Herzlich Willkommen
zum Z-MKT

METAKOGNITIVES TRAINING BEI ZWANGSSTORUNGEN
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Metakognition = Denken Uber das Denken
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Metakognitives Training

Das menschliche Denken ist anfallig fir Verzerrungen, welche bei
vielen psychischen Storungen auftreten:

* Sie werden im Folgenden Denkverzerrungen genannt

 Sie konnen zur Entstehung und Aufrechterhaltung von
psychischen Stoérungen beitragen

* Sie sind jedoch zu einem gewissen Grad ,normal® und sinnvoll
(z.B. Perfektionismus auf der Ebene grolRer Sorgfalt)

* Das Z-MKT beschaftigt sich mit den Denkverzerrungen, die bei

Zwangsstorungen bedeutsam sind




Nachbereitung




Denkverzerrungen bei
/wangsstorungen

Uberschatzen
von Gefahr

Verzerrte
kognitive
Netzwerke

Ge’danken-
kontrolle




Modul 3: Reduzierte
Unsicherheitstoleranz

Magisches
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von Gefahr
Ubertriebenes
Verantwortungs-
Verzerrte gefihl
Aufmerksamkeit
Verzerrte
Gedanken- Perfektionismus kognitive
kontrol Netzwerke
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erhoht

e Unsicherheit/Zweifel sind oft schwer auszuhalten
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Wo kennen Sie Unsicherheit und Zweifel?
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Eine vermeintliche Verringerung der Unsicherheit wird bei
Zwangsstorungen erreicht tber...

 Zwangshandlungen (z.B. Handewaschen), Rituale und
Rickversichern bei anderen Menschen

*  Weiteres Vermeidungs- und Sicherheitsverhalten
e z.B. keine Turklinken anfassen, Turklinken nur mit
Handschuhen anfassen
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Kosten und Nutzen

Helfen lhnen lhre Kontrollen und Rituale dabei sich
sicherer zu fiihlen?

Was ist der Preis den Sie fiir die vermeintliche
Sicherheit zahlen?

Welches Verhalten verlangen Sie von lhrer Familie
(Kindern oder Partnern)?
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Gibt es 100% Sicherheit?

* Nein, Schutz vor allen potentiellen Gefahren ist unmaoglich

* Egal was Sie an Vorkehrungen und Ritualen entwickeln, Sie
werden keine Garantie bekommen, dass nichts passieren
kann

 Das Leben ist mit Risiken verbunden, es sei denn man bleibt
unter einem Sauerstoffzelt im Bett liegen (und selbst da
kdnnte noch etwas passieren)

* Versuchen Sie, neue Schritte zu wagen und neue Wege zu
gehen
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Gibt es 100% Sicherheit?

Welches Risiko mochten Sie zukiinftig wieder eingehen?

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

* Unsicherheit kann zu Angst fuhren, was mit der Aktivierung in
einer Hirnregion namens Amygdala (z.T. auch Angstzentrum
genannt) einhergeht

* |Ist das Angstzentrum aktiviert, konnen wir haufig nur noch
Gefahr sehen und denken

 Die Angst lasst die Situation also tatsachlich gefahrlich
erscheinen

* Beispiel: Eine Spinne macht auch einigen Menschen Angst,
obwohl diese in der Regel nicht gefahrlich ist
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Spiegeln Gefuhle die Realitat wider?

* Nein, Gefiihle spiegeln nicht immer die Realitat wider

e Wenn ich mich wertlos fihle, heilRt das nicht, dass ich
wertlos bin!

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

* Wenn ich Angst habe, muss die Situation nicht gleich
gefahrlich sein

*  Manchmal sind Geflihle also ein schlechter Ratgeber!

* Besonders in Situationen, in denen Zwangsgedanken/-
handlungen auftreten und in denen das Angstzentrum
aktiviert ist .

oaebxi Epiphyse (Zibekdse)

Was kann ich tun? = SN
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Dem Zwang Paroli bieten

Wie?
* Sich nicht auf eine Diskussion mit dem Zwang einlassen

 Die Unsicherheit als Zwangssymptom erkennen und sich
davon distanzieren

Welcher Satz konnte lhnen dabei helfen?






















Risiken und Nebenwirkungen

* Risiken und Nebenwirkungen in Kauf nehmen, um ein Leben
zu fuhren, das nicht vom Zwang bestimmt wird
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Risiken und Nebenwirkungen

Was kann ich tun?

* Exposition mit Reaktionsmanagement > Am besten
erforschte Methode bei Zwangsstorungen

Wie geht das?

* Sich schrittweise mit zwangsauslosenden Situationen/Reizen
konfrontieren (anstelle von Vermeidung)

* Ohne SicherheitsmalRnahmen und anschliellende
Zwangshandlungen/Neutralisierungen
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Leben wagen!

Einige von lhnen haben vielleicht schon mit entsprechenden
Ubungen angefangen

Mag jemand von ersten Erfahrungen und kleinen Erfolgen
erzahlen?




Exkurs: Depression
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Traurigkeit, Niedergeschlagenheit, Antriebsschwache und
geringes Selbstwertgefihl kommen auch bei gesunden
Personen an einigen Tagen vor

e z.B. nach einer Krise

* Klinische Depression: Symptome bestehen langer (mindestens
2 Wochen) und reduzieren Lebensqualitat und
Arbeitsfahigkeit

* Depression bei Menschen mit Zwangsstorung: haufig Folge
vielfaltiger Probleme, die mit einer Zwangsstorung
einhergehen

* 2.B. sozialer Rlickzug

e Depressive Denkmuster konnen die Beschwerden verstarken
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Welche Aussage bekommt lhrer Meinung nach die hochste
Zustimmung?

?
?
?
?
?
?
?
?
?
?

69



_lch kann nichts und bin nichts?“

Wie Sie sehen, leiden viele Menschen mit Zwangsstorung 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 bei Zwangsstdrungen

Was sind lhre Erfahrungen mit depressiven Symptomen?




Depressionen bei Zwangsstdrungen

Was sind lhre Erfahrungen mit depressiven Symptomen?

Was hat lhnen bisher geholfen, wenn Sie sich sehr
niedergeschlagen gefiihlt haben?
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Immer hab ich Pech”

 Typische Denkverzerrung bei Personen mit Depression:
Ubertriebene Verallgemeinerung — Kennen Sie das?

Was kann ich dagegen tun?
* Weg von ,Schwarz-Weil3-Malerei”

 Hin zu hilfreicheren / ausgewogeneren Erklarungen fir
Missgeschicke und andere negative Begebenheiten

* Wichtig: Konkret sein
* Vermeiden Sie Pauschalisierungen wie ,immer* oder ,nie”

* Sowie krankende Bezeichnungen fur sich selbst,
z.B. ,Trottel”
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JWenn ich mich schon nicht mag,
wieso sollen es andere tun?”

Nicht gleich von sich auf andere schliel3en!
Vor allem bei Personen mit geringem Selbstwertgefihl haufig

DENN: Wenn Sie sich selbst flur wertlos, hasslich oder
untalentiert halten, missen andere das noch lange nicht so
sehen

Es existieren ganz unterschiedliche Betrachtungsweisen und
Malstabe

Menschliche Eigenschaften sind sehr komplex — wie ein

Mosaik. Wir alle haben unsere helleren und dunkleren

Flecken. Das ist auch gut so!




Was kann noch helfen?

Freudetagebuch

Flhren Sie ein Freudetagebuch, in dem Sie jeden Abend notieren
was an dem Tag gut lief. Dies konnen auch Kleinigkeiten sein (z.B.
ein Kollege hat Sie angelachelt). Dies erinnert Sie an die positiven
Dinge des Tages, welches auch die Stimmung verbessern kann.




Was kann noch helfen?

Freudetagebuch

FUhren Sie ein Freudetagebuch, in dem Sie jeden Abend notieren
was an dem Tag gut lief. Dies konnen auch Kleinigkeiten sein (z.B.
ein Kollege hat Sie angelachelt). Dies erinnert Sie an die positiven
Dinge des Tages, welches auch die Stimmung verbessern kann.

Erbsen in die Hosentasche

Stecken Sie sich morgens bevor Sie das Haus verlassen einige
Erbsen/Kieselsteine 0.a. in die linke Hosentasche. Immer wenn
am Tag etwas schones passiert, lassen Sie eine Erbse von der
linken in die rechte Hosentasche wandern. Am Abend kénnen Sie
sich die Erbsen aus der rechten Hosentasche ansehen und
erinnern sich, was heute alles schon war.
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Lernziele

Gefuhle spiegeln nicht immer die Realitat wider

Diskutieren Sie nicht mit dem Zwang

* Wichtig ist es, Angst und Unsicherheit als Zwangssymptom
zu erkennen und sich davon zu distanzieren

* Finden Sie einen Satz, der Ihnen dabei hilft

Es gibt keine 100%ige Sicherheit. Ein selbstbestimmtes Leben
hat Risiken und Nebenwirkungen

Nehmen Sie diese in Kauf
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Lernziele

* Ubertriebene Verallgemeinerungen durch konkrete Aussagen
sowie Pauschalisierungen vermeiden

 Nicht direkt von sich auf andere schlielRen

*  Wir alle haben unsere , hellen und dunklen Flecken auf dem
Mosaik“

* Fuhren Sie ein Freudetagebuch oder nutzen Sie die Erbsen in
der Hosentasche, um den Fokus auf die schonen Dinge am Tag
zuU legen
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Was nehme ich heute mit?




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?

Worauf mochte ich in der nachsten Woche achten?




" »
\

dUZie__rle“
nsicherheits-

toler.

\'/e

Uberschatzen
von Gefahr

Verzerrte
Gedanken- kognitive
kontrolle Netzwerke




Vielen Dank, das war's fur heute.

An die Trainer:

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

MODUL 3: REDUZIERTE UNSICHERHEITSTOLERANZ




Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of
the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via (.......).
If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly as creators
for their permission to use their work under the , fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder
direkten Zustimmung der untenstehenden Kinstler reproduziert, woflir wir uns herzlich bedanken mochten!
Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf (....). Sollten wir unabsichtlich gegen das Urheberrecht verstoRen
haben, so bitten wir dies vielmals zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

Name Source Picture Name / CC = used with corresponding Description /
Photographer / /Quelle Name des Bildes creative commons license; PP = used  Kurzbeschreibung
Artist with personal permission of artist
Name Fotograf / CC = genutzt unter creative commons
Kiinstler Lizenz; PP = verwendet mit

personlicher Zustimmung des

Kiinstlers
m. anima flickr Lostin the maze PP Labyrinth 1
Virtual EyeSee flickr Circular Maze PP Labyrinth 2
openDemocracy flickr headache PP Denken/

Kopfschmerz

Marina del Castell flickr Victorious PP Jubel
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