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Kognition=ausdem Lateinischerabgeleitetfiir oDenkert
meta = ausdem Griechischembgeleitetflr olibera
Metakognition = Denkenlber dasDenken
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Metakognitives Training

DasmenschlicheDenkenist anfalligfiir Verzerrungenwelchebel
vielenpsychischerstorungemuftreten:

A Siewerdenim FolgenderDenkverzerrungemgenannt

A Sie kénnen zur Entstehung und Aufrechterhaltung von
psychischerstorungerbeitragen

A SiesindjedochzueinemgewisserGrada y 2 N2 dinavoll
(z.B. Perfektionismusauf der Ebenegrof3erSorgfalt)

A DasZ-MKTbeschéftigtsichmit den Denkverzerrungergie bei
Zwangsstorungebedeutsamsind
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Wo kennenSieUnsicherheitund Zweifel?



Helfen Zwangshandlungen gegen
Unsicherhelt?

Eine vermeintliche Verringerung der Unsicherheit wird bei
ZwangsstorungerrreichtiberX




Helfen Zwangshandlungen gegen
Unsicherheit?

Eine vermeintliche Verringerung der Unsicherheit wird bei
ZwangsstorungerrreichtiberX

A zZwangshandlungen (zB. Handewaschen), Rituale und
Ruckversicherbei anderenMenschen




Helfen Zwangshandlungen gegen
Unsicherheit?

Eine vermeintliche Verringerung der Unsicherheit wird bei
ZwangsstorungerrreichtiberX

A zZwangshandlungen (zB. Handewaschen), Rituale und
Ruckversicherbei anderenMenschen

A WeiteresVermeidungsund Sicherheitsverhalten
A zB. keine Turklinken anfassen, Tirklinken nur mit
Handschuhemnfassen




Kosten und Nutzen

Helfen Ihnen Ihre Kontrollen und Rituale dabei sich
sichererzufuhlen?




Kosten und Nutzen

Helfen Ihnen Ihre Kontrollen und Rituale dabei sich
sichererzufuhlen?

Was ist der Preis den Sie flir die vermeintliche
Sicherheitzahlen?




Kosten und Nutzen

Helfen Ihnen Ihre Kontrollen und Rituale dabei sich
sichererzufuhlen?

Was ist der Preis den Sie flir die vermeintliche
Sicherheitzahlen?

WelchesVerhalten verlangen Sie von Ihrer Familie
(Kindernoder Partnern)?




Gibt es 100% Sicherheit?




Gibt es 100% Sicherhelt?

A Nein, Schutzvor allenpotentiellen Gefahrenist unméglich




Gibt es 100% Sicherhelt?

A Nein, Schutzvor allenpotentiellen Gefahrenist unméglich

A Egalwas Siean Vorkehrungenund Ritualenentwickeln, Sie
werden keine Garantie bekommen, dass nichts passieren
kann




Gibt es 100% Sicherheit?

A Nein, Schutzvor allenpotentiellen Gefahrenist unméglich

A Egalwas Sie an Vorkehrungenund Ritualenentwickeln, Sie
werden keine Garantie bekommen, dass nichts passieren
kann

A DasLebenist mit Risikernverbunden,es seidenn man bleibt
unter einem Sauerstoffzeltim Bett liegen (und selbst da
konnte nochetwaspassieren)




Gibt es 100% Sicherheit?

A Nein, Schutzvor allenpotentiellen Gefahrenist unméglich

A Egalwas Sie an Vorkehrungenund Ritualenentwickeln, Sie
werden keine Garantie bekommen, dass nichts passieren
kann

A DasLebenist mit Risikernverbunden,es seidenn man bleibt
unter einem Sauerstoffzeltim Bett liegen (und selbst da
konnte nochetwaspassieren)

A VersuchenSie, neue Schritte zu wagen und neue Wege zu
gehen
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Gibt es 100% Sicherhelt?

WelchesRisikomdchten Siezukunftigwieder eingehen?

Welche kleinen Schritte mochten Sie sich als nachstes
vornehmen?
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Emotionale Beweisflhrung

A Unsicherheitkannzu Angstfiihren, wasmit der Aktivierungin
einer Hirnregion namens Amygdala(zT. auch Angstzentrum
genannt)einhergeht

A Ist das Angstzentrumaktiviert, konnen wir haufig nur noch
Gefahrsehenund denken

A Die Angst lasst die Situation also tatsachlich gefahrlich
erscheinen

A Beispiel Eine Spinnemacht auch einigen MenschenAngst,
obwohldiesein der Regehicht gefahrlichist
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Spiegeln Gefiihle die Realitat wider?

A Nein, Gefuihlespiegelnnicht immer die Realitatwider

A Wenn ich mich wertlos fiihle, hei3t das nicht, dassich
wertlosbin!

A Wenn ich gekrankt bin, muss mich niemand beleidigt
haben!

A Wenn ich Angst habe, muss die Situation nicht gleich
gefahrlichsein

A Manchmalsind Gefiihlealsoein schlechterRatgeber!

A Besondersin Situationen, in denen Zwangsgedanken/
handlungenauftreten und in denen das Angstzentrum
aktiviertist e e

Fornis cavebei Epiphyso (Zibekise)
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Dem Zwang Paroli bieten

Wie?
A Sichnicht auf eine Diskussiomit dem Zwangeinlassen

A Die Unsicherheit als Zwangssymptomerkennen und sich
davondistanzieren

WelcherSatzkdonnte Ihnendabeihelfen?






















Risiken und Nebenwirkungen

A Risikenund Nebenwirkungerin Kaufnehmen,um ein Leben
zufthren, dasnicht vom Zwangbestimmtwird




Risiken und Nebenwirkungen

Was kann ich tun?




Risiken und Nebenwirkungen

Waskannich tun?

A Exposition mit Reaktionsmanagement”A Am besten
erforschteMethode bei Zwangsstdrungen




Risiken und Nebenwirkungen

Waskannich tun?

A Exposition mit Reaktionsmanagement”A Am besten
erforschteMethode bei Zwangsstdrungen

Wie gehtdas?




Risiken und Nebenwirkungen

Waskannich tun?

A Exposition mit Reaktionsmanagement”A Am besten
erforschteMethode bei Zwangsstdrungen

Wie gehtdas?

A Sichschrittweise mit zwangsauslosendeBituationen/Reizen
konfrontieren(anstellevon Vermeidung)




Risiken und Nebenwirkungen

Waskannich tun?

A Exposition mit Reaktionsmanagement”A Am besten
erforschteMethode bei Zwangsstdrungen

Wie gehtdas?

A Sichschrittweise mit zwangsauslosendeBituationen/Reizen
konfrontieren(anstellevon Vermeidung)

A Ohne  SicherheitsmaRnahmen und anschlie3ende
Zwangshandlungen/Neutralisierungen
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Leben wagen!

Einige von Ihnen haben vielleicht schon mit entsprechenden
Ubungenangefangen

Mag jemand von ersten Erfahrungen und kleinen Erfolgen
erzahlen?
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A Traurigkeit, Niedergeschlagenheit, Antriebsschwéache und
geringes Selbstwertgefiihl kommen auch bei gesunden
Personeran einigenTagenvor

A zB. nacheinerKrise

A KlinischeDepressionSymptomebestehenlanger(mindestens
2 Wochen) wund reduzieren Lebensqualitat und
Arbeitsfahigkeit

A Depressionbei Menschenmit Zwangsstérunghaufig Folge
vielfaltiger Probleme, die mit einer Zwangsstorung
einhergehen

A z.B. sozialeRiickzug

A DepressivdDenkmustekonnendie Beschwerderverstarken
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Welche Aussage bekommt Ihrer Meinung nach die hochste
Zustimmung?

?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
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Wie Sie sehen, leiden viele Menschen mit Zwangsstérung an
depressiven Symptomen.

Prozent
87,0
83,7
77,2
65,0
65,0
65,0
65,0
59,3
56,1
47,2

70



Depressionen bel Zwangsstorungen

Was sind lhre Erfahrungen mit depressiven Symptomen?




Depressionen bel Zwangsstorungen

Wassind lhre Erfahrungenmit depressivenSymptomen?

Was hat Ihnen bisher geholfen, wenn Sie sich sehr
niedergeschlagemefihlt haben?
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A Sowie krankende Bezeichnungen fiir sich selbs
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Vorallembei Personemmit geringemSelbstwertgefihhaufig

DENN Wenn Sie sich selbst flr wertlos, hasslich oder
untalentiert halten, missenandere das noch langenicht so
sehen
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Vorallembei Personemmit geringemSelbstwertgefihhaufig

DENN Wenn Sie sich selbst flr wertlos, hasslich oder
untalentiert halten, missenandere das noch langenicht so
sehen

EsexistierenganzunterschiedlicheBetrachtungsweisenind
Malistabe
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Vorallembei Personemmit geringemSelbstwertgefihhaufig

DENN Wenn Sie sich selbst fur wertlos, hasslich oder
untalentiert halten, missenandere das noch langenicht so
sehen

A EsexistierenganzunterschiedlicheBetrachtungsweisemnd
Malistabe

A Menschliche Eigenschaftensind sehr komplex ¢ wie ein
Mosaik Wir alle haben unsere helleren und dunkleren
FleckenDasist auchgut so! B




Was kann noch helfen?

Freudetagebuch

FuhrenSieein Freudetagebuchn dem Siejeden Abendnotieren
wasan dem Taggut lief. DieskbnnenauchKIeinigkeitensein(zB.
ein Kollegehat Sieangelachelt)Dieserinnert Siean die positiven
DingedesTageswelchesauchdie Stimmungverbesserrkann




Was kann noch helfen?

Freudetagebuch

FuhrenSieein Freudetagebuchn dem Siejeden Abendnotieren
wasan dem Taggut lief. DieskbnnenauchKIeinigkeitensein(zB.
ein Kollegehat Sieangelachelt) Dieserinnert Siean die positiven
DingedesTageswelchesauchdie Stimmungverbesserrkann

Erbsenin die Hosentasche

SteckenSie sich morgensbevor Sie das Haus verlasseneinige
Erbsen/Kieselstein®.a. in die linke Hosentaschelmmer wenn
am Tag etwas schidnespassiert,lassenSie eine Erbsevon der
linkenin die rechte Hosentasch&vandern Am AbendkdnnenSie
sich die Erbsen aus der rechten Hosentascheansehen und
erinnernsich,washeute allesschonwar.
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A Gefiihlespiegelmichtimmer die Realitatwider

A DiskutierenSienicht mit dem Zwang

A Wichtigist es, Angstund Unsicherheitals Zwangssymptom
zuerkennenund sichdavonzudistanzieren

A FindenSieeinenSatz der lhnendabeihilft

A Esgibt keine 100%ge Sicherheit EinselbstbestimmtesLeben
hat Risikerund Nebenwirkungen

A NehmenSiediesein Kauf
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A UbertriebeneVerallgemeinerungemlurch konkrete Aussagen
sowiePauschalisierungevermeiden

A Nichtdirekt vonsichaufandereschlieRen

A Wir allehabenunserea K S furfd uyiklenFleckerauf dem
Mosailki

A FuhrenSieein Freudetagebucloder nutzen Siedie Erbsenin
der Hosentascheym den Fokusauf die schonenDingeam Tag
zulegen



Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?

Worauf moéchte ich in der nachsten Woche achten?

W
.






