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Metakognitives Training

(„Maze Cheat“ by Robbie) 



Metakognitives Training

Vogelperspektive

(„Wanna get lost?“ by Chyna) 



Wieso Metakognitives Training?
 Viele Betroffene haben lange unter ihren Symptomen 

gelitten und haben schon vieles ausprobiert, damit es ihnen 

besser geht.

 Häufig tragen eine Reihe von Faktoren zu der Entstehung 

einer Depression bei – manche dieser Faktoren sind 

veränderbar und andere nicht.

 Im MKT möchten wir Strategien und Information vermitteln, 

die Ihnen helfen können, Ihre Symptomen zu vermindern.



Wieso Metakognitives Training?
 Natürlich erwarten wir nicht, dass Ihre Symptome im Nu nur 

auf Grund einer einzelnen Übung oder einer einzelnen 

Sitzung verschwinden – das braucht Zeit und Übung!

 Außerdem sind Sie letztendlich der Spezialist für sich selbst 

und haben schon lange Erfahrung damit, was Ihnen gut oder 

nicht gut tut. 

 Wir möchten Sie ermutigen, die Übungen auszuprobieren –

selbst wenn sie sich erstmal komisch oder „zu einfach“ 

anfühlen. 



Letzte Sitzung
Was haben Sie zur Nachbereitung gemacht?

Gibt es Fragen oder Erfolgsberichte?



Denken und 
Schlussfolgern 3

(„no title“ by Fabio Ballasina) 



Benennen Sie spontan …
2 Dinge …

 … die Ihnen diese Woche misslungen sind.

… die Ihnen diese Woche gut gelungen sind oder leichter 

gefallen sind.

?

Woran haben Sie schneller gedacht?

Was beschäftigt Sie mehr?  

(„Carissimo Pinocchio“ by Niccolò Caranti) 
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Über- oder Untertreibung

nach Hautzinger(„Carissimo Pinocchio“ by Niccolò Caranti) 



Über- oder Untertreibung
 Übertreiben von Ausmaß und Folgenschwere  

eigener Fehler und Probleme 

 Eigene Fähigkeiten werden übersehen oder als unwichtig 

betrachtet

Kennen Sie das?
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Über- oder Untertreibung
Beispiele

Ereignis Untertreibung

Hilfreichere Bewertung

Sie reparieren einen kaputten 

Reißverschluss.

???„Das kann jeder. Das ist bedeutungslos.“

???„Einen Reißverschluss reparieren kann ich gut. 

Da benötige ich keine Hilfe, sondern kann anderen 

sogar meine Hilfe anbieten. Reißverschlüsse sind 

besonders knifflig.“
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aber diesmal läuft alles schief.
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Alzheimer.“

???„Es hat ziemlich lange gedauert, weil ich 

Schwierigkeiten beim Lesen der Straßenkarte hatte. 

Gut, dass ich jemanden um Hilfe gebeten habe, der 

sich hier auskennt. Nicht umsonst haben viele Leute 

mittlerweile Navigationsgeräte.“
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„Ich bin unfähig, Computer zu benutzen und kriege 

das einfach nie hin. Ohne Hilfe bin ich 

aufgeschmissen.“

„Heute hatte ich Probleme die neue Reise Website zu 

benutzen. Gut, dass ich meinen Nachbar um Hilfe 
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Über- oder Untertreibung
Beispiele

Ereignis Über- oder Untertreibung

Hilfreichere Bewertung

Positives Ereignis ???

???

Negatives Ereignis ???

???

nach Hautzinger(„Carissimo Pinocchio“ by Niccolò Caranti) 



Zuschreibungsstil

Oft übersehen wir, dass ein und dasselbe Ereignis ganz 
unterschiedliche Ursachen haben kann.

Welche Ursachen könnte folgende Situation haben?

Zuschreibungen = 

eigene Erklärungen für das Zustandekommen von 

Situationen (z.B. Schuldzuweisungen)
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Situation: Sie haben einen Autounfall
Gründe ...

... Selbst? 

... andere? 

... Umstände oder Zufall?

(„Car accident“ by State Farm) 
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 Der andere 

Fahrer wurde 

von seinem 

Handy abgelenkt

 Der andere 

Fahrer hat nicht 

geblinkt

... Selbst: ... Umstände oder 
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 Durch den starken 

Regen war die 

Straße sehr 

rutschig

 Die Ampel wurde 
von einem Baum 
teilweise verdeckt
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Was hat das mit Depression zu tun?
 Studien zeigen, dass depressive Personen dazu neigen, bei 

negativen Ereignissen die Schuld vor allem bei sich selbst 

zu suchen.

Umstände ich
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Welche Folgen kann so ein 
Zuschreibungsstil haben?
 Niedriges Selbstwertgefühl (z.B. „Ich bin ein Versager.”)

 Traurigkeit, Niedergeschlagenheit

 Rückzug aus Angst, Fehler zu machen

 In Bezug auf das Beispiel mit dem Autounfall könnte es 

sogar zu rechtlichen Konsequenzen kommen, wenn Sie z.B. 

sagen, dass nur Sie alleine Schuld an dem Unfall sind.

Vorsicht bei einseitigen Erklärungen!
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... andere:

„Der andere Fahrer 

wurde von seinem 

Handy abgelenkt.“

... Selbst:

„Ich bin ein 

bisschen schneller 

gefahren, da ich 

einen Termin hatte 

und zu spät dran 

war.“

... Umstände oder Zufall:

„Wegen des starken 

Regens war es 

schwierig für mich, 

rechtzeitig zu reagieren, 

um einen Autounfall zu 

vermeiden.“

Überlegen Sie sich eine ausgewogene Erklärung, welche mehrere

Ursachenquellen einbezieht (Mischung: Selbst, andere, Umstände):
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Was hat das mit Depression zu tun?
 Viele Menschen mit Depression neigen dazu, komplexe

Ereignisse einseitig zu bewerten. 

 Misserfolge werden dabei v.a. der eigenen Person (selbst) 
zugeschrieben (sich selbst den Schuh anziehen).

 Erfolge werden eher günstigen Umständen / Glück / anderen 
zugeschrieben als sich selbst oder nicht gewürdigt („Das 
kann doch jeder“).

 Dieser Zuschreibungsstil ist nicht besonders realitätsnah 
und kann zudem das Selbstwertgefühl schwächen sowie  
ungünstige Verhaltensweisen fördern! 

Umstände ich
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Ereignis Einseitige depressive 

Zuschreibung (Ursache: 

Selbst)

Verhalten Langfristige Konsequenz

Ein Nachbar 

grüßt Sie im 

Supermarkt 

nicht. 

„Tja, der merkt wohl auch, 

was mit mir los ist. Wieso 

sollte der sich auch mit dem 

Alten abgeben. Ich sehe mit 

meinem Rollator total alt 

aus.“ 

Nach unten 

schauen, 

auch nicht 

grüßen. 

Sozialer Rückzug von 

anderen Menschen; 

Bestätigung der Annahme, 

sozial abgelehnt zu werden.

Beispiel

(„Neighbors “ by TheeErin) 

Ein Beispiel, um die Konsequenzen eines 

einseitigen Zuschreibungsstiles darzustellen…
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Beispiel

Ereignis Ausgewogenere 

Bewertung (Mischung)

Verhalten Langfristige Konsequenz

Ein Nachbar 

grüßt Sie im 

Supermarkt 

nicht. 

„Vielleicht hat er mich 

einfach nicht sofort erkannt. 

Oder er war gerade in 

Gedanken versunken und 

hat mich nicht 

wahrgenommen.“

Den Nachbarn 

aktiv grüßen.

Kontakt zu anderen 

aufrechterhalten oder neu 

suchen; positive Erfahrungen 

machen; Annahmen im 

Gespräch prüfen.

(„Neighbors “ by TheeErin) 
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Supermarkt 

nicht. 

„Vielleicht hat er mich 

einfach nicht sofort erkannt. 

Oder er war gerade in 

Gedanken versunken und 

hat mich nicht 

wahrgenommen.“

Den Nachbarn 

aktiv grüßen.

Kontakt zu anderen 

aufrechterhalten oder neu 

suchen; positive Erfahrungen 

machen; Annahmen im 

Gespräch prüfen.

(„Neighbors “ by TheeErin) 



Positive Situation: Ein Freund hat 
Ihnen ein Geschenk gekauft
Was hat Ihren Freund dazu bewogen,

Ihnen etwas zu schenken?

Worauf führen Sie dieses 

Ereignis hauptsächlich 

zurück?

 Ihre Person? 

 Eine andere Person oder andere Leute?

 Umstände oder Zufall? 

(„no title“ by Jess Watters) 



Positive Situation: Ein Nachbarskind 
bittet Sie um Hilfe
Weshalb bittet das Kind um Ihre Hilfe?

Worauf führen Sie dieses 

Ereignis hauptsächlich 

zurück?

 Ihre Person? 

 Eine andere Person oder andere Leute?

 Umstände oder Zufall? 

(„no title“ by Ben White) 



Wie komme ich zu hilfreichen 
Bewertungen?
 Betrachten Sie verschiedene mögliche Ursachen für eine 

Situation (v.a. ich / andere / Umstände). Beginnen Sie bei 

negativen Ereignissen mit den „Umständen“ und bei 

positiven mit „sich selbst“.

 Versuchen Sie sich in „Perspektivübernahme“ (Wie würden 

Sie urteilen, wenn einer anderen Person etwas Ähnliches 

passiert?).

 Überlegen Sie, wie der Zuschreibungsstil das Verhalten 

beeinflusst und was langfristig die Konsequenzen sind.
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positiven mit „sich selbst“.

 Versuchen Sie sich in „Perspektivübernahme“ (Wie würden 

Sie urteilen, wenn einer anderen Person etwas Ähnliches 

passiert?).
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Wie komme ich zu hilfreichen 
Bewertungen?
Wir sollten bemüht sein, im Alltag realistisch zu sein:



Wie komme ich zu hilfreichen 
Bewertungen?
Wir sollten bemüht sein, im Alltag realistisch zu sein:

Wir sind nicht immer Schuld bei Misserfolg – genauso wenig 

wie andere immer Schuld sind, wenn etwas nicht klappt!



ich

andere 1

andere 2

Umstände 1

Umstände 2

Lernziele
 Achten Sie auf Übertreibung bei eigenen Fehlern und 

Untertreibung bezüglich eigener Fähigkeiten. 

 Vermeiden Sie einseitige Bewertungen im Alltag.

 Wir sollten im Alltag bemüht sein, Situationen 

realistisch zu bewerten: Sie sind nicht immer 

schuld, wenn etwas nicht klappt! Durchdenken Sie stets 

mehrere Möglichkeiten, die am Zustandekommen einer 

Situation beteiligt sein könnten.
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Situation beteiligt sein könnten.



ich
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Lernziele
 Achten Sie auf Übertreibung bei eigenen Fehlern und 

Untertreibung bezüglich eigener Fähigkeiten. 

 Vermeiden Sie einseitige Bewertungen im Alltag.

 Wir sollten im Alltag bemüht sein, Situationen 

realistisch zu bewerten: Sie sind nicht immer 

schuld, wenn etwas nicht klappt! Durchdenken Sie stets 

mehrere Möglichkeiten, die am Zustandekommen einer 

Situation beteiligt sein könnten.



Lernziele
 Überlegen Sie, was Sie einer befreundeten Person in einer 

ähnlichen Situation raten würden. Behandeln Sie sich fortan 

auch selbst wie einen Freund.

 Die einseitige Bewertung von Ereignissen kann ungünstige 

Verhaltensweisen (z.B. Vermeidung sozialen Kontakts) und ein 

geringes Selbstwertgefühl fördern. 

 Denken Sie an die Konsequenzen (Verhalten, Stimmung, 

Selbstwert) der Ursachenzuschreibung, bevor Sie sich 

festlegen!
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Lernziele
 Überlegen Sie, was Sie einer befreundeten Person in einer 

ähnlichen Situation raten würden. Behandeln Sie sich fortan 

auch selbst wie einen Freund.

 Die einseitige Bewertung von Ereignissen kann ungünstige 

Verhaltensweisen (z.B. Vermeidung sozialen Kontakts) und ein 

geringes Selbstwertgefühl fördern. 

 Denken Sie an die Konsequenzen (Verhalten, Stimmung, 

Selbstwert) der Ursachenzuschreibung, bevor Sie sich 

festlegen!



Abschlussrunde

 Was war das wichtigste für Sie heute?

 Für welche Denkverzerrungen möchten Sie 

Hausaufgaben machen?



an die Trainer: Arbeitsblätter austeilen und kostenlose 

COGITO App vorstellen

www.uke.de/mct_app

Vielen Dank für Ihre 

Aufmerksamkeit!
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