Metakognitiven Training

fur Borderline

(B-MKT)

Falls keine neuen Teilnehmer in der Gruppe sind,

kénnen die Folien 1 bis 13 tibersprungen werden
(Start auf Folie 14)! 10/13

Die Benutzung der verwendeten Bilder wurde uns von den Kiinstlern bzw. den Inhabern der © Schilling, Kéther & Moritz
Bildrechte freundlicherweise genehmigt - zu Details (Kiinstler, Bildtitel)sieche Ende der Prisentation. www.uke.de/borderline
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Metakognitives Training (MKT)

Meta -

aus dem Griechischen, bedeutet ,iiber”

Kognition >

aus dem Lateinischen abgeleitet fiir ,Denken”

Metakognition >

,Denken tiber das Denken*



.
B-MKT

Das Metakognitive Training fiir Borderline (B-MKT) ist ein
Therapiebaustein, der an den Gedanken ansetzt.

Das Training soll...
» Wissen iiber die eigenen Denkvorginge vermitteln sowie

» typische Denkverzerrungen bewusst machen & diese verdndern

Denkverzerrung: ungiinstige Art der Aufnahme und Verarbeitung von

Informationen aus der Umwelt, die zur Entstehung oder
Aufrechterhaltung von psychischen Problemen beitragen kann (z.B. nur
sich selbst die Schuld geben).




Ein Ereignis - viele mogliche Gefiihle...

Was fiithrt zu den unterschiedlichen Reaktionen?

‘ Die Nachbarn in der Wohnung iiber einem feiern schon wieder eine laute Party. ‘




Ein Ereignis - viele mogliche Gefiihle...

Was fuhrt zu den unterschiedlichen Reaktionen?

Die Nachbarn in der Wohnung iiber einem feiern schon wieder eine laute Party.

Mogliche Gedanken



Ein Ereignis - viele mogliche Gefiihle...

Was fiithrt zu den unterschiedlichen Reaktionen?

Die Nachbarn in der Wohnung iiber einem feiern schon wieder eine laute Party.

Mogliche Gedanken



Ein Ereignis - viele mogliche Gefiihle...

Was fiithrt zu den unterschiedlichen Reaktionen?

Die Nachbarn in der Wohnung iiber einem feiern schon wieder eine laute Party.

Mogliche Gedanken




Ein Ereignis - viele mogliche Gefiihle...
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Ein Ereignis - viele mogliche Gefiihle...

Was fiithrt zu den unterschiedlichen Reaktionen?

Mogliche Gedanken

==
i

Mogliche Gefiihle

Die Nachbarn in der Wohnung iiber einem feiern schon wieder eine laute Party.

An der Tiir klopfen Ruhig bleiben, mit Griibeln &
& mit der Polizei Ohrstopseln deswegen nicht zur
drohen schlafen Ruhe kommen




Willkommmen zur

Trainingseinheit:

Zuschreibungsstil

10/13
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Was ist Zuschreibung?
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.
Zuschreibung

= eigene Erkldrung fiir das Zustandekommen einer Situation.

(z.B. ,Meine Freundin hat mich ins Kino eingeladen, weil sie mich mag!*)

- Oft iibersehen wir, dass ein und dasselbe Ereignis ganz
unterschiedliche Ursachen haben kann.

Welche Ursachen kénnte folgende Situation haben?

» Ein Freund kommt zu spit zu einer Verabredung.



.
Zuschreibung

Warum lasst Ihr Freund Sie warten?

Zuschreibungsmoglichkeiten...

(£ 4



.
Zuschreibung

Warum lasst Ihr Freund Sie warten?

Zuschreibungsmoglichkeiten...

* Ich binihm nicht wichtig genug. Bei anderen hdtte er sich das nicht
erlaubt.”

« ,Erist vergesslich - er hat sich in der Zeit geirrt.”

o Sein Auto hatte eine Panne.”



.
Zuschreibung

Warum lasst Ihr Freund Sie warten?

Zuschreibungsmoglichkeiten...

... sich selbst ,Ich bin thm nicht wichtig genug.”
...andere ,Er ist vergesslich.”

... Situation oder Zufall ,Sein Auto hatte eine Panne.*”



.
Zuschreibung

Ereignisse konnen recht unterschiedliche Ursachen haben.

Dariiber hinaus sind oft mehrere Faktoren gleichzeitig beteiligt.

Dennoch neigen viele Menschen zu einseitigen Erkldrungen (z.B.
Schuld nur bei anderen anstatt auch bei sich selbst zu suchen
oder andersherum).



I
»Sie verlassen das Krankenhaus ohne nennenswerte
Besserung.”

Griinde...

... sich selbst

...andere

... Situation oder Zufall



»Sie verlassen das Krankenhaus ohne nennenswerte

Besserung.”

Grunde...

... sich selbst:

(beeinflussbar)

- ich habe nicht motiviert genug mitgearbeitet
- ich habe selbst nicht an Heilung geglaubt
(wenig beeinflussbar)

 ich bin unheilbar krank

- meine Gene sind halt schlecht

... andere:
- Arzte in diesem Krankenhaus haben schlechten Ruf
- Krankenhauspersonal hitte sich mehr Zeit & Miihe geben miissen

oo Situation oder Zufall:

- hiétte ich nicht mit 3 anderen Patienten auf dem Zimmer gelegen, ginge
es mir besser

- wire das Krankenhaus besser ausgestattet, wire ich geheilt
- der Heilungsprozess dauert manchmal ldnger



»Sie verlassen das Krankenhaus ohne nennenswerte

Besserung.”

Grunde...

... sich selbst:
(beeinflussbar)

ich habe selbst nicht an Heilung ge
(wenig beeinflussbar)
ich bin unheilbar krank

andere:
Arzte in die haus haben schlechten Ruf
Krankep al hitte sich mehr Zeit & Miihe geben miissen
. Sit
ha icht mit 3 anderen Patienten auf dem Zimmer gelegen, ginge
es

wire das Krankenhaus besser ausgestattet, wire ich geheilt
der Heilungsprozess dauert manchmal langer



I
»Sie verlassen das Krankenhaus ohne nennenswerte
Besserung.”

Uberlegen Sie sich jetzt ausgewogene Bewertungen, welche

mehrere Ursachenquellen einbeziehen (Mischung ,andere”,
,Situation” & ,selbst®).
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»Sie verlassen das Krankenhaus ohne nennenswerte

Besserung.”

Uberlegen Sie sich jetzt ausgewogene Bewertungen, welche
mehrere Ursachenquellen einbeziehen (Mischung ,andere”,
,Situation” & ,selbst®).

» ,Das Personal hatte wenig Zeit fiir mich. Andererseits hitte ich mehr
Unterstiitzung einfordern konnen und regelmifiiger an den
Gruppenangeboten teilnehmen sollen. Die Behandlung wire dann
vielleicht erfolgreicher verlaufen.”

» ,Vielleicht sollte ich etwas geduldiger sein. Bestimmt kann mir in
Zukunft durch kompetente Therapeuten geholfen werden. Ich

erkundige mich morgen nach guten Therapeuten.”



. Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

positive Ereignisse!

,Du hast aber ein

tolles Kleid an!”
splaid dress“ von dunikowski
Zuschreibung: ,selbst” Nachteil: ?77?
(z.B. ,Ich kann einfach alles tragen.) Vorteil: 777
Zuschreibung: ,andere/Umstinde* Nachteil: 7?7

(z.B. ,Das sagt der doch zu jeder!*) Vorteil: 777
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(z.B. ,Das sagt der doch zu jeder!*) Vorteil: 777




. Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

positive Ereignisse!

,Du hast aber ein

tolles Kleid an!”
splaid dress“ von dunikowski

Zuschreibung: ,selbst” Nachteil: man wirkt auf andere arrogant
(z.B. ,Ich kann einfach alles tragen.*) Vorteil: Selbstbewusstsein wird erhoht
Zuschreibung: ,andere/Umstinde* Nachteil: Selbstbewusstsein wird nicht gestarkt
(z.B. ,Das sagt der doch zu jeder!*) Vorteil: man wirkt bescheiden

(Aber: Immer Komplimente abzuwerten lasst

einen eher deprimiert wirken!)




. Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

positive Ereignisse!

,Du hast aber ein
tolles Kleid an!”

splaid dress“ von dunikowski

Ausgewogenere Bewertungen (z.B. Mischung aus andere, Umstinde & selbst):
7?7

7?7

777




. Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

positive Ereignisse!

,Du hast aber ein
tolles Kleid an!”

splaid dress“ von dunikowski

Ausgewogenere Bewertungen (z.B. Mischung aus andere, Umstinde & selbst):

> ,Eigentlich betont das Kleid wirklich ganz gut meine Figur und steht mir. Aufierdem
war ich gerade im Urlaub und sehe sicher gut erholt aus. Ich kenne ihn als netten
Menschen, der es ehrlich meint, wenn er so etwas sagt.”




Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

negative Ereignisse!

4 N

Sie stofden ein Glas
Rotwein um, wihrend
Sie versuchen, dem
Kellner auszuweichen.

o )

,Glass of wine“ von Shodan

Zuschreibung: ,selbst” Nachteil: ???

(z.B. ,Das war mein Fehler! Sowas Blodes kann
auch nur mir passieren!") Vorteil: 777

Zuschreibung: ,andere/Umstinde* Nachteil: 777

(z.B. ,Das war die Schuld von diesem Typ, der
sich an mir vorbeidringeln musste!*) Vorteil: 777
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Rotwein um, wihrend
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Kellner auszuweichen.

o )

,Glass of wine“ von Shodan

Zuschreibung: ,selbst”

(z.B. ,Das war mein Fehler! Sowas Blodes kann
auch nur mir passieren!")

Nachteil: mindert auf Dauer das
Selbstbewusstsein

Vorteil: 777

Zuschreibung: ,andere/Umstinde*

(z.B. ,Das war die Schuld von diesem Typ, der
sich an mir vorbeidringeln musste!®)

Nachteil: 777

Vorteil: 777




Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

negative Ereignisse!

4 N

Sie stofden ein Glas
Rotwein um, wihrend
Sie versuchen, dem
Kellner auszuweichen.

o )

,Glass of wine“ von Shodan

Zuschreibung: ,selbst”

(z.B. ,Das war mein Fehler! Sowas Blodes kann
auch nur mir passieren!")

Nachteil: mindert auf Dauer das
Selbstbewusstsein

Vorteil: man gerit in keine Auseinandersetzung;
vielleicht ist man in Zukunft etwas achtsamer

Zuschreibung: ,andere/Umstinde*

(z.B. ,Das war die Schuld von diesem Typ, der
sich an mir vorbeidringeln musste!®)

Nachteil: 777

Vorteil: 777




Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

negative Ereignisse!

4 N

Sie stofden ein Glas
Rotwein um, wihrend
Sie versuchen, dem
Kellner auszuweichen.

o )

,Glass of wine“ von Shodan

Zuschreibung: ,selbst”

(z.B. ,Das war mein Fehler! Sowas Blodes kann
auch nur mir passieren!")

Nachteil: mindert auf Dauer das
Selbstbewusstsein

Vorteil: man gerit in keine Auseinandersetzung;
vielleicht ist man in Zukunft etwas achtsamer

Zuschreibung: ,andere/Umstinde*

(z.B. ,Das war die Schuld von diesem Typ, der
sich an mir vorbeidringeln musste!®)

Nachteil: man wird wiitend und fangt evtl. Streit

an; man bleibt unachtsam
Vorteil: 77?7




Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

negative Ereignisse!

4 N

Sie stofden ein Glas
Rotwein um, wihrend
Sie versuchen, dem
Kellner auszuweichen.

o )

,Glass of wine“ von Shodan

Zuschreibung: ,selbst”

(z.B. ,Das war mein Fehler! Sowas Blodes kann
auch nur mir passieren!")

Nachteil: mindert auf Dauer das
Selbstbewusstsein

Vorteil: man gerit in keine Auseinandersetzung;
vielleicht ist man in Zukunft etwas achtsamer

Zuschreibung: ,andere/Umstinde*

(z.B. ,Das war die Schuld von diesem Typ, der
sich an mir vorbeidringeln musste!®)

Nachteil: man wird wiitend und fangt evtl. Streit
an; man bleibt unachtsam
Vorteil: Selbstbewusstsein nicht bedroht




Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

negative Ereignisse!

4 N

Sie stofien ein Glas
Rotwein um, wihrend
Sie versuchen, dem
Kellner auszuweichen.

o )

,Glass of wine“ von Shodan

Ausgewogenere Bewertungen (z.B. Mischung aus andere, Umstinde & selbst):

777
777

7?7




Konsequenzen bestimmter Zuschreibungsstile fiir

negative Ereignisse!

4 N

Sie stofden ein Glas
Rotwein um, wihrend
Sie versuchen, dem
Kellner auszuweichen.

o )

,Glass of wine“ von Shodan

Ausgewogenere Bewertungen (z.B. Mischung aus andere, Umstinde & selbst):

> ,S0 ein Mist, aber so schlimm ist es ja eigentlich gar nicht. Es ist ja nichts auf meine
Kleidung gekommen.”

> ,Wie bldd, dass der Kellner sich so vorbeigedriangt hat, aber ich hitte auch selbst ein
bisschen besser aufpassen konnen. Es war mit Sicherheit nicht bose Absicht von ihm,

mich anzurempeln.”




R
Was soll das Ganze?

Studien zeigen, dass z.B. viele [aber nicht alle! | Menschen mit

Depression dazu neigen...

... Fehler meist bei sich selbst zu suchen und...
... Erfolg eher giinstigen Umstinden/Zufall zuzuschreiben.

- Dieser Zuschreibungsstil verstarkt ein geringes Selbstvertrauen!



R
Was soll das Ganze?

Viele [aber nicht alle!| Menschen mit Borderline neigen dazu...

... Situationen auf einzelne Ursachen zu reduzieren und...
... Umstdnden / Zufall dagegen kaum Beachtung beizumessen.

- Griinde fiir das Zustandekommen von Ereignissen werden vor
allem bei sich selbst gesucht.



Dinge (zu) personlich nehmen

Llong face” von paramitta



Dinge (zu) personlich nehmen

Ereignisse oder das Verhalten von Anderen wird hdufig auf die eigene
Person bezogen, obwohl diese nichts mit einem zu tun haben.

- Typische Gedanken: 777

Llong face” von paramitta



Dinge (zu) personlich nehmen

= Ereignisse oder das Verhalten von Anderen wird héufig auf die eigene
Person bezogen, obwohl diese nichts mit einem zu tun haben.

« Typische Gedanken: ,Das passiert natiirlich wieder ausgerechnet mir!”

,2Der mag mich nicht. Das muss wohl an mir liegen.“

— Man nimmt Ereignisse verzerrt wahr, fithlt sich dabei verantwortlich
fiir alles und jeden und nimmt sich Dinge zu sehr zu Herzen.

Llong face” von paramitta



Dinge (zu) personlich nehmen

= Ereignisse oder das Verhalten von Anderen wird héufig auf die eigene
Person bezogen, obwohl diese nichts mit einem zu tun haben.

« Typische Gedanken: ,Das passiert natiirlich wieder ausgerechnet mir!”

,2Der mag mich nicht. Das muss wohl an mir liegen.“

— Man nimmt Ereignisse verzerrt wahr, fithlt sich dabei verantwortlich
fiir alles und jeden und nimmt sich Dinge zu sehr zu Herzen.

— Menschliche Neigung, sich zundchst einmal angesprochen zu fiihlen
(z.B. fithlen sich Kinder oft schuldig, wenn ihre Eltern sich streiten).

Mogliche Erklarung: Man hat eher ein Gefiihl von Kontrolle iiber die
Situation

Llong face” von paramitta



Beispiel - Einfluss auf das Verhalten

Ereignis Einseitige Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifst | 777 777 777

Sie nicht im

Vorbeigehen.

» 10, I'm not sad. just tired” von erix!




Beispiel - Einfluss auf das Verhalten

Ereignis Einseitige Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Der kann mich wohl nicht | 7?7 777

Sie nicht im leiden.”

Vorbeigehen.

» 10, I'm not sad. just tired” von erix!




Beispiel - Einfluss auf das Verhalten

Ereignis Einseitige Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Der kann mich wohl nicht | Wegschauen, 777

Sie nicht im leiden.” auch nicht

Vorbeigehen. griifien

» 10, I'm not sad. just tired” von erix!




Beispiel - Einfluss auf das Verhalten

Ereignis Einseitige Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Der kann mich wohl nicht | Wegschauen, Annahme abgelehnt zu werden

Sie nicht im leiden.” auch nicht verfestigt sich; Schwierigkeiten

Vorbeigehen. griifien im Umgang mit anderen

Menschen/verstirkter Riickzug

» 10, I'm not sad. just tired” von erix!




Beispiel - Einfluss auf das Verhalten

Ereignis Einseitige Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Der kann mich wohl nicht | Wegschauen, Annahme abgelehnt zu werden

Sie nicht im leiden.” auch nicht verfestigt sich; Schwierigkeiten

Vorbeigehen. griifien im Umgang mit anderen

Menschen/verstirkter Riickzug

Ereignis Alternative Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griift | 777 777 777

Sie nicht im

Vorbeigehen.

» 10, I'm not sad. just tired” von erix!



Beispiel - Einfluss auf das Verhalten

Ereignis Einseitige Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Der kann mich wohl nicht | Wegschauen, Annahme abgelehnt zu werden

Sie nicht im leiden.” auch nicht verfestigt sich; Schwierigkeiten

Vorbeigehen. griifien im Umgang mit anderen

Menschen/verstirkter Riickzug

Ereignis Alternative Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Vielleicht hat er mich 777 777

Sie nicht im nicht gesehen. Er ist

Vorbeigehen. gedanklich wohl mit etwas

anderem beschiftigt und
bemerkt gar nichts um sich
herum.”

» 10, I'm not sad. just tired” von erix!




Beispiel - Einfluss auf das Verhalten

Ereignis Einseitige Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Der kann mich wohl nicht | Wegschauen, Annahme abgelehnt zu werden

Sie nicht im leiden.” auch nicht verfestigt sich; Schwierigkeiten

Vorbeigehen. griifien im Umgang mit anderen

Menschen/verstirkter Riickzug

Ereignis Alternative Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Vielleicht hat er mich Den Kollegen 777

Sie nicht im nicht gesehen. Er ist aktiv griifien

Vorbeigehen. gedanklich wohl mit etwas

anderem beschiftigt und
bemerkt gar nichts um sich
herum.”

» 10, I'm not sad. just tired” von erix!




Beispiel - Einfluss auf das Verhalten

Ereignis Einseitige Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Der kann mich wohl nicht | Wegschauen, Annahme abgelehnt zu werden

Sie nicht im leiden.” auch nicht verfestigt sich; Schwierigkeiten

Vorbeigehen. griifien im Umgang mit anderen

Menschen/verstirkter Riickzug

Ereignis Alternative Verhalten Langfristige Konsequenz
Zuschreibung

Ein Kollege griifit | ,Vielleicht hat er mich Den Kollegen Kein Drama daraus machen

Sie nicht im nicht gesehen. Er ist aktiv griifien sondern abwarten, ob sich das

Vorbeigehen. gedanklich wohl mit etwas wiederholt.
anderem beschiftigt und Kontakt suchen; mogliche
bemerkt gar nichts um sich Annahmen im Gesprich priifen
herum.”

» 10, I'm not sad. just tired” von erix!



Nicht alles zu personlich nehmen!

- Versuchen Sie bewusst zu registrieren, wenn Sie das Verhalten

anderer zu personlich nehmen! - Kénnte es andere Erklirungen geben?

Und: Wenn jemand sich negativ und unfreundlich gegeniiber Ihnen
verhilt, sagt es auch etwas iiber die andere Person aus.



Nicht alles zu personlich nehmen!

Versuchen Sie bewusst zu registrieren, wenn Sie das Verhalten
anderer zu personlich nehmen! - Kénnte es andere Erklirungen geben?

Und: Wenn jemand sich negativ und unfreundlich gegeniiber Ihnen
verhilt, sagt es auch etwas iiber die andere Person aus.

Versetzen Sie sich in die Lage einer anderen Person (z.B. gute

Freundin)! > Was wiirden Sie denken, wenn einer anderen Person etwas

dhnliches passiert?



Nicht alles zu personlich nehmen!

Versuchen Sie bewusst zu registrieren, wenn Sie das Verhalten

anderer zu personlich nehmen! - Kénnte es andere Erkldrungen geben?

Und: Wenn jemand sich negativ und unfreundlich gegeniiber Ihnen
verhilt, sagt es auch etwas iiber die andere Person aus.

Versetzen Sie sich in die Lage einer anderen Person (z.B. gute

Freundin)! > Was wiirden Sie denken, wenn einer anderen Person etwas

dhnliches passiert?

Uberlegen Sie sich verschiedene mégliche Ursachen fiir eine

Situation. > Beginnen Sie bei negativen Ereignissen mit den ,Umstdnden”!



Ubung: Tortendiagramm aufzeichnen

 Wasist passiert?
z.B. negatives Ereignis (Streit, Stress) in der letzten Woche:
,Eine Freundin hat eine Verabredung abgesagt, auf die Sie sich sehr
gefreut haben.”

* Woraufhaben Sie dieses Ereignis hauptsichlich

zuriickgefiihrt?

Typische Bewertung: ,Sie findet mich langweilig.”

* Welche Konsequenzen hatte Ihre Erklarung?

Typische Konsequenz: ,Ich bin traurig und fithle mich ungeliebt.”

»P1040284“ von schomuf



Tortendiagramm aufzeichnen

Wie konnte man das Ereignis anders und ausgewogener
bewerten? Wie hoch schitzen Sie den Anteil der verschiedenen
Ursachen ein?

\ B Umstande

mlch

Andere

Versuchen Sie die Torte ,gerecht aufzuteilen” und sich selbst nicht immer das gréfste
Stiick zu nehmen.

»P1040284“ von schomuf



Stattdessen: Die Situation beriicksichtigen

Der fundamentale Zuschreibungsfehler

=Vv. a. Menschen in westlichen Landern neigen allgemein dazu, das Verhalten
von anderen Personen eher mit Personlichkeitseigenschaften als mit
situativen Einfliissen zu erkliren.

Beispiel: Wenn man im Bus angerempelt wird, dann fiihrt man dies oft eher
auf die vermeintliche Riicksichtslosigkeit der Person und nicht auf die Enge
der Situation zuriick.

» Volle Bahn“von jorges



Die Situation beriicksichtigen

Studie: Inszenierung einer Quizshow

Versuchspersonen wurden zufillig einer von drei Rollen zugewiesen:

Quizmaster, Kandidat oder Zuschauer.

Der Quizmaster bekam die Aufgabe, sich schwierige Fragen
auszudenken, die seinen ,Wissensschatz moglichst umfassend
zeigen”. Diese Fragen sollte er dem Kandidaten stellen.

Alle waren dariiber informiert, dass der Quizmaster sich die Aufgaben
selbst iiberlegen durfte.

yhier gehts zu den Fragen aller Fragen* von gravitat-OFF



Die Situation beriicksichtigen

Studie: Inszenierung einer Quizshow

Versuchspersonen wurden zufillig einer von drei Rollen zugewiesen:

Quizmaster, Kandidat oder Zuschauer.

Der Quizmaster bekam die Aufgabe, sich schwierige Fragen
auszudenken, die seinen ,Wissensschatz moglichst umfassend
zeigen”. Diese Fragen sollte er dem Kandidaten stellen.

Alle waren dariiber informiert, dass der Quizmaster sich die Aufgaben
selbst iiberlegen durfte.

Nach dem Quiz sollten alle Beteiligten einschdtzen wer schlauer ist: der
Quizmaster oder der Kandidat???

yhier gehts zu den Fragen aller Fragen* von gravitat-OFF



Die Situation beriicksichtigen

Obwohl der Quizmaster natiirlich eindeutig im Vorteil war, da er die
Fragen selbst erfinden durfte (Situation!), schéitzten sowohl die
Zuschauer als auch die Kandidaten selbst den Wissensschatz des
Quizmasters gegeniiber dem des Kandidaten héher ein.

yhier gehts zu den Fragen aller Fragen* von gravitat-OFF
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* Der ,fundamentale Zuschreibungsfehler” wird unbewusst und
automatisch begangen!
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Ursachen fiir den Zuschreibungsfehler

* Der ,fundamentale Zuschreibungsfehler” wird unbewusst und
automatisch begangen!

* Unsere Aufmerksamkeit ist beschrankt und wir konzentrieren uns
eher auf den Menschen statt auf die Umstande.

*  Wir benétigen Zeit und Motivation, um unsere Denkmuster zu
erkennen. Erst dann kdnnen wir einseitige Zuschreibungen in Frage

zu stellen.



Aufgabe

Im Folgenden wird Ihnen eine Reihe von Ereignissen bzw.

Situationen prisentiert.

Beginnen Sie

- Machen Sie sich die moglichen Konsequenzen
verschiedener Zuschreibungen bewusst — kurzfristige
ebenso wie langfristige!




Jemand sagt Ihnen, dass Sie fertig aussehen.

Wieso kdonnte die Person dies gesagt haben?

Worauf fiihren Sie dieses Ereignis hauptsichlich zuriick?

Ihre Person?
Eine andere Person oder andere Leute?

Umstande oder Zufall?




Ein Freund lidt Sie zum Essen ein.

Was hat Ihren Freund dazu bewogen, Sie zum Essen
einzuladen?

Worauf fiihren Sie dieses Ereignis hauptsichlich zuriick?

Ihre Person?

Eine andere Person oder andere Leute?

Umstande oder Zufall?




Als Sie das Baby Ihrer Nachbarin auf den Arm nehmen,

fangt es an zu schreien.

Weshalb fiangt das Baby an zu schreien?

Worauf fiihren Sie dieses Ereignis hauptsichlich zuriick?

Ihre Person?
Eine andere Person oder andere Leute?

Umstande oder Zufall?




Eine Bekannte lehnt ab, Ihnen bei einer Arbeit zu helfen.

Weswegen lehnt [hre Bekannte ab, [hnen zu helfen?

Worauf fiihren Sie dieses Ereignis hauptsichlich zuriick?

Ihre Person?
Eine andere Person oder andere Leute?

Umstande oder Zufall?




.
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(ich/andere/Umstédnde)!
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-Modul Zuschreibung-

Ubertragung auf den Alltag

Lernziele:

» Durchdenken Sie immer verschiedene Moglichkeiten. Denn: Meist
tragen mehrere Faktoren dazu bei, dass ein Ereignis entsteht
(ich/andere/Umstédnde)!

» Zeichnen Sie ein Kreisdiagramm und tragen Sie die verschiedenen

Anteile ein!

» Tipp: Versuchen Sie sich in ,Perspektiviibernahme® (Was wiirden Sie

denken, wenn einer anderen Person etwas dhnliches passiert?)!



Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Das Briicken-Experiment (Dutton & Aron, 1974):

Wissenschaftler stellten eine junge, hiibsche Studentin an das Ende einer
schwankenden Hangebriicke bzw. einer normalen Briicke.
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Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Das Briicken-Experiment (Dutton & Aron, 1974):

Wissenschaftler stellten eine junge, hiibsche Studentin an das Ende einer
schwankenden Hangebriicke bzw. einer normalen Briicke.

Die Studentin bat méannliche Passanten, die die jeweilige Briicke iiberquert
hatten, um Unterstiitzung fiir ihre Forschungsarbeit.
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Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Das Briicken-Experiment (Dutton & Aron, 1974):

Wissenschaftler stellten eine junge, hiibsche Studentin an das Ende einer
schwankenden Hangebriicke bzw. einer normalen Briicke.

Die Studentin bat méannliche Passanten, die die jeweilige Briicke iiberquert
hatten, um Unterstiitzung fiir ihre Forschungsarbeit.

Nach Beantwortung eines Fragebogens, gab die Studentin den Teilnehmern
ihre private Telefonnummer, mit der beildufigen Bemerkung sich bei ihr zu

melden, wenn noch Fragen zur Studie aufkdmen.

Bridge / ¥& (13 L) von TANAKA Juuyoh (&%)



Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Anzahl der Anrufe: 777
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Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Anzahl der Anrufe:

Hingebriicke: 9 von 18 Minnern riefen an

Stabile Brucke: 2 von 16 Minnern riefen an

Bridge / ¥& (13 L) von TANAKA Juuyoh (&%)



s Auch Gefiihle konnen filschlich

TEA .; .
- zugeschrieben werden...

Anzahl der Anrufe:

Hingebriicke: 9 von 18 Minnern riefen an

Stabile Briicke: 2 von 16 Minnern riefen an

Dies, so die Schlussfolgerung kanadischer Forscher, liegt daran, dass die
korperliche Erregung (nach Uberquerung der Hingebriicke) der Mdnner
aufgrund des klaffenden Abgrunds filschlich der Attraktivitit der Frau
zugeschrieben und die Angst/Aufregung als Verliebtheit interpretiert wurde.
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Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Zur Kontrolle wurde auch ein mannlicher Student auf die beiden Briicken
gestellt.

Ergebnis: 777
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Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Zur Kontrolle wurde auch ein mannlicher Student auf die beiden Briicken
gestellt.

Ergebnis: Nur je ein Drittel aller Mdnner war iiberhaupt dazu bereit,
dessen Telefonnummer anzunehmen!

Davon riefen nur 2 Minner (wacklige Briicke) bzw. 1 Mann (stabile
Briicke) tatsdchlich an.
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s Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Zur Kontrolle wurde auch ein mannlicher Student auf die beiden Briicken
gestellt.

Ergebnis: Nur je ein Drittel aller Mdnner war iiberhaupt dazu bereit,
dessen Telefonnummer anzunehmen!

Davon riefen nur 2 Minner (wacklige Briicke) bzw. 1 Mann (stabile
Briicke) tatsdchlich an.

Das Interesse der Midnner, die sich bei der hiibschen Studentin gemeldet
hatten, galt vermutlich eher der Frau und nicht der Studie.
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s Auch Gefiihle konnen filschlich

zugeschrieben werden...

Zur Kontrolle wurde auch ein mannlicher Student auf die beiden Briicken
gestellt.

Ergebnis: Nur je ein Drittel aller Mdnner war iiberhaupt dazu bereit,
dessen Telefonnummer anzunehmen!

Davon riefen nur 2 Minner (wacklige Briicke) bzw. 1 Mann (stabile
Briicke) tatsdchlich an.

Das Interesse der Midnner, die sich bei der hiibschen Studentin gemeldet
hatten, galt vermutlich eher der Frau und nicht der Studie.

Entdecken Sie dufiere Einfliisse, die Ihre Gefiihle kiinstlich ,anheizen” (z.B. Kaffee
und Nervositit). Dann iibt das Gefiihl meist keine so grofse Macht mehr aus, da die
Ubertriebenheit erkannt wird.
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Offene Fragen?




Vielen Dank fur Ihre

Aufmerksamkeit!
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