beleidigt, bedroht oder hintergangen fiihle

1. Was sind die Beweise?
Woher weil3 ich das? Echte Beweise, Horensagen,
Vermutungen? Kenne ich die ganze Wahrheit?

2. Andere Sichtweisen?

Wirden Menschen, denen ich vertraue, die Situation
vielleicht anders bewerten? Ziehe ich voreilige Schlisse?
Beurteile ich fair & objektiv?

3. Selbst wenn ich recht habe - reagiere ich Uber?
Reagiere ich verhaltnismafig? Verbaue ich mir durch
Uberreaktion etwas? Erst denken — dann handeln!
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Metakognitivni Trening (MTC): A3 pitanjaf
.ako se osjecéate uvrijedeno, wu

Croatian

1. Na temelju kojih informacija?
/@Kako sam to saznao? Cinjeni

li cijelu istinu?
2. Druge mogul nosti ?
Bilil j udi kojima vjerujem pro
Zakl jucdujem |Ii prebrzo? Pro
objektivno?

~~ 3. Lak iako je to tolno...p

— Reagiram |i kako treba? Ho¢
ako pretjerano reagiram? Prvo promisli — onda reagiraj!
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Czech
Metakognitivni trénink (MKT ) : otdzByfi
.kdyz se citite urazeni.,z ohrozen
1. Jak® dTkazy svihDd| 2 pro?
/Q Jaktovim? Mam pro t o | atevingjendzd k
dosl echu, ddnmam &lou pnavds?e ?
2. Je i jin® MmMogn® vysvDtl e
Mohliby lidé, kt erym veérim, vysve
jinak? Nedochazim ke s%ému
Hodnotim tu si tw®o&dg¢iekAZpvaéed
Z» 3. A i kdyg to tak je... ne
- Reaguji pfiméfené? Nepokazi
pfehndlpgdrf i v-epotoryjsdndj




Danish

Met acognitive Training (MC~
hvis du fgler dig fornermet, tr

1. Hvad er der af evidens?
Hvordan ved jeg dette er sandheden? Bevismateriale,
rygter eller spekulation? Kender jeg hele sandheden?

3

2. Alternative synsvinkler?

Ville andre, som jeg stoler pa, fortolke situationen
anderledes? Drager jeg konklusioner for hurtigt? Evaluerer
jeg situationen fair og objektivt?

£
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3. Selv hvis situationen er som jeg tror.. am | over-
reacting?

Reagerer jeg hensigtsmaessigt? @delaegger jeg nogle
muligheder i fremtiden, hvis jeg overreagerer? Teenk fgrst
— handter situationen bagefter!




Dutch

Metacognitieve Training (MCT): i3 vrageno

..al s

je je beledigd, bedreigd of

1. Waarop baseer ik mijn gevoel?
Hoe kom ik daarbij? Duidelijk bewijs, vermoeden,
speculatie? Ken ik de gehele waarheid?

3

2. Andere denkbare gezichtspunten?

Kunnen mensen die ik vertrouw de situatie anders
beoordelen? Trek ik overhaaste conclusies? Beoordeel ik
de situatie nuchter & objectief?

ey
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3. Zelfs als ik gelijk heb...reageer ik dan nogal heftig of
gevoelig?

Reageer ik passend? Als ik zo reageer, bederf ik dan iets
in de toekomst? Eerst denken, dan doen!
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Finnish

Metakognitiivinen harjoittelu (MCT): 03 kysymystao

.j 0s tunnet itsesi |l oukatuksi ,
1. Mité todisteita on?
/@ Mista tiedan tAman? Aito todiste, kuulopuhe, arvuuttelu?
Tiedénko koko totuuden?
2. Vaihtoehtoiset nékdkannat?
Tulkitsisivatko henkil6t, joihin luotan, tilanteen eri tavoin?
Teenko hataisia johtopaatoksia? Arvioinko tilannetta
oikeudenmukaisesti ja puolueettomasti?
.~ 3. Vaikkase olisikin niin...ylireagoinko?
. Toiminko tilanteeseen sopivasti? Pilaanko jotain
tulevaisuutta ajatellen, jos ylireagoin? Ajattele ensin —
sitten toimi!
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French

Entrainements métacognitifs (MCT) « 3 Questions »
i vous vonsguseBtemenac? ou rahb
2. Quelles sont les autres alternatives?
Estce que | es per c<anfiances en q
interpréteraient la situation de facon différente ? Est-ce
gue je saute aux conclusions ? Est-ce que je juge de
maniére loyale et objective ?
3. M°me si | écaquejener&gisnpas top t

si
f@ 1. Quelles sont les preuves?
23
@ fort ?

D"ou je tiens cette i n-tliler ma
supposition? Est-ce que je connais toute la vérité?
Est-ce que je réagis de maniére inappropriée ? Est-c e
> y aura des conséquences négatives si je réagis trop

S

violemment? Penser d’' abolrd, agi
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Hindi
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Metakognitiv Tréning (MKT): A3 kérdésii
.ami kor sértetten, megtamadva va
1. Mi a bizonyiték erre?

Honnan tudhatom? Val6di bizonyitékaim vannak?

Halloméasbél tudom? Feltevéseim vannak? Ismerem a
talies.inazsAannt?

Hungarian

2. Alternat2v n®zRpontok?
Azok, akikben megbizom vajon masként értékelnék a
helyzetet? Elhamarkodottan vonok le kbvetkeztetéseket?
Objektiven és egészében itélem meg a helyzetet?

3. Nem reagalom tul a helyzetet még akkor is, ha tgy

é""‘igg t Tnik, hogyé?
3 Hel yénval 6 a reakci 6m? Elro
=

.,

= tulreagalom a helyzetet? EI

Bt

cseleked,j!
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Indonesian

Pelatihan Terapi Metakognitif ( MC T ) pertahyaanfi
...jilka Saudara merasa tersinggung, merasa terancam atau tidak
bersemangat...?:

1. Bagaimana kejadiannya?

Darimana saya mengetahuinya? Apakah sesuai kenyataan, dari
omongan orang, atau hanya kira kira saja? Apakah saya
mengetahui kejadian sesungguhnya?

2. Pilihan lain?

Apakah orang yang saya percaya menafsirkan situasi ini secara
berbeda? Apakah saya terlalu cepat menyimpulkan? Apakah
saya menilai situasi ini secara adil dan obyektif tanpa prasangka?

3. Meskipun hal tersebut demikian...apakah saya terlalu
berlebihan meresponnya?

Apakah reaksi saya berlebihan? Apakah tindakan saya akan
berakibat buruk di masa yang akan datang jika saya bereaksi
berlebihan? Berfikir dahulu — bertindak kemudian!
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Training Metacognitivo (MCT): A3 domandeo
.se ti senti insultato, minacci a
1. Qual o6 | devidenza?
Come faccio a sapere questo? Una prova concreta, il
sentito dire, speculazioni? Conosco davvero la verita
intera?

2. Vedute alternative?

%’ Le persone di cui ho fiducia, interpreterebbero la

Italian

situazione in modo diverso? Sto saltando alle conclusioni?
Valuto la situazione equamente e oggettivamente?

3. Anche se fosse cosi...sono troppo suscettibile?

= . .
@Sto reagendo in maniera app

per il futuro se reagisco troppo? Prima pensa-poi agisci!
Gy
=3
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Met akognitivni Treniing ( MK~
..ako se osjec¢as$S uvrijedeno, ako
te ponfzava

1. Gta je dokaz?
Kako ovo znam? Pravi dokaz, glasina, pretpostavka? Da li
Zznam potpunu istinu?

Montenegrin

2. Mogul a obgda&@gtnfaenj a?
Da | i bi osobe u koje i mam
interpretirale situaciju? [
27X

li sam procjenio/la situaciju objektivho & pravedno?

273 3. Lak i da je tako... da |
= Dalireaguemadekvatno shodno sit
neS§to za budué¢nost ako mi |
misli — onda djeluj!




Met akognitiv trening (MCT)
..hvis du f gl er trudteligrkifitigert.r?zer me t ,

Norwegian

1. Hva er bevisene?
Hvordan vet jeg dette? Faktiske bevis, rykter,
spekulasjoner? Kjenner jeg hele sannheten?

2. Alternative syn?

Vil mennesker jeg stoler pa tolke situasjonen annerledes?
Trekker jeg forhastede slutninger? Vurderer jeg
situasjonen pa en objektiv og rettferdig mate?

3. Selv om det er slik... overreagerer jeg?

Er min reaksjon passende? @delegger jeg for noe i
fremtiden hvis jeg overreagerer? Tenk fgrst — deretter
handling!
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Trening Meta-poznawczy
czujesz sie

Polish

( MCT) :

Zzni ewazony,

A3
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sN dowody?
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2. Alternatywna perspektywa?
Czy zaufana mi
inaczej? Czy
sytuacje stuszn

osoba i

przeskakuj

i e i ob

nt
€
i ek

3. Nawet, gdy |
jest nadmierna?
Czy

est

reaguje wtasciwie?
nadmi er ng Na¢ ak ey a?ppoéoznmyi Sel j!

t a keakcja

Czy
d




Portuguese

Treino Metacognitivo (TMC): i3 Questdeso
.caso se sinta insultado, ameaca

1. Qual é a evidéncia?
Como sei disto? Trata-se de evidéncia real, de boatos ou
de especulagdo? Sera que sei toda a verdade?

2. Pontos de vista alternativos?

As pessoas em quem confio interpretariam esta situacao
de forma diferente? Estarei a tirar conclus@es precipitadas?
Sera que avaliei a situacédo de forma sensata & objetiva?

3. Mesmo que seja verdade... estarei a exagerar na
minha reacdo? Estou a reagir apropriadamente?
Estarei a reagir de forma apropriada? Sera que vou
estragar alguma coisa no futuro de exagerar na minha
reacdo? Primeiro pensar — depois agir!
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Trening metacognitiv (TMC): A3dt r ed L r i
d ac a doeultss, anmeninGt sau pacalit.
1. Care sunt dovezile?
De unde ctiu? Dovezi reale, zvonuri, speculad®? Cunosc tot
adevarul ?

Romanian

2. Alte ptreri? Alte puncte
Ar interpreta persoanele h care am @ncredere acead
situad®e dntr-un mod diferit? Trag concluzii pripite? Evaluez
situada G mod drept & obiectiv?

3. Chiar dact am dr e punmbde .
exagerat?

Reacdnez potrivit?dmi di st r ug v id@nézor
exagerat? it g’ @decte — apoi pornecte!




Russian
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Met akognitivni tpietna mjgad MK"
ako osetim da sam uvreden, ugr

1. Gta su dokazi?

Kako to znam? Pravi dokazi, govorkanja, pretpostavke?

Da li znam celu istinu?

Serbian

2. Drugalija gledigta?

Da | i bi 1l judi kojima veruj
Dalibr zopl eto izvlac¢im zaklIl |
situaciju poSteno i objekti

3. Lak i & preteryjem lituadagovanju?
Da | i reagujem prikladno? F
preterano odreagujem? Prvo promisliti — onda delovati!




Slovak

Metakognitivny tréning (MCT): i3 otazkyo

..ak sa cinazenypyytohrozeny al ebo
1. Aké su dékazy?
/‘QAko to viem? Realne dokazy,
pravdu?
2. Alternat2vne pohOady?
M6zu si lTudia, ktorym dobver
inym spésobom? Urobil som unahlené zavery? Vyhodnoatil
som situaciu celkovo a objektivne?
. 3. Akjeto ajtak...nereagujem prehnane?
. Reagujem primerane? Nezni cCi
budem r eagov aNaskprnmydim-aanze ?p ot
konam!




Met akognitivni trening (MC"

.e se pocCutite wuzaljeni, ogroze

Slovene

1.Kakgni so dokazi ?
Kako to vem? Resnic¢ni dad&kaz
poznam vso resnico?

2. Mogni drugi pogledi?

Al i bi si l' judje, ki jim za
situacijo? Ali prehitro skl
presojam situacijo?

3. Tudi |l e pkirese pmkbirang
odzivam?

Je moj odziv ustrezen? Ali si bom s pretiranim odzivom
pokvaril moZn o sNajprejpomislr—indtaosd n

odzovi!
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Entrenamiento Metacognitivo (EMC): i3 preguntaso
.Se siente insultado, amenazado
1. ¢(Cual es la evidencia?

¢, Coémo llegué a saberlo? ¢ Pruebas reales, rumores,
especulaciones? ¢ Qué debo hacer para saber toda la
verdad?

2. ¢Existen puntos de vista alternativos?

%’ La gente en la que confio, ¢interpretaria la situacion de

Spanish

forma diferente? ¢ Estoy saltando a conclusiones? ¢ Estoy
evaluando la situacién de una manera objetiva y justa?

3. Incluso si es asi...¢estoy exagerando?

273 .
@ ¢ Estoy reaccionando adecuadamente?

] ¢\Voy a estropear algo en el futuro si sobreactlio?
“5=~ Piense antes de actuar!

e




Met akognitiv tr2ning (MCT):
... om du kanner dig férolampad, hotad eller sviken ...?

1. Vad ar bevisen?

Hur vet jag det? Verkliga bevis, hérségen, spekulationer?
Kéanner jag hela sanningen?

Swedish

2. Alternativa vyer?
Skulle manniskor som jag litar pa tolka situationen
annorlunda? Hoppade jag 6ver direkt till forhastade
slutsatser? Utvarderar jag situationen rattvist och
objektivt?
3. Aven om det ar sa ... bverreagerar jag?

p Reagerar jag pa ett lampligt korrekt satt? Kommer jag att
] forstora nagot for framtiden om jag 6verreagerar? Tank
forst - handla sedan!




Met akogni t(iMCTBjsora 3m
..kidclimsendi gini, tehdit edildigi
hissedersen...?:

Turkish

1. Kspaté nedir?

/QBunu nasi | bilebilirim? Ger
gercegi biliyor muyum?
2. Farkl é& bakeék?
Givendi gim insanlar dur umu
olabilirmi?Yet erl i kaniti m ol mad a
muyum?Dur umu adil ve tarafsi
muyum?

Z >, 3.0ylebileolsaé akérée tepki g°ster
- Uygun tepki veriyormuyum? As 1 r 1t epki gd
birseyi ber ®Pat ke ddpo-esoriajs m

harekete gec!




