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Kognition Ґ ŀǳǎ ŘŜƳ [ŀǘŜƛƴƛǎŎƘŜƴ ŀōƎŜƭŜƛǘŜǘ ŦǸǊ αDenkenά
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Kognition Ґ ŀǳǎ ŘŜƳ [ŀǘŜƛƴƛǎŎƘŜƴ ŀōƎŜƭŜƛǘŜǘ ŦǸǊ αDenkenά

metaҐ ŀǳǎ ŘŜƳ DǊƛŜŎƘƛǎŎƘŜƴ ŀōƎŜƭŜƛǘŜǘ ŦǸǊ αüberά

²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ
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Kognition= ausdemLateinischenabgeleitetfür αDenkenά

meta = ausdemGriechischenabgeleitetfür αüberά

Metakognition = DenkenüberdasDenken

²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ
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DasmenschlicheDenkenist anfällig für Verzerrungen,welche
bei vielenpsychischenStörungenauftreten:

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfällig für Verzerrungen,welche
bei vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfällig für Verzerrungen,welche
bei vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfällig für Verzerrungen,welche
bei vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Å Sie sind jedoch zu einem gewissen Grad αƴƻǊƳŀƭάund

sinnvoll(z.B. Perfektionismusauf der EbenegroßerSorgfalt)

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfällig für Verzerrungen,welche
bei vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Å Sie sind jedoch zu einem gewissen Grad αƴƻǊƳŀƭάund

sinnvoll(z.B. Perfektionismusauf der EbenegroßerSorgfalt)

Å DasZ-MKTbeschäftigtsich mit den Denkverzerrungen,die

bei Zwangsstörungenbedeutsamsind

Metakognitives Training
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Nachbereitung

11

Welche 
Nachbereitung 

haben Sie 
gemacht?

An welchem 
Punkt kamen 

Probleme auf?

Was hat 
besonders gut 
funktioniert?
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Zwangsstörung

Denkverzerrungen bei 
Zwangsstörungen



Modul 1: Mythen über 
Zwangsstörungen
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Zwangsstörung



Å Zwangsstörungen kommen in allen Kulturenvor

αYŜƛƴŜǊ Ƙŀǘ ŜƛƴŜ ½ǿŀƴƎǎǎǘǀǊǳƴƎά

14



Å Zwangsstörungen kommen in allen Kulturenvor

Å Bis zu 3% der Bevölkerung sind betroffen

αYŜƛƴŜǊ Ƙŀǘ ŜƛƴŜ ½ǿŀƴƎǎǎǘǀǊǳƴƎά
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Å Zwangsstörungen kommen in allen Kulturenvor

Å Bis zu 3% der Bevölkerung sind betroffen

Å Viele Betroffene holen sich erst sehr spät Hilfe

αYŜƛƴŜǊ Ƙŀǘ ŜƛƴŜ ½ǿŀƴƎǎǎǘǀǊǳƴƎά
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Å Zwangsstörungenkommenin allenKulturenvor

Å Biszu3%der Bevölkerungsindbetroffen

Å VieleBetroffeneholensicherst sehrspätHilfe

Å Viele Menschen haben abgeschwächte Formen von

Zwangsstörungen

αYŜƛƴŜǊ Ƙŀǘ ŜƛƴŜ ½ǿŀƴƎǎǎǘǀǊǳƴƎά
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Å Zwangsstörungenkommenin allenKulturenvor

Å Biszu3%der Bevölkerungsindbetroffen

Å VieleBetroffeneholensicherst sehrspätHilfe

Å Viele Menschen haben abgeschwächte Formen von

Zwangsstörungen

BestimmteDenkverzerrungenkönnenZwangsstörungenfördern,
z.B. wenn ein flüchtiger negativerGedankeals bedeutsamoder
gefährlichbewertet wird

αYŜƛƴŜǊ Ƙŀǘ ŜƛƴŜ ½ǿŀƴƎǎǎǘǀǊǳƴƎά
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Wieso redet kaum jemand über Zwangsstörungen?

Zwangsstörung als Tabuthema
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Wieso redet kaum jemand über Zwangsstörungen?

Zwangsstörung als Tabuthema

Scham, 
gesellschaftliches 

Tabu
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Wieso redet kaum jemand über Zwangsstörungen?

Zwangsstörung als Tabuthema

Scham, 
gesellschaftliches 

Tabu

Bewertung
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Wieso redet kaum jemand über Zwangsstörungen?

Zwangsstörung als Tabuthema

Bewertung

Scham, 
gesellschaftliches 

Tabu

Moral, Religion
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Esgibt keine psychischeStörung,die allein genetischbestimmt
ist.

α5ƛŜ Zwänge kommen ƴǳǊ Ǿƻƴ ƳƛǊά
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Esgibt keine psychischeStörung,die allein genetischbestimmt
ist. DasErbgutΧ

ÅΧhat einenEinfluss,aberbestimmtnicht dasSchicksal

24

α5ƛŜ Zwänge kommen ƴǳǊ Ǿƻƴ ƳƛǊά



Esgibt keine psychischeStörung,die allein genetischbestimmt
ist. DasErbgutΧ

ÅΧhat einenEinfluss,aberbestimmtnicht dasSchicksal

ÅΧbahnt Möglichkeiten,die durch Erfahrungenbeeinflussbar
sindund dasLebenin die eine oder andereRichtungwenden
können
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α5ƛŜ ½ǿŅƴƎŜ kommen ƴǳǊ Ǿƻƴ ƳƛǊά



Unterschied Zwangsgedanken und Zwangshandlungen

Die zwei Seiten der Zwangsstörung
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Unterschied Zwangsgedanken und Zwangshandlungen

EinUnwetter braut sich

zusammenΧ

Die zwei Seiten der Zwangsstörung
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Unterschied Zwangsgedanken und Zwangshandlungen

EinUnwetter braut sich Χ ǳƴŘ entlädt sich

zusammenΧ

Die zwei Seiten der Zwangsstörung
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1. Was sind Zwangsgedankenund Zwangshandlungenund
woran erkenneich sie?

Übung
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1. Was sind Zwangsgedankenund Zwangshandlungenund
woran erkenneich sie?

2. Was ist der Unterschiedzu anderen Gedankenund/oder
Handlungen?

Übung
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1. Was sind Zwangsgedankenund Zwangshandlungenund
woran erkenneich sie?

2. Was ist der Unterschiedzu anderen Gedankenund/oder
Handlungen?

3. WelcheBeispielekennenSie?

Übung
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Wiederkehrende,sich aufdrängende Gedanken,Bilder oder
ImpulseΧ

Was sind Zwangsgedanken?
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Wiederkehrende,sich aufdrängende Gedanken,Bilder oder
ImpulseΧ

ÅMit starkemLeidensdruckverbunden

Was sind Zwangsgedanken?
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Wiederkehrende,sich aufdrängende Gedanken,Bilder oder
ImpulseΧ

ÅMit starkemLeidensdruckverbunden

Å KönnenauchohneZwangshandlungenauftreten

Was sind Zwangsgedanken?
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Wiederkehrende,sich aufdrängende Gedanken,Bilder oder
ImpulseΧ

ÅMit starkemLeidensdruckverbunden

Å KönnenauchohneZwangshandlungenauftreten

ÅWerdenoft alsαtǊƻŘǳƪǘŜdeseigenenDŜƛǎǘŜǎάempfunden

Was sind Zwangsgedanken?
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Wiederkehrende,sich aufdrängende Gedanken,Bilder oder
ImpulseΧ

ÅMit starkemLeidensdruckverbunden

Å KönnenauchohneZwangshandlungenauftreten

ÅWerdenoft alsαtǊƻŘǳƪǘŜdeseigenenDŜƛǎǘŜǎάempfunden

ÜbertriebeneBefürchtungen

Was sind Zwangsgedanken?
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Wiederkehrende,sich aufdrängende Gedanken,Bilder oder
ImpulseΧ

ÅMit starkemLeidensdruckverbunden

Å KönnenauchohneZwangshandlungenauftreten

ÅWerdenoft alsαtǊƻŘǳƪǘŜdeseigenenDŜƛǎǘŜǎάempfunden

ÜbertriebeneBefürchtungen

ÅOft gewalttätigeroderobszönerInhalt

Was sind Zwangsgedanken?
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Wiederkehrende,sich aufdrängende Gedanken,Bilder oder
ImpulseΧ

ÅMit starkemLeidensdruckverbunden

Å KönnenauchohneZwangshandlungenauftreten

ÅWerdenoft alsαtǊƻŘǳƪǘŜdeseigenenDŜƛǎǘŜǎάempfunden

ÜbertriebeneBefürchtungen

ÅOft gewalttätigeroderobszönerInhalt

Å Inhalte stehen meistens im Widerspruch zu den eigenen
Überzeugungen/Absichten

Was sind Zwangsgedanken?
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Wiederkehrende,sich aufdrängende Gedanken,Bilder oder
ImpulseΧ

ÅMit starkemLeidensdruckverbunden

Å KönnenauchohneZwangshandlungenauftreten

ÅWerdenoft alsαtǊƻŘǳƪǘŜdeseigenenDŜƛǎǘŜǎάempfunden

ÜbertriebeneBefürchtungen

ÅOft gewalttätigeroderobszönerInhalt

Å Inhalte stehen meistens im Widerspruch zu den eigenen
Überzeugungen/Absichten

Å Inhalteverursachendaheroft Schuld- oderSchamgefühle

Was sind Zwangsgedanken?
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Beispiele Zwangsgedanken

Befürchtungen, 
sich selbst oder 

andere zu 
verletzen
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Beispiele Zwangsgedanken

Befürchtungen, 
sich selbst oder 

andere zu 
verletzen

41

Befürchtungen, dafür 
verantwortlich zu 
sein, dass etwas 

Schreckliches 
passiert



Beispiele Zwangsgedanken

Befürchtungen, 
sich selbst oder 

andere zu 
verletzen

Angst vor 
verbotenen 

sexuellen Impulsen
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Befürchtungen, dafür 
verantwortlich zu 
sein, dass etwas 

Schreckliches 
passiert



Beispiele Zwangsgedanken

Sorgen über 
Schmutz oder 

Keime

Befürchtungen, 
sich selbst oder 

andere zu 
verletzen

Angst vor 
verbotenen 

sexuellen Impulsen

43

Befürchtungen, dafür 
verantwortlich zu 
sein, dass etwas 

Schreckliches 
passiert



Beispiele Zwangsgedanken

Sorgen über 
Schmutz oder 

Keime

Furcht, Dinge 
zu verlieren

Befürchtungen, 
sich selbst oder 

andere zu 
verletzen

Angst vor 
verbotenen 

sexuellen Impulsen
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Befürchtungen, dafür 
verantwortlich zu 
sein, dass etwas 

Schreckliches 
passiert



Beispiele Zwangsgedanken

Sorgen über 
Schmutz oder 

Keime

Sich 
aufdrängende 
Bilder / Wörter

Furcht, Dinge 
zu verlieren

Befürchtungen, 
sich selbst oder 

andere zu 
verletzen

Angst vor 
verbotenen 

sexuellen Impulsen
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Befürchtungen, dafür 
verantwortlich zu 
sein, dass etwas 

Schreckliches 
passiert



Beispiele Zwangsgedanken

Sorgen über 
Schmutz oder 

Keime

Furcht, Dinge 
zu verlieren

Sich 
aufdrängende 
Bilder / Wörter

Abergläubische 
Befürchtungen

Befürchtungen, 
sich selbst oder 

andere zu 
verletzen

Befürchtungen, dafür 
verantwortlich zu 
sein, dass etwas 

Schreckliches 
passiert

Angst vor 
verbotenen 

sexuellen Impulsen
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Was sind Zwangshandlungen?

Wiederholt auftretende, ritualisierte oder mental vollzogene
Handlungen:
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Was sind Zwangshandlungen?

Wiederholt auftretende, ritualisierte oder mental vollzogene
Handlungen:

Å Zur Ausführung fühlt sich der Betroffene zumeist durch
Zwangsgedankengedrängt
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Was sind Zwangshandlungen?

Wiederholt auftretende, ritualisierte oder mental vollzogene
Handlungen:

Å Zur Ausführung fühlt sich der Betroffene zumeist durch
Zwangsgedankengedrängt

ÅOft soautomatisiert,dassauslösendeZwangsgedankennicht
mehrbewusstwahrgenommenwerden
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Was sind Zwangshandlungen?

Wiederholt auftretende, ritualisierte oder mental vollzogene
Handlungen:

Å Zur Ausführung fühlt sich der Betroffene zumeist durch
Zwangsgedankengedrängt

ÅOft soautomatisiert,dassauslösendeZwangsgedankennicht
mehrbewusstwahrgenommenwerden

Å ReduzierenAngstoderUnbehagen
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Wiederholt auftretende, ritualisierte oder mental vollzogene
Handlungen:

Å Zur Ausführung fühlt sich der Betroffene zumeist durch
Zwangsgedankengedrängt

ÅOft soautomatisiert,dassauslösendeZwangsgedankennicht
mehrbewusstwahrgenommenwerden

Å ReduzierenAngstoderUnbehagen

Å Schwerzuunterdrückenoderaufzuschieben

Was sind Zwangshandlungen?
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren von 
Schlössern / 

Elektrogeräten Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat

54



Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren von 
Schlössern / 

Elektrogeräten

Wiederholung von 
Routineaktivitäten

Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren von 
Schlössern / 

Elektrogeräten

Wiederholung von 
Routineaktivitäten

Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat

Drang, Dinge 
anzufassen 

oder anzutippen
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren von 
Schlössern / 

Elektrogeräten

Wiederholung von 
Routineaktivitäten

Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat

Übertriebenes 
Ordnen von 

Dingen Drang, Dinge 
anzufassen 

oder anzutippen
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren von 
Schlössern / 

Elektrogeräten

Wiederholung von 
Routineaktivitäten

Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat

Übertriebenes 
Ordnen von 

Dingen Drang, Dinge 
anzufassen 

oder anzutippen

Abergläubische 
Verhaltensweisen
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren von 
Schlössern / 

Elektrogeräten

Wiederholung von 
Routineaktivitäten

Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat

Übertriebenes 
Ordnen von 

Dingen Drang, Dinge 
anzufassen 

oder anzutippen

Abergläubische 
Verhaltensweisen

Im Geiste 
zählen
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren von 
Schlössern / 

Elektrogeräten

Wiederholung von 
Routineaktivitäten

Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat

Übertriebenes 
Ordnen von 

Dingen Drang, Dinge 
anzufassen 

oder anzutippen

Abergläubische 
Verhaltensweisen

Im Geiste 
zählen

Im Geiste 
kontrollieren
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Beispiele Zwangshandlungen

Exzessives 
Händewaschen

Kontrollieren von 
Schlössern / 

Elektrogeräten

Wiederholung von 
Routineaktivitäten

Kontrollieren, 
ob man 

keinen Fehler 
gemacht hat

Übertriebenes 
Ordnen von 

Dingen Drang, Dinge 
anzufassen 

oder anzutippen

Abergläubische 
Verhaltensweisen

Im Geiste 
zählen

Im Geiste 
kontrollieren

Im Geiste 
Dinge 

durchgehen
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Zwangsgedanken       Zwangshandlungen
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ÅFühren zur Entstehung von 
Angst und Unbehagen 

Zwangsgedanken       Zwangshandlungen

Å Verringern Angst und 
Unruhe, bannen eine 
imaginäre Gefahr, verhindern 
mögliche Katastrophen
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ÅFühren zur Entstehung von 
Angst und Unbehagen 

Å!ǳǘƻƳŀǘƛǎŎƘΣ αǎŎƘƛŜǖŜƴ 
Ŝƛƴά 

Å Sind ungewollt und 
führen dazu, dass 
der/die Betroffene 
Widerstand dagegen 
leistet

Zwangsgedanken       Zwangshandlungen

Å Verringern Angst und 
Unruhe, bannen eine 
imaginäre Gefahr, verhindern 
mögliche Katastrophen

Å Bewusst, beabsichtigt, 
αȊǿŜŎƪƳŅǖƛƎά

Å Dienen zur Neutralisierung

ÅWerden zwar als 
übertrieben erlebt, der 
Widerstand bleibt jedoch 
meist erfolglos 
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ÅWerden als unsinnig und 
persönlichkeitsfremd erlebt 

Zwangsgedanken       Zwangshandlungen

Å Können für den Betroffenen 
einen logischen Zweck im 
Sinne einer Beruhigung 
haben

65



ÅWerden als unsinnig und 
persönlichkeitsfremd erlebt 

ÅErzeugen Leidensdruck, 
quälen

Zwangsgedanken       Zwangshandlungen

Å Können für den Betroffenen 
einen logischen Zweck im 
Sinne einer Beruhigung 
haben

Å Kurzfristige Entlastung, aber 
langfristige Belastung

Ą Führen zu Erschöpfung 
und dem Gefühl der 
Machtlosigkeit

66



Bitte stellen Sie sich folgendes Szenario vor:

Vorstellungsübung
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Bitte stellen Sie sich folgendes Szenario vor:

Vorstellungsübung

Es dämmert. Sie fahren auf einer einsamen 
Landstraße. Das Auto ruckelt kurz. Plötzlich kommt 

Ihnen der Gedanke: Ich könnte jemanden umgefahren 
haben!

68



Bitte stellenSiesichfolgendesSzenariovor:

Nun versuchenSiebitte wahrzunehmen,welcheGedankenSie
haben, welche Gefühle aufkommen und was Sie in Ihrem
Körperspüren

Vorstellungsübung

Es dämmert. Sie fahren auf einer einsamen 
Landstraße. Das Auto ruckelt kurz. Plötzlich kommt 

Ihnen der Gedanke: Ich könnte jemanden umgefahren 
haben!
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Bitte stellen Sie sich folgendes Szenario vor:

Nun versuchenSiebitte wahrzunehmen,welcheGedankenSie
haben, welche Gefühle aufkommen und was Sie in Ihrem
Körperspüren.

WashabenSiewahrgenommen?

Vorstellungsübung

Es dämmert. Sie fahren auf einer einsamen 
Landstraße. Das Auto ruckelt kurz. Plötzlich kommt 

Ihnen der Gedanke: Ich könnte jemanden umgefahren 
haben!
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Kognitives Modell zum Zwang 

Gedanke

Ich könnte

jemanden mit 

dem Auto

angefahren 

haben

Nach Reinecker, 1994
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Kognitives Modell zum Zwang 

Gedanke Bewertung

Das wäre 

schrecklich! Ich 

wäre Schuld

Ich könnte

jemanden mit 

dem Auto

angefahren 

haben

Nach Reinecker, 1994
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Kognitives Modell zum Zwang 

Gedanke Bewertung
Negative 
Gefühle

Das wäre 

schrecklich! Ich 

wäre Schuld

Angst, 

Unbehagen

Ich könnte

jemanden mit 

dem Auto

angefahren 

haben

Nach Reinecker, 1994
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Kognitives Modell zum Zwang 

Gedanke Bewertung
Negative 
Gefühle

Neutralisieren

Das wäre 

schrecklich! Ich 

wäre Schuld

Angst, 

Unbehagen

Kontrollieren

Zurückfahren

Zeitung durchsuchen

α.ŜǊǳƘƛƎǳƴƎǎǎŅǘȊŜά 

Wiederholen

Ich könnte

jemanden mit 

dem Auto

angefahren 

haben

Nach Reinecker, 1994
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Kognitives Modell zum Zwang

-

Gedanke Bewertung
Negative 
Gefühle

Neutralisieren

Das wäre 

schrecklich! Ich 

wäre Schuld

Angst, 

Unbehagen

Ich könnte

jemanden mit 

dem Auto

angefahren 

haben

Kontrollieren

Zurückfahren

Zeitung durchsuchen

α.ŜǊǳƘƛƎǳƴƎǎǎŅǘȊŜά 

Wiederholen

Nach Reinecker, 1994
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Kognitives Modell zum Zwang

+ -

Gedanke Bewertung
Negative 
Gefühle

Neutralisieren

Das wäre 

schrecklich! Ich 

wäre Schuld

Angst, 

Unbehagen

Ich könnte

jemanden mit 

dem Auto

angefahren 

haben

Kontrollieren

Zurückfahren

Zeitung durchsuchen

α.ŜǊǳƘƛƎǳƴƎǎǎŅǘȊŜά 

Wiederholen

Nach Reinecker, 1994
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Kognitives Modell zum Zwang

+ -

Gedanke Bewertung
Negative 
Gefühle

Neutralisieren

Das wäre 

schrecklich! Ich 

wäre Schuld

Angst, 

Unbehagen

+

Ich könnte

jemanden mit 

dem Auto

angefahren 

haben

Kontrollieren

Zurückfahren

Zeitung durchsuchen

α.ŜǊǳƘƛƎǳƴƎǎǎŅǘȊŜά 

Wiederholen

Nach Reinecker, 1994

77



Angstverlauf

Angst,
Aufregung

Ritual, Flucht, 
αbŜǳǘǊŀƭƛǎƛŜǊǳƴƎά

Angstauslösende Situation/ 
Zwangsgedanke

Zeit
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Angstverlauf

Angst,
Aufregung

Ritual, Flucht, 
αbŜǳǘǊŀƭƛǎƛŜǊǳƴƎά

Ritual, Flucht, 
αbŜǳǘǊŀƭƛǎƛŜǊǳƴƎά

Angstauslösende Situation/ 
Zwangsgedanke

Nächste angstauslösende 
Situation/ Zwangsgedanke

Zeit
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Was stellen Sie sich unter Vermeidungsverhalten vor?

Vermeidungs-/Sicherheitsverhalten
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Meidenvon Situationen,in denendie Möglichkeitbesteht,dass
Zwangsgedankenoderςhandlungenauftretenkönnten

Was ist Vermeidung?
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Meidenvon Situationen,in denendie Möglichkeitbesteht,dass
Zwangsgedankenoderςhandlungenauftretenkönnten

Beispiele?

Was ist Vermeidung?
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Vermeidung

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Vermeidung

ÅMindert die Angstkurzfristig,abersteigertsielangfristig

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Vermeidung

ÅMindert die Angstkurzfristig,abersteigertsielangfristig

Å Nachund nachwerdenwichtigeLebensbereicheeingebüßt,

z.B.:

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Vermeidung

ÅMindert die Angstkurzfristig,abersteigertsielangfristig

Å Nachund nachwerdenwichtigeLebensbereicheeingebüßt,

z.B.:

Å NachtskeinAuto mehr fahren

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Vermeidung

ÅMindert die Angstkurzfristig,abersteigertsielangfristig

Å Nachund nachwerdenwichtigeLebensbereicheeingebüßt,

z.B.:

Å NachtskeinAuto mehr fahren

Å KeinFahrradmehr fahren

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Vermeidung

ÅMindert die Angstkurzfristig,abersteigertsielangfristig

Å Nachund nachwerdenwichtigeLebensbereicheeingebüßt,

z.B.:

Å NachtskeinAuto mehr fahren

Å KeinFahrradmehr fahren

Å NichtmehrdasHausverlassen

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Vermeidung - das Prinzip 
"Scheinriese"
Je mehr man den Dingen
vor denen man sich fürchtet
zu entkommen versucht, 
desto größer und bedrohlicher 
erscheinen sie
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Je mehr man den Dingen
vor denen man sich fürchtet
zu entkommen versucht, 
desto größer und bedrohlicher 
erscheinen sie

Vermeidung - das Prinzip 
"Scheinriese"

!ǳǎ αWƛƳ YƴƻǇŦ ǳƴŘ [ǳƪŀǎ ŘŜǊ 
[ƻƪƻƳƻǘƛǾŦǸƘǊŜǊά Ǿƻƴ aƛŎƘŀŜƭ 9ƴŘŜ
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Was stellen Sie sich unter Sicherheitsverhalten vor?

Sicherheitsverhalten
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Ein Mann sitzt in der Straßenbahnund schnippt mit den
Fingern. Schließlich werden die Umsitzenden darauf
aufmerksamund die Damenebenanfragt: α²ŀǊǳƳschnippen
Sie denn immer mit den CƛƴƎŜǊƴΚάςDarauf der Mann: αWŀΣ
damit es keine Elefanten regnet.ά
Die Dame: α!ōŜǊΣes regnet doch gar keine Elefanten.ά
DerMann: α{ŜƘŜƴ{ƛŜΗά

Beispiel: Sicherheitsverhalten
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Was ist Sicherheitsverhalten?
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Was ist Sicherheitsverhalten?

Verdeckte Form von Vermeidung
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VerdeckteFormvonVermeidung

ÅMaßnahmen, die ergriffen werden, um Unheil abzuwehren

Was ist Sicherheitsverhalten?
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VerdeckteFormvonVermeidung

ÅMaßnahmen, die ergriffen werden, um Unheil abzuwehren

Å Rückversicherung bei Verwandten/Bekannten

Å½Φ.Φ αIŀōŜ ƛŎƘ ŘƛŜ ¢ǸǊ ǿƛǊƪƭƛŎƘ ŀōƎŜǎŎƘƭƻǎǎŜƴΣ ŀƭǎ ǿƛǊ ŘƛŜ 

²ƻƘƴǳƴƎ ǾŜǊƭŀǎǎŜƴ ƘŀōŜƴΚά

Was ist Sicherheitsverhalten?
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VerdeckteFormvonVermeidung

ÅMaßnahmen, die ergriffen werden, um Unheil abzuwehren

Å Rückversicherung bei Verwandten/Bekannten

Å½Φ.Φ αIŀōŜ ƛŎƘ ŘƛŜ ¢ǸǊ ǿƛǊƪƭƛŎƘ ŀōƎŜǎŎƘƭƻǎǎŜƴΣ ŀƭǎ ǿƛǊ ŘƛŜ 

Wohnung verlassen habenΚά

Å Angstbesetzte Situation wird nicht komplett gemieden

Was ist Sicherheitsverhalten?
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VerdeckteFormvonVermeidung

ÅMaßnahmen,die ergriffenwerden,um Unheilabzuwehren

Å Rückversicherungbei Verwandten/Bekannten

Å Z.B. αIŀōŜich die Tür wirklich abgeschlossen,als wir die

WohnungverlassenhabenΚά

Å AngstbesetzteSituationwird nicht komplett gemieden

Å Der Betroffene stellt sich jedoch auch nicht vollständig

seinenÄngsten

Was ist Sicherheitsverhalten?
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VerdeckteFormvonVermeidung

ÅMaßnahmen,die ergriffenwerden,um Unheilabzuwehren

Å Rückversicherungbei Verwandten/Bekannten

Å Z.B. αIŀōŜich die Tür wirklich abgeschlossen,als wir die

WohnungverlassenhabenΚά

Å AngstbesetzteSituationwird nicht komplett gemieden

Å Der Betroffene stellt sich jedoch auch nicht vollständig

seinenÄngsten

Beispiele?

Was ist Sicherheitsverhalten?
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Sicherheitsverhalten

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Sicherheitsverhalten

Å Kostet viel Zeit und mindert das Gefühl von
Selbstbestimmtheit

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Sicherheitsverhalten

Å Kostet viel Zeit und mindert das Gefühl von
Selbstbestimmtheit

Å Verleitet zu der falschen Schlussfolgerung,dass es allein
diesem Verhalten zu verdanken sei, dass eine Katastrophe
nicht eingetretenist

²ŀǎ 5ƛƴƎŜ ǾŜǊǎŎƘƭƛƳƳŜǊǘΧ
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Å Stellen Sie sich den angstbesetzten Objekten/Situationen 

²ŀǎ {ƛŜ ǎǘŀǘǘŘŜǎǎŜƴ ǘǳƴ ǎƻƭƭǘŜƴΧ
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Å StellenSiesichdenangstbesetztenObjekten/Situationen

ÅABER: Wählen Sie Situationenaus, die für Sie realistisch
sind

²ŀǎ {ƛŜ ǎǘŀǘǘŘŜǎǎŜƴ ǘǳƴ ǎƻƭƭǘŜƴΧ
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Å StellenSiesichdenangstbesetztenObjekten/Situationen

ÅABER: Wählen Sie Situationenaus, die für Sie realistisch
sind

ÅFallsSieschonErfahrungenmit α9ȄǇƻǎάhaben,greifen Sie
diesegerneauf

²ŀǎ {ƛŜ ǎǘŀǘǘŘŜǎǎŜƴ ǘǳƴ ǎƻƭƭǘŜƴΧ
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Å StellenSiesichdenangstbesetztenObjekten/Situationen

ÅABER: Wählen Sie Situationenaus, die für Sie realistisch
sind

ÅFallsSieschonErfahrungenmit α9ȄǇƻǎάhaben,greifen Sie
diesegerneauf

Å ErobernSie sich Ihre Umwelt zurück,aber setzenSie sich
realistischeZiele!

²ŀǎ {ƛŜ ǎǘŀǘǘŘŜǎǎŜƴ ǘǳƴ ǎƻƭƭǘŜƴΧ
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Å StellenSiesichdenangstbesetztenObjekten/Situationen

ÅABER: Wählen Sie Situationenaus, die für Sie realistisch
sind

ÅFallsSieschonErfahrungenmit α9ȄǇƻǎάhaben,greifen Sie
diesegerneauf

Å ErobernSie sich Ihre Umwelt zurück,aber setzenSie sich
realistischeZiele!

Å VerzichtenSiezunehmendauf Glücksbringerund Dingeoder
Verhaltensweisen,die Ihnen helfen, eine Situation zu
bewältigen!

²ŀǎ {ƛŜ ǎǘŀǘǘŘŜǎǎŜƴ ǘǳƴ ǎƻƭƭǘŜƴΧ
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Å Bitten SieAngehörige,nicht auf Ihre Nachfragenzureagieren,
sondernSiedaranzuerinnern,dassesRückversicherungist

²ŀǎ {ƛŜ ǎǘŀǘǘŘŜǎǎŜƴ ǘǳƴ ǎƻƭƭǘŜƴΧ
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Å Bitten SieAngehörige,nicht auf Ihre Nachfragenzureagieren,
sondernSiedaranzuerinnern,dassesRückversicherungist

Å WerdenSieIhreseigenenGlückesSchmied!

²ŀǎ {ƛŜ ǎǘŀǘǘŘŜǎǎŜƴ ǘǳƴ ǎƻƭƭǘŜƴΧ
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Was nehme ich heute mit?

Abschlussrunde
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Was nehme ich heute mit?

Worauf möchte ich in der nächsten Woche achten?

Abschlussrunde
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VielenDank, das war's für heute.

MODUL 1: MYTHEN ÜBER ZWANGSSTÖRUNGEN

112

An die Trainer:

Teilen Sie bitte dieArbeitsblätter aus und weisen Sie auf unsere kostenlose 
App COGITO hin.

www.uke.de/mkt_app


