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Kognition=ausdem Lateinischerabgeleitetfiir oDenkeri
meta = ausdem Griechischembgeleitetfir olibera
Metakognition = Denkentiber dasDenken
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Metakognitives Training

Das menschlicheDenkenist anfallig fur Verzerrungenwelche
belvielenpsychischerstérungenauftreten:

A Siewerdenim FolgenderDenkverzerrungemgenannt

A Sie kénnen zur Entstehung und Aufrechterhaltung von
psychischerstorungerbeitragen

A Sie sind jedoch zu einem gewissenGrad a Yy 2 NMhdf &
sinnvoll(z.B. Perfektionismusuf der EbenegrofRerSorgfalt)

A DasZ-MKT beschéftigtsich mit den Denkverzerrungenglie
bel Zwangsstorungebedeutsamsind




Nachbereitung




Denkverzerrungen bel
Zwangsstorungen

Uberschatzen
von Gefahr

Gedanken- /
kontrolle Netzwerke




Modul 1:Mythen Uber
Zwangsstorungen

Magisches
Denken Uberschatzen
von Gefahr
Ubertriebenes
Verantwortungs-
Verzerrte gefiihl
Aufmerksamkeit
Verzerrte
Gedanken- Perfektionismus kognitive
kontrol Netzwerke
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A Zwangsstérungekommenin allenKulturenvor

A Biszu3%der Bevélkerungsindbetroffen
A VieleBetroffeneholensicherst sehrspatHilfe

A Viele Menschen haben abgeschwachte Formen von
Zwangsstorungen

BestimmteDenkverzerrungemkdnnen Zwangsstorungemordern,
z.B. wenn ein fltichtiger negativer Gedankeals bedeutsamoder
gefahrlichbewertet wird
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Esqgibt keine psychischeStérung,die allein genetischbestimmt
Ist. DasErbguiX

A X hat einenEinflussaberbestimmtnicht dasSchicksal

A X bahnt Méglichkeiten,die durch Erfahrungenbeeinflussbar
sindund dasLebenin die eine oder andereRichtungwenden
konnen
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Die zwel Selteder Zwangsstorung

Unterschied Zwangsgedanken und Zwangshandlungen

EinUnwetter braut sich X  daAtRdtsich
zusammelrx
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1. Was sind Zwangsgedankerund Zwangshandlungenund
woran erkenneich sie?

2. Wasist der Unterschiedzu anderen Gedankenund/oder
Handlungen?

3. WelcheBeispielekennenSie?
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Was sind Zwangsgedanken?

Wiederkehrende, sich aufdrangende Gedanken, Bilder oder
Impulsex

A Mit starkemLeidensdruckerbunden

A Koénnenauchohne Zwangshandlungeauftreten

A Werdenoft alsa t NP RldgkigesenD S A deimpBfdnden
UbertriebeneBeflirchtungen

A Oft gewalttatigeroder obszonernhalt

A Inhalte stehen meistensim Widerspruchzu den eigenen
Uberzeugungen/Absichten

A Inhalteverursacherdaheroft Schuld oder Schamgefiihle
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Was sind Zwangshandlungen?

Wiederholt auftretende, ritualisierte oder mental vollzogene
Handlungen

A Zur Ausfiihrung fiihlt sich der Betroffene zumeist durch
Zwangsgedankegedrangt

A Oft soautomatisiert,dassauslésendezwangsgedankenicht
mehrbewusstwahrgenommenwverden

A ReduziererAngstoder Unbehagen
A Schwerzuunterdriickenoder aufzuschieben
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A1 dzi2Yl A &aOKZ AoBedukst BeabSightigt,

SAY 4 al SO YNGATd
A Sind ungewollt und A Dienen zur Neutralisierung
fuhren dazu, dass A Werden zwar als
der/die Betroffene Ubertrieben erlebt, der
Widerstand dagegen Widerstand bleibt jedoch
leistet meist erfolglos



Zwangsgedanken Zwangshandlunge

A Werden als unsinnig und A Koénnen fiir den Betroffenen

personlichkeitsfremd erlebt  einen logischen Zweck im
Sinne einer Beruhigung

haben




Zwangsgedanken Zwangshandlunge

A Werden als unsinnig und A Koénnen fiir den Betroffenen
personlichkeitsfremd erlebt  einen logischen Zweck im
Sinne einer Beruhigung

haben
A Erzeugen Leidensdruck, A Kurzfristige Entlastung, aber
quéalen langfristige Belastung

A Fuhren zu Erschdpfung
und dem Gefuhl der
Machtlosigkeit
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Vorstellungstbung

Bitte stellen Sie sich folgendes Szenario vor:

ren

Nun versuchenSiebitte wahrzunehmenwelche GedankenSie
haben, welche Gefuhle aufkommen und was Sie in lhrem
Korperspuren

WashabenSiewahrgenommen?
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Ich kénnte Das wére Angst, Kontrollieren
jemanden mit  schrecklich! Ich Unbehagen Zuruckfahren
dem Auto ware Schuld Zeitung durchsuchel
angefahren a. SNYzK A 3 dz
haben Wiederholen
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Angstverlauf

Ritual, Flucht,
Angst, Ritual. Flucht abSdzi NI £ A 3A SNYzy 34

Aufregung abSdzii NI £ A&ASNHzy 36
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Nachste angstauslosende Zeit

Angstauslosende Situation/ s
Situation/ Zwangsgedanke

Zwangsgedanke
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Vermeidung

A Mindert die Angstkurzfristig,abersteigertsie langfristig

A Nachund nachwerdenwichtige Lebensbereicheingebifit,
z.B.:

A Nachtskein Auto mehrfahren
A KeinFahrradmehrfahren
A NichtmehrdasHausverlassen
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Sicherheitsverhalten

Was stellen Sie sich unter Sicherheitsverhalten vor?




Beispiel: Sicherheitsverhalten

Ein Mann sitzt in der Stral3enbahnund schnippt mit den
Fingern Schliel3lich werden die Umsitzenden darauf

aufmerksamund die Damenebenanfragt. a 2 | Niatﬂ’tﬁippeng
Sie denn immer mit den C A ¥y 3 S Nr&uéider Mann: o Wl =
damit es keine Elefanten regneta
Die Dame a ! 0 @NFgnet doch gar keine Elefanten

DerManna { SK 3\ H éﬂ
i
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A MafRnahmengdie ergriffenwerden,um Unheilabzuwehren

A Riuckversicherungei Verwandten/Bekannten

A ZB.a | I iahie Tir wirklich abgeschlosserals wir die
WohnungverlasserhaberK a

A AngstbesetzteSituationwird nicht komplett gemieden

A Der Betroffene stellt sich jedoch auch nicht vollstandig
seinenAngsten
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Sicherheitsverhalten

A Kostet viel Zeit und mindert das Gefithl von
Selbstbestimmtheit

A Verleitet zu der falschen Schlussfolgerungdass es allein
diesem Verhalten zu verdanken sei, dass eine Katastrophe
nicht eingetretenist
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A StellenSiesichdenangstbesetzterDbjekten/Situationen
AABER Wahlen Sie Situationenaus, die flr Sie realistisch
sind
AFallsSieschonErfahrungenmit a 9 E L&k greifen Sie
diesegerneauf

A ErobernSie sich Ilhre Umwelt zurlick, aber setzen Sie sich
realistischeZiele!

A VerzichtenSiezunehmendauf Glicksbringeund Dingeoder
Verhaltensweisen, die lhnen helfen, eine Situation zu
bewaltigen! -
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A Bitten SieAngehdrigenicht auf Ihre Nachfragerzureagieren,
sondernSiedaranzuerinnern,dassesRuckversicherungpt

A WerdenSielhreseigenenGlickesSchmied!




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?

Worauf moéchte ich in der nachsten Woche achten?

W
.



VielenDank, das war's fur heute.

Andie Trainer

TeilenSie bitte dicArbeitsblatter aus und weisen Sie auf unsere kostenlose
App COGITO hin.

www.uke.de/mkt_app
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