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Metakognitivni trening (MKT)

Meta >

Iz grs¢ine, pomenti ,,0

Kognicija -

|z latinskega izraza za ,,misljenje*

Metakognicija =

,,miSljenje o misljenju‘



B-MKT

Metakognitivni trening za mejno osebnostno motnjo (B-MKT) je
terapevtski program, usmerjen na misljenje.

S treningom naj bi...
» pridobili znanje o miselnih izkrivljanjih

» ozavestili tipi¢na miselna izkrivljanja in jih spremenili

Miselno izkrivljanje: neustrezen nacin sprejemanja in predelovanja informacij o
svetu, ki lahko prispeva k razvoju ali vzdrzevanju psihi¢nih problemov (npr.
pripisovanje krivde vedno samo sebi).




En dogodek — veliko moznih ob¢utkov...
Kaj vodi do razlicnih odzivov?

‘ Partner vas mocno kritizira, ker ste pozabili na neko malenkost. ‘
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En dogodek — veliko moznih obc¢utkov...
Kaj vodi do razlicnih odzivov?

Mozne misli

Partner vas mocno kritizira, ker ste pozabili na neko malenkost.
Mozni obcutki

N
it i it

Kricim, se prepiram Ostanem mirna, Se potegnem vase,
in sem Zaljiva vprasam, kaj je jokam
pravzaprav narobe
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Kaj je samospostovanje?

., European Money”: Images_of_Money



Kaj je samospostovanje?

vrednost, ki jo oseba pripise sama sebi.

- Cisto subjektivna ocena lastne osebnosti

« Temelji na mnenju, ki ga ima oseba sama o
sebi (= lahko se spreminja)

 Lahko ni ¢isto ni¢ povezano s tem, kako to

osebo dozivljajo drugi ljudje

., European Money”: Images_of_Money



Po ¢em prepoznate osebo z zdravo
samopodobo?



Neposredno vidni znaki

o (Glas: 7?7

« Mimika/Geste: ???

e Telesna drza: 7?7

,»Superman Card Game by Whitman (1978) — Superboy ”: andertoons



Neposredno vidni znaki

» (Glas: Jasen, razlocen, ustrezna jakost glasu

»  Mimika/Geste: ogesni stik; poudari vsebino

» Telesna drza: pokonc¢na

,,Superman Card Game by Whitman (1978) — Supergirl”: andertoons



Tako se drzim, ‘\
ko sem potrt

Ko si potrt, je zelo pomembno, da
zavzames$ doloCeno drzo...

je pokonéna drza z dvignjeno glavo

l Ravno obratno — najslabse, kar lahko naredis,

in rameni nazaj, ker se
potem takoj bolje pocutis.

Ce hoées imeti kaj od svoje
depresivnosti, se mora$
postaviti takole...

narisala : Janne Hottenrott



Neposredno vidni znaki

 Bodite pri sebi pozorni na te neposredno vidne znake (telesna drza,
mimika/geste).

., who says squirrels dont smile” : Dawn Huczek
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Neposredno vidni znaki

Bodite pri sebi pozorni na te neposredno vidne znake (telesna drza,
mimika/geste).

Opazujte svoje obCutke in misli, Ko npr. zavzamete pokonc¢no drzo.

SkusSajte narediti test, ali se boste pocutili drugace, ko boste en dan
preziveti ,,nasmejano‘. ..

., who says squirrels dont smile” : Dawn Huczek



Neposredno vidni znaki

* Izraz na obrazu vpliva na to, kaksen obCutek zaznamo

- vesel obraz lahko spravi v dobro voljo

« Raziskava (Strack et al., 1988): Poskusne osebe so morale stripe oceniti glede na

njithovo smesnost in 1sto€asno med ustnicami ali zobmi trdno drzati svin¢nik.

., who says squirrels dont smile” : Dawn Huczek



Neposredno vidni znaki

[zraz na obrazu vpliva na to, kakSen obCutek zaznamo

- vesel obraz lahko spravi v dobro voljo

Raziskava (Strack et al., 1988): Poskusne osebe so morale stripe oceniti glede na
njithovo smesnost in 1sto€asno med ustnicami ali zobmi trdno drzati svin¢nik.

- Stripi so bili ocenjeni kot bolj smesni pri ,,p0goju z zobmi“:
Poskusne osebe so morale pri tem koticke ust potegniti navzgor in se
(nezavedno) smejati.

Kdor namrs§¢i ¢elo, pogosto zabavne stvari dozivlja kot manj smes$ne. Pri
depresivnih ljudeh so miSice pogosto kroni¢no napete; ko se depresija umakne,
je tudi Celo bolj sproSceno.

., who says squirrels dont smile” : Dawn Huczek



Posredno vidni znaki

Phrenological Chart of the Faculties,

Untitled : ankaatje



Posredno vidni znaki

 Zaupanje v lastne sposobnosti

« Sprejemanje napak ali neuspeha (ne da

bi razvrednotil sebe kot ¢loveka)
 Pripravljenost uciti se (tudi iz napak)

 Pozitiven odnos do sebe, npr. pohvaliti
se za nek uspeh

Untitled : ankaatje



Samospostovanje, odnos do sebe in drugih

Zelo visoko Srednje Zelo nizko
Odnos do lastnih 299 299 297
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Samospostovanje, odnos do sebe in drugih

Zelo visoko

Srednje

Zelo nizko

Odnos do lastnih
prednosti/
Sibkosti

Odnos do drugih

enostransko:

* Prednosti pretirano
poudarjene,
Sibkosti zanikane

 Brez kriti¢nih
argumentov

« Nevarnost
precenjevanja sebe
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Samospostovanje, odnos do sebe in drugih

Zelo visoko Srednje Zelo nizko
Odnos do lastnih | enostransko: 299 enostransko:
prednosti/ » Prednosti pretirano » Sibkosti pretirano
Sibkost1 poudarjene, poudarjene,
Sibkosti zanikane prednosti zanikane
* Brez kriti¢nih « Dvom vase,
argumentov razvrednotenje
- Nevarnost sebe
precenjevanja sebe
Odnos do drugih
®

777




Samospostovanje, odnos do sebe in drugih

Zelo visoko Srednje Zelo nizko
Odnos do lastnih | enostransko: uravnoveseno: enostransko:
prednosti/ » Prednosti pretirano |« ,,binokularno* » Sibkosti pretirano
Sibkosti poudarjene, prepoznavanije poudarjene,
Sibkosti zanikane lastnih prednosti in | prednosti zanikane
» Brez kriti¢nih Sibkosti » Dvom vase,
argumentov  Samokriti¢nost in razvrednotenje
« Nevarnost pohvala sebe sebe
precenjevanja sebe
Odnos do drugih




Kaj vse to pomeni?

Veliko [vendar ne vsi!] ljudi z mejno osebnostno motnjo ima
nizko samospostovanje oziroma so nagnjeni k ,,razvrednotenju
sebe*.

,,self portrait* . shawnchin



Viri samosposStovanja

po Potreck-Rose in Jacob, 2008

* Samospostovanje ni ene same
velikosti, temvec je lahko na

razliCnih zivljenjskih podrocjih

razli¢no visoko.

,, Regal" :Clemens Burkert



Viri samosposStovanja

po Potreck-Rose in Jacob, 2008

* Samospostovanje ni ene same
velikosti, temvec je lahko na

razliCnih zivljenjskih podrocjih

razli¢no visoko.

 Pri tem je vprasanje, ¢e vidimo
samo nase pomanjkljivosti (na
sliki: prazne police) ali tudi nase
sposobnosti in prednosti (polne
police).

,, Regal" :Clemens Burkert



Osebe z nizkim samospostovanjem...

po Potreck-Rose in Jacob, 2008

* ... S0 nagnjene k temu, da vedno
gledajo na prazne ,,police zgub*

,, Regal" :Clemens Burkert



Osebe z nizkim samospostovanjem...

po Potreck-Rose in Jacob, 2008

* ... S0 nagnjene k temu, da vedno
gledajo na prazne ,,police zgub*

... slabo loCujejo med vedenjem 1n
osebo (nekaj gre narobe = zguba)

,, Regal" :Clemens Burkert



Nic¢ skriti pred sabo...

po Potreck-Rose in Jacob, 2008

rad pomagam drugim;

Ne ujamem nobene zZoge;
zvest...

slabo mecem; dobro in rad
plesem...

Dobro poslusam; redko
pozabim na rojstne dneve; .
e

{ N9IS3Q 39VDVd

Izbral ,, napacen * poklic;
firma bankrotirala; trenutno
brezposeln...

Lepo uredim svoje
stanovanje; rad kuham za

druge...
,f‘f
-

Zadovoljen z visino in
rokami, nezadovoljen s
tezo...

Sem zanesljiv ¢lan
pevskega zbora; imam
dober obcutek za ritem...

,, Regal" :Clemens Burkert



Na katero polico ze dolgo niste pogledali?

po Potreck-Rose in Jacob, 2008
{ 7?77

??7? }
?77?
7?77 }

?7?

==
g

! | 277
Konjicki

,, Regal" :Clemens Burkert
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., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



,Notranji kritik*

= stalna samokritika

Primeri: ???

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



,Notranji kritik*

= stalna samokritika

Primeri:

« ,Danes spet izgledas grozno!*

e _ Nihce te nima res rad.*

« ,.Ker si prepozno prisla po h¢erko v Solo, si zelo slaba mama.*

 ,Ker ti v tej zvezi ni uspelo, bos za vedno ostala sama.*

- ,,Naredil si napako pri delu, totalna zguba si.*

« . Nisi vreden, da te ima kdo rad.

> Clovek je pogosto sam sebi najhujsi sovraznik!

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



,Notranji kritik*

* Vloga samokritike: ?7?7?

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



,Notranji kritik*

* Vloga samokritike: bolj kruto, kot kritiziramo sami
sebe, toliko manj imajo drugi razlog, da bi to

pocell.

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



I
,Notranji kritik*

* Vloga samokritike: bolj kruto, kot kritiziramo sami
sebe, toliko manj imajo drugi razlog, da bi to

pocell.

« Samokritika pogosto izvira iz ,,Vse ali ni¢
misljenja“ ali ,,érno-belega misljenja“: Notranji
Kritik je zelo strog in ne pozna sivih odtenkov!

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



Vse ali ni¢ misljenje
Igra 100 centov

Predstavljajte si, da sodelujete pri neki igri. Glede na pravila igre ste kot
¢lovek vredni samo takrat, ko imate pri sebi natanéno 100 centov. Ce imate

samo en cent manj v denarnici, ste zguba in manjvreden Clovek.
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Kaksne so posledice tega? Kako se vedete?



Vse ali ni¢ misljenje
Igra 100 centov

Predstavljajte si, da sodelujete pri neki igri. Glede na pravila igre ste kot
¢lovek vredni samo takrat, ko imate pri sebi natanéno 100 centov. Ce imate
samo en cent manj v denarnici, ste zguba in manjvreden Clovek.

Kaksne so posledice tega? Kako se vedete?

* Na vso mo¢ se trudite, da bi imeli pri sebi vedno 100 centov.
» Ce imate manj kot 100 centov pri sebi, se po¢utite manjvredni.

* Tudi ko imate 100 centov pri sebi, se ne morete sprostiti, ker se bojite, da
jih boste izgubili.



Vse ali ni¢ misljenje
Igra 100 centov

100 centov predstavlja lastne zahteve, ki si jih postavljate:

Ko nekaj ni popolno (imate pri sebi torej manj kot 100 centov), se

pocutite kot zguba in manjvredni.

¢ Ce nekaj naredite dobro, pa se bojite, da vam naslednji¢ ne bo uspelo.

- ,,Vse ali ni¢ miSljenje* ima vasSa Custva in vaSe vedenje popolnoma
pod nadzorom!



,Notranji kKritik¢
Kako naj se s tem spoprimem?

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



,Notranji kKritik¢

Kako naj se s tem spoprimem?

1. Bodite pozorni na stavke notranjega kritika in se vprasajte o
resnic¢nosti njegovih 1zjav!
Ali to res ustreza dejstvom? Vprasajte osebe, ki jim zaupate, ali
tudi one to tako vidijo!

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling
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Kako naj se s tem spoprimem?

1. Bodite pozorni na stavke notranjega kritika in se vprasajte o
resnic¢nosti njegovih 1zjav!
Ali to res ustreza dejstvom? Vprasajte osebe, ki jim zaupate, ali
tudi one to tako vidijo!

2. Zavestno prenehajte in recite kritiku: ,,.Zapri usta“ (ali ,,Utihni*,
itd.). Tak premor omogoca, da ,,dobre* misli spet lahko
previadajo.

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



,Notranji kKritik¢

Kako naj se s tem spoprimem?

1. Bodite pozorni na stavke notranjega kritika in se vprasajte o
resnic¢nosti njegovih 1zjav!
Ali to res ustreza dejstvom? Vprasajte osebe, ki jim zaupate, ali
tudi one to tako vidijo!

2. Zavestno prenehajte in recite kritiku: ,,.Zapri usta“ (ali ,,Utihni*,

itd.). Tak premor omogoca, da ,,dobre* misli spet lahko
previadajo.

3. Usmerite kritika navzven in mu postavite nasproti ,,vrednega
nasprotnika“. Kaj bi ta nasprotnik odgovoril kritiku?

., Der innere Kritiker” : Lisa Schilling



Ali potlacevanje negativnih misli pomaga???

Poskusite!

aslednji minuti ne pomislite na slonal!




Potlacevanje negativnih misli
Ali to deluje? Ne!

* Vecina od vas je verjetno pomislila ali neposredno na slona in/ali na nekaj, kar je
povezano s slonom (npr. zivalski vrt, Afrika, savana, itd.).

,,Addo Elephant National Park . exfordy



Potlacevanje negativnih misli
Ali to deluje? Ne!

* Vecina od vas je verjetno pomislila ali neposredno na slona in/ali na nekaj, kar je
povezano s slonom (npr. zivalski vrt, Afrika, savana, itd.).

* Ucinek je Se mocnejsi, kadar poskusate aktivno potlaciti negativne misli kot npr.
obtozevanje sebe (,,Zguba“ itd.) ali zavestno ne misliti na njih!

* Misli lahko postanejo kdaj tako mocne, da se vam zazdijo tuje.

,,Addo Elephant National Park . exfordy



Potlacevanje negativnih misli
Kaj bi bila koristna ocena?

Dogodek

Problemati¢na ocena

Imate ponavljajoCe se negativne misli
(npr. obtozevanje sebe kot ,, Ti ni¢la“,
,,Zguba®, ,.Joj, kako si neumen*).

,,Ne smem misliti teh negativnih misli!* ali

,,Daj Ze enkrat nehaj s tem!*

... to ne pomaga!

Alternativen odnos?




Potlacevanje negativnih misli
Kaj bi bila koristna ocena?

Dogodek Problemati¢na ocena

Imate ponavljajoCe se negativne misli ,,Ne smem misliti teh negativnih misli!* ali
(npr. obtozevanje sebe kot ,, Ti ni¢la“, ,,Daj ze enkrat nehaj s tem!*

,,Zguba®, ,.Joj, kako si neumen*). ... to ne pomaga!

Alternativen odnos?
* VpraSajte se, ali so te misli res na
mestu.

¢ Odmaknite se od teh misli s pomocjo
prijetnih dejavnosti!




Namesto tega:
PoiScite notranj '

o razdaljo...

Ko vas preplavijo Se posebej intenzivne negativne misli, jih ne poskusajte
aktivno potlaciti (to jih le okrepi), temvec opazujte notranje dogajanje brez

vmesavanja.

- Kot obiskovalec v zivalskem vrtu, ki opazuje nevarno zival iz varne
razdalje.

Misli se bodo skoraj avtomati¢no spet umirile!



All lahko misli nadziramo?

777



All lahko misli nadziramo?

Vecina naSih misli je vodljivih, vendar je pomembno, da jim dovolimo tudi nekaj
lastnega Zivljenja.

Primeri: 7?7




All lahko misli nadziramo?

Vecina naSih misli je vodljivih, vendar je pomembno, da jim dovolimo tudi nekaj
lastnega Zivljenja.

Primeri:

Pozitivno: mozganska nevihta; tujo besedo uporabimo,
ceprav se sploh nismo zavedali, da je v naSem
besednjaku.




All lahko misli nadziramo?

Vecina naSih misli je vodljivih, vendar je pomembno, da jim dovolimo tudi nekaj
lastnega Zivljenja.

Primeri:

Pozitivno: mozganska nevihta; tujo besedo uporabimo,
ceprav se sploh nismo zavedali, da je v naSem
besednjaku.

Negativno: prazna glava med izpitom; ,,Freudovski
besedni spodrsljaj*« (npr. ,,iskrene Cestitke* namesto

,iskreno sozalje‘ izreCemo na pogrebu).




All lahko misli nadziramo?

Vecina naSih misli je vodljivih, vendar je pomembno, da jim dovolimo tudi nekaj
lastnega Zivljenja.

Primeri:

Pozitivno: mozganska nevihta; tujo besedo uporabimo,
ceprav se sploh nismo zavedali, da je v naSem
besednjaku.

Negativno: prazna glava med izpitom; ,,Freudovski
besedni spodrsljaj*« (npr. ,,iskrene Cestitke* namesto
,,iskreno sozalje* izreCemo na pogrebu).

Normalno: besedni spodrsljaj; Se posebej, kadar Zelimo
biti popolni, se prikradejo napake.



- Modul samospostovanje -

Uporaba v vsakdanjem zivljenju

Kaj smo se naucili:
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Ne glejte vedno le na ,, prazne police “/
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Kaj smo se naucili:

» Samospostovanje je sestavljeno 1z veliko razli¢nih Zivljenjskih
podroci.

Ne glejte vedno le na ,, prazne police “/

» Bodite pozorni na stavke ,,notranjega kritika“ in se vprasajte o

resni¢nosti njegovih 1zjav!



- Modul samospostovanje -

Uporaba v vsakdanjem zivljenju

Kaj smo se naucili:

» Samospostovanje je sestavljeno 1z veliko razli¢nih Zivljenjskih
podroci.

Ne glejte vedno le na ,, prazne police “/

» Bodite pozorni na stavke ,,notranjega kritika“ in se vprasajte o

resni¢nosti njegovih 1zjav!

» Potlacevanje misli ne pomaga, temvec le okrepi negativne misli.



.
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NajlepSa hvala za vasSo pozornost!
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Andreas Rueda

Sunglasses Taking A
Sunbath

CcC

Sun glasses / Sonnenbrille




