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

meta = ausdemGriechischenabgeleitetfürαüberά

²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ
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Kognition= ausdemLateinischenabgeleitetfürαDenkenά

meta = ausdemGriechischenabgeleitetfürαüberά

Metakognition = DenkenüberdasDenken

²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Å SiesindjedochzueinemgewissenGradαƴƻǊƳŀƭάund sinnvoll

(z.B. Perfektionismusauf der EbenegroßerSorgfalt)

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Å SiesindjedochzueinemgewissenGradαƴƻǊƳŀƭάund sinnvoll

(z.B. Perfektionismusauf der EbenegroßerSorgfalt)

Å DasZ-MKTbeschäftigtsichmit denDenkverzerrungen,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 3: Reduzierte 
Unsicherheitstoleranz
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Zwangsstörung



ÅWissenschaftlicheStudien: Das Bedürfnis nach absoluter
Sicherheitist bei vielenMenschenmit Zwangsstörungdeutlich
erhöht

Reduzierte Unsicherheitstoleranz
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ÅWissenschaftlicheStudien: Das Bedürfnis nach absoluter
Sicherheitist bei vielenMenschenmit Zwangsstörungdeutlich
erhöht

Å Unsicherheit/Zweifelsindoft schwerauszuhalten

Reduzierte Unsicherheitstoleranz
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ÅWissenschaftlicheStudien: Das Bedürfnis nach absoluter
Sicherheitist bei vielenMenschenmit Zwangsstörungdeutlich
erhöht

Å Unsicherheit/Zweifelsindoft schwerauszuhalten

Å Hierzuzähltauchdassog.α¦ƴǾƻƭƭǎǘŅƴŘƛƎƪŜƛǘǎƎŜŦǸƘƭά

Reduzierte Unsicherheitstoleranz

ĂIch sehe, dass das Licht aus ist, ich sitze 

im Dunkeln und bin mir doch nicht sicherñ
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ÅWissenschaftlicheStudien: Das Bedürfnis nach absoluter
Sicherheitist bei vielenMenschenmit Zwangsstörungdeutlich
erhöht

Å Unsicherheit/Zweifelsindoft schwerauszuhalten

Å Hierzuzähltauchdassog.α¦ƴǾƻƭƭǎǘŅƴŘƛƎƪŜƛǘǎƎŜŦǸƘƭά

Wo kennenSieUnsicherheitund Zweifel?

Reduzierte Unsicherheitstoleranz

ĂIch sehe, dass das Licht aus ist, ich sitze 

im Dunkeln und bin mir doch nicht sicherñ
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Eine vermeintliche Verringerung der Unsicherheit wird bei
ZwangsstörungenerreichtüberΧ

Helfen Zwangshandlungen gegen 
Unsicherheit?
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Eine vermeintliche Verringerung der Unsicherheit wird bei
ZwangsstörungenerreichtüberΧ

Å Zwangshandlungen (z.B. Händewaschen), Rituale und
Rückversichernbei anderenMenschen

19

Helfen Zwangshandlungen gegen 
Unsicherheit?



Eine vermeintliche Verringerung der Unsicherheit wird bei
ZwangsstörungenerreichtüberΧ

Å Zwangshandlungen (z.B. Händewaschen), Rituale und
Rückversichernbei anderenMenschen

ÅWeiteresVermeidungs- undSicherheitsverhalten

Å z.B. keine Türklinken anfassen, Türklinken nur mit
Handschuhenanfassen
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Helfen Zwangshandlungen gegen 
Unsicherheit?



Helfen Ihnen Ihre Kontrollen und Ritualedabei sich
sichererzufühlen?

Kosten und Nutzen
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Helfen Ihnen Ihre Kontrollen und Ritualedabei sich
sichererzufühlen?

Was ist der Preis den Sie für die vermeintliche
Sicherheitzahlen?

Kosten und Nutzen
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Helfen Ihnen Ihre Kontrollen und Ritualedabei sich
sichererzufühlen?

Was ist der Preis den Sie für die vermeintliche
Sicherheitzahlen?

WelchesVerhalten verlangenSie von Ihrer Familie
(Kindernoder Partnern)?

Kosten und Nutzen
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Gibt es 100% Sicherheit?
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Å Nein,Schutzvor allenpotentiellenGefahrenist unmöglich

Gibt es 100% Sicherheit?

25



Å Nein,Schutzvor allenpotentiellenGefahrenist unmöglich

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

Gibt es 100% Sicherheit?
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Å Nein,Schutzvor allenpotentiellenGefahrenist unmöglich

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

Å DasLebenist mit Risikenverbunden,esseidennman bleibt
unter einem Sauerstoffzeltim Bett liegen (und selbst da
könntenochetwaspassieren)

Gibt es 100% Sicherheit?
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Å Nein,Schutzvor allenpotentiellenGefahrenist unmöglich

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

Å DasLebenist mit Risikenverbunden,esseidennman bleibt
unter einem Sauerstoffzeltim Bett liegen (und selbst da
könntenochetwaspassieren)

Å VersuchenSie,neue Schritte zu wagen und neue Wegezu
gehen

Gibt es 100% Sicherheit?
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WelchesRisikomöchtenSiezukünftigwieder eingehen?

Gibt es 100% Sicherheit?
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WelchesRisikomöchtenSiezukünftigwieder eingehen?

Welche kleinen Schritte möchten Sie sich als nächstes
vornehmen?

Gibt es 100% Sicherheit?
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SindunsereGefühleimmer ein guter Ratgeber?SpiegelnSiedie
Wirklichkeit wider?

Emotionale Beweisführung
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Å UnsicherheitkannzuAngstführen,wasmit der Aktivierungin
einer HirnregionnamensAmygdala(z.T. auch Angstzentrum
genannt)einhergeht

Emotionale Beweisführung
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Å UnsicherheitkannzuAngstführen,wasmit der Aktivierungin
einer HirnregionnamensAmygdala(z.T. auch Angstzentrum
genannt)einhergeht

Å Ist das Angstzentrumaktiviert, können wir häufig nur noch
Gefahrsehenunddenken

Emotionale Beweisführung
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Å UnsicherheitkannzuAngstführen,wasmit der Aktivierungin
einer HirnregionnamensAmygdala(z.T. auch Angstzentrum
genannt)einhergeht

Å Ist das Angstzentrumaktiviert, können wir häufig nur noch
Gefahrsehenunddenken

Emotionale Beweisführung

αIch habe Angst, also 
muss es gefährlich 

sein!ά
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Å UnsicherheitkannzuAngstführen,wasmit der Aktivierungin
einer HirnregionnamensAmygdala(z.T. auch Angstzentrum
genannt)einhergeht

Å Ist das Angstzentrumaktiviert, können wir häufig nur noch
Gefahrsehenunddenken

Å Die Angst lässt die Situation also tatsächlich gefährlich
erscheinen

Emotionale Beweisführung
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αIch habe Angst, also 
muss es gefährlich 

sein!ά



Å UnsicherheitkannzuAngstführen,wasmit der Aktivierungin
einer HirnregionnamensAmygdala(z.T. auch Angstzentrum
genannt)einhergeht

Å Ist das Angstzentrumaktiviert, können wir häufig nur noch
Gefahrsehenunddenken

Å Die Angst lässt die Situation also tatsächlich gefährlich
erscheinen

Å Beispiel: Eine Spinnemacht auch einigen MenschenAngst,
obwohldiesein der Regelnicht gefährlichist

Emotionale Beweisführung
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αIch habe Angst, also 
muss es gefährlich 

sein!ά



Å Nein, Gefühle spiegeln nicht immer die Realität wider

Spiegeln Gefühle die Realität wider?
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Å Nein,Gefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

ÅWenn ich mich wertlos fühle, heißt das nicht, dass ich
wertlosbin!

Spiegeln Gefühle die Realität wider?
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Å Nein,Gefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

ÅWenn ich mich wertlos fühle, heißt das nicht, dass ich
wertlosbin!

ÅWenn ich gekränkt bin, muss mich niemand beleidigt
haben!

Spiegeln Gefühle die Realität wider?
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Å Nein,Gefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

ÅWenn ich mich wertlos fühle, heißt das nicht, dass ich
wertlosbin!

ÅWenn ich gekränkt bin, muss mich niemand beleidigt
haben!

ÅWenn ich Angst habe, muss die Situation nicht gleich
gefährlichsein

Spiegeln Gefühle die Realität wider?
M
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Å Nein,Gefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

ÅWenn ich mich wertlos fühle, heißt das nicht, dass ich
wertlosbin!

ÅWenn ich gekränkt bin, muss mich niemand beleidigt
haben!

ÅWenn ich Angst habe, muss die Situation nicht gleich
gefährlichsein

ÅManchmalsindGefühlealsoein schlechterRatgeber!

Spiegeln Gefühle die Realität wider?
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Å Nein,Gefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

ÅWenn ich mich wertlos fühle, heißt das nicht, dass ich
wertlosbin!

ÅWenn ich gekränkt bin, muss mich niemand beleidigt
haben!

ÅWenn ich Angst habe, muss die Situation nicht gleich
gefährlichsein

ÅManchmalsindGefühlealsoein schlechterRatgeber!

Å Besondersin Situationen, in denen Zwangsgedanken/-
handlungenauftreten und in denen das Angstzentrum
aktiviert ist

Spiegeln Gefühle die Realität wider?
M
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Å Nein,Gefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

ÅWenn ich mich wertlos fühle, heißt das nicht, dass ich
wertlosbin!

ÅWenn ich gekränkt bin, muss mich niemand beleidigt
haben!

ÅWenn ich Angst habe, muss die Situation nicht gleich
gefährlichsein

ÅManchmalsindGefühlealsoein schlechterRatgeber!

Å Besondersin Situationen, in denen Zwangsgedanken/-
handlungenauftreten und in denen das Angstzentrum
aktiviert ist

Waskannich tun?

Spiegeln Gefühle die Realität wider?
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Wie?

Dem Zwang Paroli bieten

44



Wie?

Å Sich nicht auf eine Diskussion mit dem Zwang einlassen

Dem Zwang Paroli bieten
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Wie?

Å Sichnicht auf eineDiskussionmit demZwangeinlassen

Å Die Unsicherheit als Zwangssymptomerkennen und sich
davondistanzieren

Dem Zwang Paroli bieten
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Wie?

Å Sichnicht auf eineDiskussionmit demZwangeinlassen

Å Die Unsicherheit als Zwangssymptomerkennen und sich
davondistanzieren

WelcherSatzkönnte Ihnendabeihelfen?

Dem Zwang Paroli bieten
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Å Das ist mein Zwang!
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Å Das ist mein Zwang!

Å Die Gefahr erscheint mir real, weil ich Angst habe! Das Gefühl 

selbst schadet mir nicht
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Å Das ist mein Zwang!

Å Die Gefahr erscheint mir real, weil ich Angst habe! Das Gefühl 

selbst schadet mir nicht 

Å Es ist nur ein Gefühl oder ein Gedanke ςes ist nicht die Realität! 
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Å Das ist mein Zwang!

Å Die Gefahr erscheint mir real, weil ich Angst habe! Das Gefühl 

selbst schadet mir nicht 

Å Es ist nur ein Gefühl oder ein Gedanke ςes ist nicht die Realität! 

Å Ich akzeptiere es, nicht genau zu wissen, ob das so richtig ist
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Å Das ist mein Zwang!

Å Die Gefahr erscheint mir real, weil ich Angst habe! Das Gefühl 

selbst schadet mir nicht 

Å Es ist nur ein Gefühl oder ein Gedanke ςes ist nicht die Realität! 

Å Ich akzeptiere es, nicht genau zu wissen, ob das so richtig ist

Å Es gibt keine 100%ige Sicherheit, ich gehe das Risiko ein

52



Å Das ist mein Zwang!

Å Die Gefahr erscheint mir real, weil ich Angst habe! Das Gefühl 

selbst schadet mir nicht

Å Es ist nur ein Gefühl oder ein Gedanke ςes ist nicht die Realität! 

Å Ich akzeptiere es, nicht genau zu wissen, ob das so richtig ist

Å Es gibt keine 100%ige Sicherheit, ich gehe das Risiko ein

Å Ich möchte mein Leben nicht der Angst und dem Zwang 

unterordnen
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Å Risikenund Nebenwirkungenin Kaufnehmen,um ein Leben
zuführen,dasnicht vomZwangbestimmtwird

Risiken und Nebenwirkungen
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Was kann ich tun?

Risiken und Nebenwirkungen

55



Waskannich tun?

Å Exposition mit ReaktionsmanagementĄ Am besten
erforschteMethodebei Zwangsstörungen

Risiken und Nebenwirkungen
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Waskannich tun?

Å Exposition mit ReaktionsmanagementĄ Am besten
erforschteMethodebei Zwangsstörungen

Wie geht das?

Risiken und Nebenwirkungen
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Waskannich tun?

Å Exposition mit ReaktionsmanagementĄ Am besten
erforschteMethodebei Zwangsstörungen

Wie geht das?

Å Sichschrittweisemit zwangsauslösendenSituationen/Reizen
konfrontieren(anstellevonVermeidung)

Risiken und Nebenwirkungen
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Waskannich tun?

Å Exposition mit ReaktionsmanagementĄ Am besten
erforschteMethodebei Zwangsstörungen

Wie geht das?

Å Sichschrittweisemit zwangsauslösendenSituationen/Reizen
konfrontieren(anstellevonVermeidung)

ÅOhne Sicherheitsmaßnahmen und anschließende
Zwangshandlungen/Neutralisierungen

Risiken und Nebenwirkungen
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Einige von Ihnen haben vielleicht schon mit entsprechenden
Übungenangefangen

Leben wagen!
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Einige von Ihnen haben vielleicht schon mit entsprechenden
Übungenangefangen

Mag jemand von ersten Erfahrungen und kleinen Erfolgen
erzählen?

Leben wagen!
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Exkurs: Depression
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Å Traurigkeit, Niedergeschlagenheit,Antriebsschwäche und
geringes Selbstwertgefühl kommen auch bei gesunden
PersonenaneinigenTagenvor

αLŎƘ ƪŀƴƴ ƴƛŎƘǘǎ ǳƴŘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘǎΚά
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Å Traurigkeit, Niedergeschlagenheit,Antriebsschwäche und
geringes Selbstwertgefühl kommen auch bei gesunden
PersonenaneinigenTagenvor

Å z.B. nacheinerKrise

αLŎƘ ƪŀƴƴ ƴƛŎƘǘǎ ǳƴŘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘǎΚά
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Å Traurigkeit, Niedergeschlagenheit,Antriebsschwäche und
geringes Selbstwertgefühl kommen auch bei gesunden
PersonenaneinigenTagenvor

Å z.B. nacheinerKrise

Å KlinischeDepression: Symptomebestehenlänger(mindestens
2 Wochen) und reduzieren Lebensqualität und
Arbeitsfähigkeit

αLŎƘ ƪŀƴƴ ƴƛŎƘǘǎ ǳƴŘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘǎΚά
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Å Traurigkeit, Niedergeschlagenheit,Antriebsschwäche und
geringes Selbstwertgefühl kommen auch bei gesunden
PersonenaneinigenTagenvor

Å z.B. nacheinerKrise

Å KlinischeDepression: Symptomebestehenlänger(mindestens
2 Wochen) und reduzieren Lebensqualität und
Arbeitsfähigkeit

Å Depressionbei Menschenmit Zwangsstörung: häufig Folge
vielfältiger Probleme, die mit einer Zwangsstörung
einhergehen

αLŎƘ ƪŀƴƴ ƴƛŎƘǘǎ ǳƴŘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘǎΚά
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Å Traurigkeit, Niedergeschlagenheit,Antriebsschwäche und
geringes Selbstwertgefühl kommen auch bei gesunden
PersonenaneinigenTagenvor

Å z.B. nacheinerKrise

Å KlinischeDepression: Symptomebestehenlänger(mindestens
2 Wochen) und reduzieren Lebensqualität und
Arbeitsfähigkeit

Å Depressionbei Menschenmit Zwangsstörung: häufig Folge
vielfältiger Probleme, die mit einer Zwangsstörung
einhergehen

Å z.B. sozialerRückzug

αLŎƘ ƪŀƴƴ ƴƛŎƘǘǎ ǳƴŘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘǎΚά
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Å Traurigkeit, Niedergeschlagenheit,Antriebsschwäche und
geringes Selbstwertgefühl kommen auch bei gesunden
PersonenaneinigenTagenvor

Å z.B. nacheinerKrise

Å KlinischeDepression: Symptomebestehenlänger(mindestens
2 Wochen) und reduzieren Lebensqualität und
Arbeitsfähigkeit

Å Depressionbei Menschenmit Zwangsstörung: häufig Folge
vielfältiger Probleme, die mit einer Zwangsstörung
einhergehen

Å z.B. sozialerRückzug

Å DepressiveDenkmusterkönnendie Beschwerdenverstärken

αLŎƘ ƪŀƴƴ ƴƛŎƘǘǎ ǳƴŘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘǎΚά
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Prozent

? Ich fühle mich hoffnungslos

? Ich fühle mich als Belastung für andere

? Ich kann mich nicht entspannen

? Ich fühle mich antriebslos

? Ich habe vergessen, was Freude ist

? Ich fühle mich sozial ausgeschlossen

? Ich schäme mich für meine psychische Erkrankung

? Es ist mir nicht möglich, mich unbeschwert zu fühlen

? Ich fühle mich müde und erschöpft

? LŎƘ ƘŀōŜ !ƴƎǎǘΣ αǾŜǊǊǸŎƪǘzu werden

αLŎƘ ƪŀƴƴ ƴƛŎƘǘǎ ǳƴŘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘǎΚά
Welche Aussage bekommt Ihrer Meinung nach die höchste 
Zustimmung?
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Prozent

87,0 Ich fühle mich müde und erschöpft

83,7 Es ist mir nicht möglich, mich unbeschwert zu fühlen

77,2 Ich kann mich nicht entspannen

65,0 LŎƘ ƘŀōŜ !ƴƎǎǘΣ αǾŜǊǊǸŎƪǘzu werden

65,0 Ich fühle mich antriebslos

65,0 Ich fühle mich hoffnungslos

65,0 Ich schäme mich für meine psychische Erkrankung

59,3 Ich fühle mich als Belastung für andere

56,1 Ich fühle mich sozial ausgeschlossen

47,2 Ich habe vergessen, was Freude ist

αLŎƘ ƪŀƴƴ ƴƛŎƘǘǎ ǳƴŘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘǎΚά
Wie Sie sehen, leiden viele Menschen mit Zwangsstörung an 
depressiven Symptomen.
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Was sind Ihre Erfahrungen mit depressiven Symptomen?

Depressionen bei Zwangsstörungen
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WassindIhre Erfahrungenmit depressivenSymptomen?

Was hat Ihnen bisher geholfen, wenn Sie sich sehr
niedergeschlagengefühlt haben?

Depressionen bei Zwangsstörungen
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Å Typische Denkverzerrung bei Personen mit Depression:
ÜbertriebeneVerallgemeinerungςKennenSiedas?

αLƳƳŜǊ Ƙŀō ƛŎƘ tŜŎƘά
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Å Typische Denkverzerrung bei Personen mit Depression:
ÜbertriebeneVerallgemeinerungςKennenSiedas?

Waskannichdagegentun?

αLƳƳŜǊ Ƙŀō ƛŎƘ tŜŎƘά
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Å Typische Denkverzerrung bei Personen mit Depression:
ÜbertriebeneVerallgemeinerungςKennenSiedas?

Waskannichdagegentun?

ÅWegvonα{ŎƘǿŀǊȊ-Weiß-aŀƭŜǊŜƛά

αLƳƳŜǊ Ƙŀō ƛŎƘ tŜŎƘά
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Å Typische Denkverzerrung bei Personen mit Depression:
ÜbertriebeneVerallgemeinerungςKennenSiedas?

Waskannichdagegentun?

ÅWegvonα{ŎƘǿŀǊȊ-Weiß-aŀƭŜǊŜƛά

Å Hin zu hilfreicheren / ausgewogenerenErklärungen für
MissgeschickeundanderenegativeBegebenheiten

αLƳƳŜǊ Ƙŀō ƛŎƘ tŜŎƘά
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ÅWichtig: Konkretsein
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Å Typische Denkverzerrung bei Personen mit Depression:
ÜbertriebeneVerallgemeinerungςKennenSiedas?

Waskannichdagegentun?

ÅWegvonα{ŎƘǿŀǊȊ-Weiß-aŀƭŜǊŜƛά

Å Hin zu hilfreicheren / ausgewogenerenErklärungen für
MissgeschickeundanderenegativeBegebenheiten

ÅWichtig: Konkretsein

Å VermeidenSiePauschalisierungenwieαƛƳƳŜǊάoderαƴƛŜά
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Å Typische Denkverzerrung bei Personen mit Depression:
ÜbertriebeneVerallgemeinerungςKennenSiedas?

Waskannichdagegentun?

ÅWegvonα{ŎƘǿŀǊȊ-Weiß-aŀƭŜǊŜƛά

Å Hin zu hilfreicheren / ausgewogenerenErklärungen für
MissgeschickeundanderenegativeBegebenheiten

ÅWichtig: Konkretsein

Å VermeidenSiePauschalisierungenwieαƛƳƳŜǊάoderαƴƛŜά

Å Sowie kränkende Bezeichnungen für sich selbst,                     
ȊΦ.Φ α¢ǊƻǘǘŜƭά

αLƳƳŜǊ Ƙŀō ƛŎƘ tŜŎƘά
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Å Nicht gleich von sich auf andere schließen!

α²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ǎŎƘƻƴ ƴƛŎƘǘ ƳŀƎΣ 
ǿƛŜǎƻ ǎƻƭƭŜƴ Ŝǎ ŀƴŘŜǊŜ ǘǳƴΚά
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Å Nichtgleichvonsichauf andereschließen!

Å Vorallembei Personenmit geringemSelbstwertgefühlhäufig
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Å Nichtgleichvonsichauf andereschließen!

Å Vorallembei Personenmit geringemSelbstwertgefühlhäufig

Å DENN: Wenn Sie sich selbst für wertlos, hässlich oder
untalentiert halten, müssenanderedasnoch langenicht so
sehen
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Å Nichtgleichvonsichauf andereschließen!

Å Vorallembei Personenmit geringemSelbstwertgefühlhäufig

Å DENN: Wenn Sie sich selbst für wertlos, hässlich oder
untalentiert halten, müssenanderedasnoch langenicht so
sehen

Å EsexistierenganzunterschiedlicheBetrachtungsweisenund
Maßstäbe
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Å Nichtgleichvonsichauf andereschließen!

Å Vorallembei Personenmit geringemSelbstwertgefühlhäufig

Å DENN: Wenn Sie sich selbst für wertlos, hässlich oder
untalentiert halten, müssenanderedasnoch langenicht so
sehen

Å EsexistierenganzunterschiedlicheBetrachtungsweisenund
Maßstäbe

Å MenschlicheEigenschaftensind sehr komplex ςwie ein
Mosaik. Wir alle haben unsere helleren und dunkleren
Flecken. Dasist auchgut so!

α²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ǎŎƘƻƴ ƴƛŎƘǘ ƳŀƎΣ 
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Freudetagebuch

FührenSieein Freudetagebuch,in demSiejedenAbendnotieren
wasandemTaggut lief. DieskönnenauchKleinigkeitensein(z.B.
ein Kollegehat Sieangelächelt). Dieserinnert Sieandie positiven
DingedesTages,welchesauchdie Stimmungverbessernkann.

Was kann noch helfen?
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Freudetagebuch

FührenSieein Freudetagebuch,in demSiejedenAbendnotieren
wasandemTaggut lief. DieskönnenauchKleinigkeitensein(z.B.
ein Kollegehat Sieangelächelt). Dieserinnert Sieandie positiven
DingedesTages,welchesauchdie Stimmungverbessernkann.

Erbsenin die Hosentasche

SteckenSie sich morgensbevor Sie das Hausverlasseneinige
Erbsen/Kieselsteineo.ä. in die linke Hosentasche. Immer wenn
am Tag etwas schönespassiert, lassenSie eine Erbsevon der
linkenin die rechteHosentaschewandern. AmAbendkönnenSie
sich die Erbsen aus der rechten Hosentascheansehen und
erinnernsich,washeuteallesschönwar.

Was kann noch helfen?
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ÅGefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

Lernziele
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ÅGefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

Å Diskutieren Sie nicht mit dem Zwang

Lernziele
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ÅGefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

Å DiskutierenSienicht mit demZwang

ÅWichtig ist es,Angstund UnsicherheitalsZwangssymptom
zuerkennenundsichdavonzudistanzieren

Lernziele
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ÅGefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

Å DiskutierenSienicht mit demZwang

ÅWichtig ist es,Angstund UnsicherheitalsZwangssymptom
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ÅGefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

Å DiskutierenSienicht mit demZwang

ÅWichtig ist es,Angstund UnsicherheitalsZwangssymptom
zuerkennenundsichdavonzudistanzieren

Å FindenSieeinenSatz,der Ihnendabeihilft

Å Esgibt keine100%igeSicherheit. EinselbstbestimmtesLeben
hat RisikenundNebenwirkungen

Lernziele

91



ÅGefühlespiegelnnicht immer die Realitätwider

Å DiskutierenSienicht mit demZwang

ÅWichtig ist es,Angstund UnsicherheitalsZwangssymptom
zuerkennenundsichdavonzudistanzieren

Å FindenSieeinenSatz,der Ihnendabeihilft

Å Esgibt keine100%igeSicherheit. EinselbstbestimmtesLeben
hat RisikenundNebenwirkungen

Å NehmenSiediesein Kauf

Lernziele
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Å ÜbertriebeneVerallgemeinerungendurch konkrete Aussagen
sowiePauschalisierungenvermeiden

Lernziele
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Å ÜbertriebeneVerallgemeinerungendurch konkrete Aussagen
sowiePauschalisierungenvermeiden

Å Nicht direkt von sich auf andere schließen 

Lernziele
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Å ÜbertriebeneVerallgemeinerungendurch konkrete Aussagen
sowiePauschalisierungenvermeiden

Å Nichtdirekt vonsichauf andereschließen

ÅWir allehabenunsereαƘŜƭƭŜƴunddunklenFleckenauf dem
Mosaikά

Lernziele
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Å ÜbertriebeneVerallgemeinerungendurch konkrete Aussagen
sowiePauschalisierungenvermeiden

Å Nichtdirekt vonsichauf andereschließen

ÅWir allehabenunsereαƘŜƭƭŜƴunddunklenFleckenauf dem
Mosaikά

Å FührenSieein Freudetagebuchoder nutzenSiedie Erbsenin
der Hosentasche,um denFokusauf die schönenDingeamTag
zulegen

Lernziele
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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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Zwangsstörung


