Herzlich Willkommen
zum Z-MKT

METAKOGNITIVES TRAINING BEI ZWANGSSTORUNGEN
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Was bedeutet ,Metakognition?

Kognition = aus dem Lateinischen abgeleitet fur ,,Denken”
meta = aus dem Griechischen abgeleitet fur ,,tiber”

Metakognition = Denken uber das Denken
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Metakognitives Training

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

Sie werden im Folgenden Denkverzerrungen genannt

Sie konnen zur Entstehung und Aufrechterhaltung von
psychischen Stérungen beitragen

Ill

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

- Gedanken-
kontrolle ‘




Modul 7: Ubertriebenes
Verantwortungsgefuhl

Verzerrte
Aufmerksamkeit
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Bei vielen Menschen mit Zwangsstérung ist das
Verantwortungsgefiihl deutlich Gbersteigert.

Kennen Sie das, dass Sie sich schnell fiir alles verantwortlich
und schuldig fuhlen?
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* Negative Ereignisse, die aulierhalb des eigenen Einflusses
stehen, werden der eigenen Person zugeschrieben

e Z.B. plotzliche Krankheiten im Freundeskreis, Unfalle

 Etwas nicht verhindert zu haben, wird oft als genauso
schlimm empfunden wie Eigenverschulden

* Besonders ausgepragt in Bezug auf (die eigenen) Kinder, fir
die man ja tatsachlich eine Verantwortung hat

Fallen lhnen eigene Beispiele ein?
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Beispiele

 Das Kind ist beim Spielen
hingefallen und hat sich
das Knie aufgeschlagen

* Der Ehepartner kommt mit
einer starken Erkaltung
friher nach Hause

e Ein Passant rutscht neben
lhnen im Schneematsch
aus und bricht sich ein Bein
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Mit zweierlei Mald messen

e Menschen mit Zwangsstorung haben oft ,doppelte
Standards”:

 Eigene moralische Messlatte wird hoher gelegt als fir
andere

Wirden Sie lhrer besten Freundin auch die Schuld geben,
wenn sie lhnen erzahlt, dass...

e ...ihr Kind hingefallen ist?

e ...ihr Mann eine Erkaltung hat?
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/weierlei Mals —warum?

* Hinterfragen Sie kritisch Ihre BewertungsmaRstabe: Gilt fur
Sie selbst dasselbe wie flir andere?

* Wenn nicht, warum miussen ausgerechnet Sie besonders
streng bewertet werden?

*  Warum haben Sie mehr Verantwortung als andere?
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Ubung: Perspektivwechsel

Stellen Sie sich vor, |hr Auto wird aufgebrochen und das Radio
geklaut

Wenn Sie ein libertriebenes Verantwortungsgefiihl haben, was
geht lhnen durch den Kopf?

Stellen Sie sich nun vor, ein guter Freund erzahlt Thnen, dass man
sein Auto aufgebrochen und das Radio geklaut hat

Was sagen Sie ihm?
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Seien Sie sich selbst ein Freund

Wie hart und mitleidslos gehen Sie mit sich selbst ins Gericht?

Was wiirden Sie einem Freund in einer vergleichbaren Situation
raten?

* Wahrscheinlich wirden Sie ihm Trost spenden
* Grunde nennen, die nicht in seiner Verantwortung liegen

* |hm sagen, dass selbst mogliche Fehler oder Missgeschicke
verzeihlich sind

* Probieren Sie sich das zu sagen, was Sie in einer ahnlichen
Situation einem guten Freund raten wiirden
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Ursachenzuschreibung

* Ereignisse haben selten nur eine einzige Ursache

* Meist sind mehrere Faktoren am Zustandekommen von
Ereignissen oder Situationen beteiligt

* Das konnen die Umstande oder Zufédlle sein, auch andere
Personen spielen haufig eine wichtige Rolle

Welche Ursachen kdnnte folgende Situation haben?

-
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Kellner/in als Beispiel

Sie arbeiten seit Mai als Kellner/in in einem Gartenrestaurant
und verlieren im Oktober Ihren Job

Grinde ...
... selbst?

... andere?

... Umstande oder Zufall?
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Grunde ...

... selbst?

* Bin Anfanger

e Habe mich mal verrechnet

* Habe ein Glas fallengelassen
... andere?

* Sohn des Chefs sucht Job

* Kollegin ist alleinerziehend

... Umstande oder Zufall?

* Saisonende

*  Wurde als letzte eingestellt

-
W,

m Ich

Kollegin hat Kinder
= Sohn des Chefs sucht Job
m Saisonende

m kurze Betriebszugehorigkeit
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Was hat das mit Zwangen zu tun?

* Menschen mit Ubertriebenem Verantwortungsempfinden
* Suchen die Ursachen Uberwiegend bei sich
* Bleiben an den eigenen Ursachen , kleben”
* Grubeln Gber das eigene (angebliche) Fehlverhalten
* Sind auRerstande, weitere Ursachen in Betracht zu ziehen

®m Ich = andere Ursachen
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Verantwortung

* Gehen Sie bewusst anders vor. Uberlegen Sie mithilfe eines
Tortendiagrammes:

* Welchen Ursachenbeitrag haben andere Personen,
Umstande oder Zufalle?

* Tragen Sie erst danach lhren Anteil ein

 Sie werden sehen, dass sich der eigene Einfluss deutlich
relativiert

m Ich = Andere 1 = Andere 2 m Umstande 1 = Umstande 2
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Uberlegen Sie sich immer eine ausgewogene Erklarung, die
mehrere Ursachenquellen einbezieht (Mischung: Andere,
Umstande, Selbst). Beispiel Kellnerjob:




Ubung: geteilte Verantwortung
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Ubung: geteilte Verantwortung

Sie laden einen Freund mittags in ein Restaurant ein. Abends
ubergibt sich |hr Freund

Was fallen lhnen bei genauerer Betrachtung fiir Ursachen ein,
die fiir das Ungliick lhres Freundes verantwortlich sind?

Denken Sie daran Andere, die Umstande und Zufalle zu
bericksichtigen
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Ubung: geteilte Verantwortung

Grinde dafur, dass lhr Freund sich Gbergeben musste?
... andere?
... Umstande oder Zufall?

... selbst?

Wie konnte hier eine ausgewogene Erklarung fiir das Beispiel
aussehen?
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Konseqguenzen einseitiger Erklarungen

Was glauben Sie, wozu fiihren einseitige Erklarungen fir das
Zustandekommen von Situationen?

Was machen einseitige Erklarungen mit der Stimmung?

* Einseitige Erklarungen, vor allem wenn sich diese auf die eigene
Person beziehen, fihren ...

* ...kurzfristig zu einer schlechten Stimmung
e ..langfristig z.T. zu einem niedrigeren Selbstwert (siehe Modul
4 fir einen Exkurs zum Thema Selbstwert)

e Zudem spiegeln einseitige Erklarungen haufig nicht die
Komplexitat der einzelnen Situationen wider

— Selten gibt es wirklich nur eine Erklarung fir das
Zustandekommen einer Situation
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Angemessene Verantwortlichkeit

* Angemessene Verantwortlichkeit bedeutet nicht, gar keine
Verantwortung mehr bei sich suchen

* Sondern dies angemessen und fair zu tun

* Wer sich selbst zu viel Verantwortung zuschreibt, wird
angstlich, tbervorsichtig und beginnt Situationen zu meiden

* Das begunstigt Zwangssymptome

* Haufig kann es auch mit magischem Denken einher gehen
(siehe Modul 4)
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Angemessene Verantwortlichkeit

* Wenn Sie merken, dass Sie ubervorsichtig werden, ein
schlechtes Gewissen bekommen oder Selbstvorwirfe
erheben:

e Uberdenken Sie, ob Sie wieder einseitig bei sich die
Verantwortung sehen und korrigieren Sie das

* Lernen Sie Verantwortung zu Ubertragen und entreillen Sie
Anderen nicht deren Anteil an Verantwortung
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Lernziele

* Zwangserkrankte Uberschatzen die eigene Verantwortung fur
Ereignisse

* Meist sind mehrere Faktoren am Zustandekommen von
Ereignissen oder Situationen beteiligt

 Bedenken Sie immer den Einfluss moglichst aller beteiligten
Faktoren (Andere, Umstande/Zufall, Ich)

* Was wiurden Sie einem Freund sagen? Seien Sie mit sich nicht
strenger als mit anderen!

 Nehmen Sie anderen keine Verantwortung ab, sondern lassen
Sie sie selbst Erfahrungen machen (z.B. Kindern etwas
zutrauen)



Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?

Worauf mochte ich in der nachsten Woche achten?




Uberschatzen
von Gefahr

Verzerrte
kognitive

Netzwerke

Gedanken-
kontrolle




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 7: UBERTRIEBENES VERANTWORTUNGSGEFUHL




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
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