Nachbereitung zur Trainingseinheit
Zuschreibungsstil

Einleitung

Zuschreibung = eigene Erkldrungen fiir das Zustandekommen von Situationen (z.B.
Schuldzuweisungen)

Als Ursachen kann man grundsdtzlich immer drei verschiedene Griinde
heranziehen:

1. Sich selbst
2. Andere
3. Umstdnde/Situation

Beispiel: Man ist durch die Fiihrerscheinpriifung gefallen.

Mogliche Griinde...

...man selbst Ich war sehr nervés und hatte nicht genug
Fahrpraxis.

...der andere Der Priifer war sehr streng.

...eine Situation oder Zufall Ich habe eine schwierige Strecke erwischt und
es war auch noch viel Verkehr.

Was soll das Ganze?

Bisherige Studien zeigen, dass viele, wenn auch nicht alle Menschen mit einer
Borderline-Personlichkeitsstorung dazu neigen, ...

» Situationen auf einzelne Ursachen zu reduzieren

» Griinde fiir das Zustandekommen von Ereignissen zumeist nur bei sich selbst zu
suchen

» Umstdnden / Zufall kaum Bedeutung beizumessen

Nachteil: Die Bewertung von Situationen ist bei einem solchen
Zuschreibungsmuster haufig zu einseitig und unrealistisch.

Lernziele

» Wir sollten im Alltag bemiiht sein, Situationen realistisch zu bewerten.

» Oft tbersieht man, dass ein und dasselbe Ereignis ganz unterschiedliche
Ursachen haben kann (v. a. wenn man starke Gefiihle hat und bspw. wiitend
oder traurig ist). Dariiber hinaus sind oft mehrere Faktoren gleichzeitig beteiligt.

» Durchdenken Sie mehrere Moglichkeiten, die am Zustandekommen einer
Situation beteiligt sein konnten (v.a. Ich / Andere / Umsténde)!




Ubung
Uberlegen Sie sich bitte ein negatives Ereignis in der letzten Woche (welches
einherging mit Stress, Trauer, Enttiuschung...)

Was ist passiert? (z.B. ,Eine Freundin kam nicht zur Verabredung.”)

Worauf haben Sie dieses Ereignis hauptsichlich zuriickgefithrt? (z.B. ,Sie findet mich
langweilig.”)

Welche Konsequenzen hatte Ihre Erkldrung? (z.B. ,Ich bin traurig und fithle mich ungeliebt.”)

Wie konnte man das Ereignis anders bewerten? Schreiben Sie eine Interpretation auf, die
mehrere Ursachen (eigene Person, Andere und Situation/Umstidnde) einschliefit. Beginnen Sie
mit den Umstdnden! (z.B. ,Ihr ist etwas dazwischen gekommen und ich bin zudem auch schon ab
und an zu spit gekommen.“).

Wie hoch schitzen Sie den Anteil der verschiedenen Ursachen nun ein? Teilen Sie die
»Tortenstiicke” entsprechend auf.

Situation / Umstinde

Andere Ich



Nachbereitung zur Trainingseinheit
Griibeln & Katastrophisieren

Einleitung

Griibeln = Form des Nachdenkens, bei der jedoch die Gedanken stets um dasselbe
Problem kreisen, ohne dass man zu einer Losung gelangt (= Suche ins Leere).

Das krampfhafte Suchen nach der optimalen Losung verhindert die eigentliche Lésung.
Denn wir befassen uns nicht damit, was wir konkret tun kénnen, um das Problem zu
l6sen.

Katastrophisieren = Neigung, kontinuierlich dariiber nachzudenken, wie schrecklich
und gefdhrlich eine Situation ist, sowie das Fokussieren auf etwaige negative
Geschehnisse in der Zukunft (,den Teufel an die Wand malen®). Die Wahrscheinlichkeit
des Eintreffens wird dabei deutlich tiberschitzt.

Lernziele

» Griibeln hilft uns nicht dabei, Probleme zu 16sen, sondern die Suche fiihrt ins Leere.

> Versuchen Sie mit Hilfe der unten beschriebenen Ubungen den Teufelskreis des
Griibelns zu durchbrechen!

» Achten Sie darauf, ob Sie ab und an ,Katastrophisieren® und versuchen Sie
realistische Beweise fiir und gegen Ihre Annahmen zu sammeln.

Ubungen gegen Griibeln

Ubung 1: Stopp-Signale setzen

Eine Methode, das Griibeln zu unterbrechen, besteht darin, sich selbst laut oder leise
»Stopp« zu sagen, wenn Griibelgedanken auftreten. Unterstiitzen Sie dies mit inneren
Bildern (z. B. ein Stoppschild vorstellen) oder ballen Sie Ihre Hand zu einer Faust.

Nicht bei Jedem funktioniert diese Ubung. Wenden Sie sie also nur weiter an, wenn sich
ein spiirbarer Erfolg einstellt!

Ubung 2:

Zidhlen Sie in 7er Schritten riickwirts. Beginnen Sie dabei mit 1084!




Ubung 3: Bewegungsiibung
Alternativ konnen auch Sport und Bewegungsiibungen wirksam sein:
Spannen und entspannen Sie nacheinander verschiedene Muskelgruppen.

Oder machen Sie eine Koérperiibung:

Korperiibung:
aufstehen
linken Arm rechtsherum drehen

1
2
3. rechten Arm linksherum drehen
4. ein Bein anheben

5

Bein kreisen

Kénnen Sie dabei noch weitergriibeln?

Ubung 4: Die Terminvereinbarung!

Statt dem Griibeln direkt nachzugehen, schreiben Sie Ihre Gedanken auf und nehmen
Sie sich vor, zu einem konkreten spiteren Zeitpunkt (z. B. um 20 Uhr) eine Viertelstunde
dafiir zu verwenden.

Ubung gegen Katastrophisieren

Katastrophisieren [bitte finden Sie eigene Beispiele|

Beispiel Katastrophisieren Andere Bewertungen
Was spricht dafiir & dagegen?
Mein Chef hat mich nicht | tch werde bestimmt zum Hat er mich Wberhaupt
oegyricht. Gesprileh gebeten. Br wivd walr | gesehen, hat er vielleleht nur
mitteilen, dass er elnen schlechten Tag?
wunzufrieden st mit meiner | lch weib, was Leh in der Letzten

Arbeit. Letztendlich wivd er | Zelt Alles gelelstet habe, es
mich entlassen. (ch werde nie | gibt kelnen Grund,
mehy elnen Job flnden... wunzufrieden mit mir zu setn.




Nachbereitung zur Trainingseinheit
Einfithlung I

Einleitung

Wir neigen manchmal dazu, ,Koérpersprache” iber zu bewerten oder vorschnell
zu erahnen, was jemand gerade denkt oder beabsichtigt.

Gestik und Mimik koénnen selbstverstindlich einen wichtigen Hinweis zur
Beurteilung einer Situation oder einer anderen Person liefern. Man sollte jedoch
versuchen, moglichst viele weitere Informationen heranzuziehen (z.B. um
zwischenmenschliche Konflikte zu vermeiden).

Was hilft bei der Einschitzung von anderen Personen?

Beispiel: Eine Person verschrinkt die Arme. Weshalb?

> Vorwissen iiber die Person: [st die Person allgemein eher dngstlich/arrogant?

> Umgebung/Situation: Wenn jemand im Winter die Arme verschrénkt, ist ihm/ihr
wahrscheinlich kalt.

> Selbstbeobachtung: Wann verschrinke ich selbst die Arme? (Vorsicht!: Nicht
immer kann man von sich auf andere schlieflen!)

> Mimik: Blickt die Person grimmig, freundlich etc.?

Einfluss der eigenen Stimmung auf die Wahrnehmung
Die eigene Stimmungslage beeinflusst, wie wir z.B. Gesichtsausdriicke
interpretieren! Bei schlechter Stimmung wird hédufig angenommen, dass andere
Menschen negative Gedanken gegeniiber der eigenen Person haben.
Beispiele:

» Das verstidndnisvolle Lacheln des Arztes wird als Auslachen erlebt.

» Der konzentriert-nachdenkliche Blick des Therapeuten wird als feindselig
gedeutet.

Was soll das Ganze?
Menschen mit Borderline weisen iiberwiegend keine Beeintrdchtigungen beim
Erkennen von Emotionen auf, jedoch ...

» ...schreiben sie vielfach auch neutralen Gesichtsausdriicken verstarkt
negative Gefiihle, wie z.B. Wut oder Ekel, zu und...

» ...sind sich bei der Einschdtzung des Gefiihlausdrucks manchmal iiberméfiig
sicher.




Konsequenzen: Man empfindet verstirkt Ablehnung & verhidlt sich
dementsprechend (z.B. Riickzug oder &rgerliches Verhalten). Dies wiederum
kann Ablehnung durch andere und Probleme hervorrufen.

Fallbeispiel:

Ereignis: Nadine fiihlt sich im Supermarkt an der Wursttheke angestarrt und
denkt, dass die Leute sie dick finden.

Aber!: Nadine rechnet stindig mit der Ablehnung ihrer Mitmenschen und ist in
der Offentlichkeit sehr unsicher. Sie glaubt, dass die Leute sie abwerten, weil sie
sich ,mal wieder” etwas an der Wursttheke zum Essen kauft. Durch ihr eigenes
irritiertes Verhalten und ihre unsicheren Blicke zieht sie die Aufmerksamkeit
aber gerade auf'sich, was sie wiederum falsch deutet.

Lernziele

» Gesichtsausdruck oder Gestik eines Menschen stellen wichtige
Anhaltspunkte fiir dessen Gefiihle dar. Man kann sich aber auch leicht
tduschen!

» Unsere Gefiihlslage beeinflusst unsere Wahrnehmung, v.a. bei Stress neigen
wir dazu, die Umgebung durch die Brille unserer Gefiithle wahrzunehmen
(z.B. Feindseligkeit bei Angst; Gefiihle des Geliebtwerdens bei Euphorie).

Ubung1

Situationen/Korpersprache, die ich evtl. falsch gedeutet habe:

Beispiel: 1 der Klinik hat ein Mitpatient wmich komisch angeschaut, letztendlich
hat sich heraus gestellt, dass er tierische Zahnschmerzen hatte und das Gberhaupt
niehts mit malr zu tun hatte.




Ubung 2

Einfluss von duferen Faktoren auf das eigene Wohlbefinden und das
Denken

Bitte iiberlegen Sie sich, welchen Einfluss die verschiedenen Faktoren (z.B.
Kaffee) kurz- und langfristig auf Ihr Denken und Ihr Befinden haben. Welchen
Einfluss haben diese Faktoren bei der Wahrnehmung anderer Menschen?

Faktoren Einfluss? Werde ich z.B. aggressiv, traurig, nervos,
frohlich? Andere mogliche Reaktionen...?
z.B.: ,Durch Kaffee habe ieh das Gefithl, konzentrierter zu sein
wunol anoeren besser zuhdren zu Rinnen. Andererseits, wewin ich
besonders morgens auf Leeren Magen Katfee trinke, werde ich
oft nervbs und gereizt unol bin fitr andere unausstehlich...1

Stress

Alkohol

Drogen

Wetter/Licht

Schlafentzug




Nachbereitung zur Trainingseinheit
Positives entdecken

Einleitung

Viele (aber nicht alle!) Menschen mit einer Borderline-Stérung neigen dazu, ihre
Aufmerksamkeit vermehrt auf negative Informationen in der Umwelt zu richten.
Dies kann Stimmung & Wohlbefinden negativ beeinflussen.

Annahme positiver Riickmeldung:
*  Freudeiiber das Lob ausdriicken

 auch wenn Sie IThr Aufleres gar nicht lobenswert finden - jemand
anderem scheint es zu gefallen!

*  keine Abwertungen des Lobes (,,stimmt doch gar nicht!*)

* Reagieren Sie nicht direkt mit einer abfilligen Bemerkung iiber
sich selbst oder einem Gegenlob, um die Aufmerksamkeit von sich
wegzulenken, sondern ,halten Sie das Lob aus”!

»  Stimmigkeit
* d.h. passen Ihre Worte zu Tonfall, Mimik und Gestik?

Umgang mit negativer Riickmeldung:

* Kiritik differenziert betrachten und positivdamit umgehen, was kann man
noch lernen? Stimmen vielleicht Teilaspekte, die ich schon an mir kenne
und an denen ich arbeiten kann?

* Keine tibertriebene Verallgemeinerung (,Ein konkretes Verhalten von mir
ist gemeint — nicht meine ganze Person!”)

Positives entdecken!

* Versuchen Sie in Situationen, in denen Sie sich unwohl fiihlen oder
negative Gedanken in Ihrem Kopf umhergehen, positivere Gedanken zu
finden. Erinnern Sie sich ggf. an frithere Ereignisse, die besser liefen.
Beispiel: ,Das eine Mal hat es nicht geklappt, was soll’s? Ich habe schon
ganz andere Probleme gelost, z.B. ...."

* Finden Sie etwas Positives (& einen Sinn) an der Situation!
Beispiel: ,Ich frage einen Freund um Hilfe, lerne etwas Neues dazu und
beim nichsten Mal kann ich es alleine (die eigenen Fiahigkeiten wachsen).”




Lernziele

» Auch wenn es schwer fillt: Versuchen Sie Lob anzunehmen & loben Sie
auch mal sich selbst!

> Uben Sie im Alltag bewusst Ihre Aufmerksamkeit auf positive Aspekte zu
richten. Und: Was kénnen Sie aus einer schwierigen Situation mitnehmen fiir die
Zukunft?

> Bleiben Sie dabei realistisch! Es geht nicht darum, Dinge sch6én zu reden!
Aber!: Es ist nicht immer alles ausschlief$lich schlecht, auch wenn es
vielleicht zunéchst so erscheint!

Ubung1

Vergegenwiirtigen von Stiirken

I.

Uberlegen Sie sich eigene Stiirken:
Was gelingt mir gut? Fiir was habe ich schon hdufiger Komplimente
bekommen? (z.B. ,Ich bin handwerklich begabt*...)

Stellen Sie sich eine konkrete Situation vor:
Wann und wo? Was habe ich da konkret gemacht oder wer hat mir das

riickgemeldet? (z.B. ,Ich habe letzte Woche einer Freundin beim Renovieren geholfen,
da war ich ihr eine grofie Hilfe"...)

Aufschreiben!

Schreiben Sie regelmiflig auf, wenn etwas gut gelaufen ist oder Sie fiir eine
Sache Komplimente bekommen haben (z.B. in einem kleinen Buch). Lesen
Sie dies regelmifdig und erweitern Sie die Liste laufend. Wenn Sie sich
schlecht (z.B. wertlos oder als Versager) fithlen, konnen Sie dann darauf
zuriickgreifen.



Ubung 2

Versuchen Sie bei schwierigen Situationen einen Sinn oder einen positiven
Anteil zu entdecken! Wenn Sie Schwierigkeiten dabei haben, fragen Sie andere
(Freunde, Bekannte, Therapeuten) um Unterstiitzung.

Situation:

10



Nachbereitung zur Trainingseinheit Einfiihlung II

Informationsquellen zur Einschiitzung einer Person:
I. Sprache: ist unser wichtigstes Kommunikationsmittel. Tonfall (z.B. Ironie)
und Wortwahl kdnnen viel iiber einen Menschen verraten.

Aber!: Das Gesagte entspricht oft nicht dem ,wahren® Denken. Oft werden
Dinge in der Schnelle anders gesagt als eigentlich gemeint. Manche Menschen
betonen nur wenig beim Sprechen - sie konnen aber trotzdem emotional sein
(z.B. bei der Krankheit Parkinson).

2. Gestik/Korpersprache:
* Gesten und Haltung konnen Worte unterstreichen, z.B. Faust ballen beim
Drohen, Hand heben bei der Begriiflung.
* indirekte Zeichen sind oft aussagekriftig: Wildes Gestikulieren kann auf
Nervositit schliefen lassen (aber: kulturelle Unterschiede beachten!),
krumme Haltung auf geringes Selbstvertrauen.

Aber!: Korpersprache kann triigen!
Beispiele:
e Man kann sich eine sichere ,Fassade” antrainieren
* Haltungsschiden konnen eine eigentlich selbstbewusste Person unsicher
wirken lassen.

3. Schriftliche AuSerungen: Hiufig wird iiber schriftliche Auferungen mehr
nachgedacht als iber das gesprochene Wort!

Aber!:

* Manchmal muss man ,zwischen den Zeilen“ lesen, wobei Irrtiimer
vorkommen konnen!

* Eine Studie zeigt, dass E-Mail-Schreiber und Empfinger sich zwar sehr
sicher sind, den ,Tonfall® einer E-Mail richtig zu verstehen. In
Wirklichkeit liegt die Ubereinstimmung aber nur bei 56% - kaum besser
als der Zufall!

4. Vorwissen/ Kulturzugehorigkeit: Die Kenntnis einer Kultur oder
ethnischen Gruppe erleichtert es, deren Angehorige zu verstehen. Jede Kultur hat
ihre eigenen Werte und Moralvorstellungen.

Aber!: Oft weichen Menschen von Klischee-Vorstellungen oder auch vom
Gruppendurchschnitt ab!

11



Lernziele:

» Nutzen Sie moglichst alle Informationsquellen zur Einschédtzung anderer
Menschen.

» Versuchen Sie andere Sichtweisen zu bedenken.

> Uberlegen Sie, was Sie an der Stelle der anderen Person empfinden wiirden!

Ubung

Perspektivwechsel

Bitte eigenes Beispiel einfiigen

Was haben Sie in der
entsprechenden Situation
gedacht/gefiihlt?

Was konnte der/die Andere
gedacht / gefiihlt haben?

Was konnte Ihnen helfen,
sich in die andere Person
hinein zu versetzen?

12



Nachbereitung zur Trainingseinheit Selbstwert

Einleitung

Selbstwert = Wert, den eine Person sich selbst beimisst, d.h. eine rein subjektive
Bewertung der eigenen Person. Das muss iiberhaupt nichts damit zu tun haben,
wie andere Menschen einen erleben

Was soll das Ganze?

Viele [aber nicht alle!] Menschen mit Borderline haben ein geringes
Selbstwertgefiihl.

Fallbeispiel
Ereignis: Tinas Freunde melden sich viel seltener als friither bei ihr.

Tinas Uberzeugung: ,Meine Freunde mogen mich nicht mehr. Ich bin kein
wertvoller Mensch.”

Aber!: Tinas Freunde mogen sie gerne, aber haben vielleicht selbst gerade viel zu
tun. Da mittlerweile alle berufstdtig sind oder Familien haben, bleibt leider
deutlich weniger Zeit als frither. Durch ihre Uberzeugung leidet der Selbstwert.

Was kennzeichnet Menschen mit einem hohen Selbstwert?

» Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten

> Akzeptieren von Fehlern oder Misserfolg (ohne sich selbst als Person
abzuwerten)

> Bereitschaft dazuzulernen (auch aus Fehlern)

» DPositive Einstellung gegeniiber sich selbst

Selbstwertquellen:

» Selbstwert ist keine feste Grofle, sondern kann in verschiedenen
Lebensbereichen (z.B. Beziehungen, Hobbies, Beruf) unterschiedlich hoch
sein.

> Mitentscheidend ist die Frage, ob wir allein unsere Mingel (leere Ficher im
Regal) betrachten oder auch unsere Fihigkeiten und Stérken (volle Ficher).

Der innere Kritiker:

= Andauernde Selbstkritik
—> Man selbst ist oft sein schlimmster Feind!

13




Selbstkritik entspricht dabei hdufig dem ,Alles-oder-Nichts-Denken“: Der
innere Kritiker ist sehr streng & kennt keine Graustufen!

Typische Sitze: ,Du siehst heute wieder absolut schrecklich aus!”, ,Weil du
etwas zu spdt deine Tochter bei der Schule abgeholt hast, bist du eine
schlechte Mutter.“ etc.

Wie kann ich damit umgehen?

>
>

Achten Sie zunichst bewusst auf die Sitze des ,Inneren Kritikers”.
Hinterfragen Sie seine Aussagen. Entspricht dies wirklich den Tatsachen
(Wird meine Zukunft aufgrund einer Priifung fiir immer ruiniert sein)?
Fragen Sie vertraute Personen, ob diese das auch so sehen.

Wenn Thnen negative Gedanken in den Sinn kommen, halten Sie bewusst
inne und fordern Sie den Inneren Kritiker auf: ,Halt die Klappe® (oder ,Hau
ab.”, ,Ist mir doch egal was du sagst”, etc.) und schicken Sie ihn weg. Ein
bewusstes Innehalten ermdoglicht es, dass die ,guten“ Gedanken schliefflich
wieder iiberhand nehmen kénnen.

Achtung!: Versuchen Sie nicht, wiederkehrende negative Gedanken (z.B.

Selbstvorwiirfe wie "Du Null", "Versager") zu unterdriicken, das verstarkt diese

nur.

—> Fragen Sie sich, ob die Gedanken wirklich gerechtfertigt sind oder lenken Sie

sich durch angenehme Tadtigkeiten ab.

Lernziele:

» Der Selbstwert setzt sich aus ganz vielen verschiedenen Lebensbereichen
zusammen. Schauen Sie daher nicht immer nur in die ,leeren Fiacher"!

» Achten Sie auf die Sédtze des Inneren Kritikers & hinterfragen Sie seine
Aussagen!

» Gedankenunterdriickung hilft nicht bei negativen Gedanken, sondern
verstirkt diese sogar noch.
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Ubung

Perspektivwechsel

Es kann auch hilfreich sein, sich selbst einmal aus der Perspektive einer anderen
Person zu betrachten, was wiirde eine andere Person Positives an Ihnen
entdecken

(siehe auch Ubung zum Perspektivwechsel Trainingseinheit Einfiihlung II)!

Welche Stirken und positiven Eigenschaften fallen anderen vielleicht auf?

15



Nachbereitung zur Trainingseinheit Schlussfolgern

Einleitung
Wir fillen héufig Urteile oder treffen Entscheidungen, ohne dass wir alle
Informationen beriicksichtigen (k6nnen).

» Griinde/Vorteile: Zeitersparnis, man wirkt auf andere evtl. entschlossen
und kompetent (Spruch: ,Besser eine falsche Entscheidung als keine
Entscheidung.”)

> Nachteile: Risiko, schwerwiegende falsche Entscheidungen zu begehen...

Es sollte ein Mittelweg angestrebt werden zwischen einer sehr hastigen
Entscheidung (Risiko: falsche oder schlechte Entscheidung) und einem
iibergenauen Vorgehen (Nachteil: grofier Zeitverlust). Wichtig ist dabei, die
jeweiligen Konsequenzen abzuwigen.

Was soll das Ganze?

> Bei vielen [aber nicht allen!] Menschen mit Borderline besteht die Tendenz,
schnell zu schlussfolgern und in der Folge auch impulsiv zu handeln.

» Dies kann zu Fehlentscheidungen oder zu uniiberlegten Handlungen fiihren,
die man im Nachhinein vielleicht bereut.

» Vor allem bei Ereignissen, die folgenschwere Konsequenzen nach sich ziehen
konnten, ist es daher wichtig, moglichst viele Informationen zu
beriicksichtigen & sich auch mit anderen auszutauschen.

Fallbeispiel:
Ereignis: Petra bekommt einen Anruf von der Klassenlehrerin ihres Sohnes und
wird zu einem Gespréch gebeten.

Petras unmittelbare Uberzeugung: Mein Sohn hat Probleme in der Schule,
er hat bestimmt Mist gebaut. Ich habe in der Erziehung versagt und bin keine
gute Mutter!

Aber!: Es ist iiberhaupt nicht klar, woriiber die Lehrerin mit Petra sprechen
mochte. Vielleicht geht es um die Mithilfe bei einem Schulfest.
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Lernziele

> Wenn Beurteilungen wichtig und folgenschwer sind, sollten wir nicht
vorschnell handeln sondern weitere Informationen suchen (auf ,Nummer
sicher” gehen).

A\

Tauschen Sie sich mit Anderen aus, v.a. bei folgenschweren Entscheidungen.
> Bei Dingen, die weniger bedeutsam sind, sollte man sich dagegen ruhig
schnell entscheiden (z.B. Joghurtmarke, Kuchensorte im Café, Lottozahlen).

» Irren ist menschlich: Bedenken Sie stets die Moglichkeit, dass Sie falsch liegen
konnten.

Ubung

Uberstiirzte Entscheidungen/Handlungen/ Einschiitzungen, die ich
getroffen (... und vielleicht bereut) habe. Was sind alternative
Einschitzungen und Handlungsméglichkeiten?

Beispiel: Der Partner hat noch nicht angerufen.

Schnelle Elnschittzung: Er/ste Licbt mich nicht mehr wnd wivd wmich verlassen.
Handlung: witteno anrufen, Vorwitrfe machen

Andere Erklilrungen: Ev/sle ist gerade i Stress; er/sie hiltte gerne angerufen,
das Hanoy Lag aber bel einem Frevundl.
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Nachbereitung zur Trainingseinheit Stimmung

Einleitung
Eine depressive Stimmung kann sich in vielen verschiedenen Symptomen dufiern, z.B.
Traurigkeit, Angst vor Ablehnung, Angsten, Schlafstérungen, Riickzug...

Depressive Denkstrukturen kdnnen durch konsequentes Training verédndert werden! -
z.B. durch die sogenannte kognitive Verhaltenstherapie, welche auch eine gedankliche
Umstrukturierung beinhaltet.

Dies setzt jedoch voraus, dass man entsprechende Ubungen regelmifig und iiber einen
léngeren Zeitraum durchfiihrt.

Was soll das Ganze?

Viele Menschen mit psychischen Erkrankungen weisen ungiinstige Denkmuster auf,
welche die Entstehung einer Depression begiinstigen konnen. Depression ist bei
Borderline eine sehr hédufig auftretende zusitzliche Belastung!

Ungiinstige depressive Denkmuster:

1. Ubertriebene Verallgemeinerung:

Ereignis: Man hat ein Fremdwort falsch benutzt, man versteht einen Artikel nicht.
Ubertriebene Verallgemeinerung: ,Ich bin dumm.“

Angemessenere Bewertung: ,Andere verstehen auch nicht immer alles. Interessiert
mich das Thema tiberhaupt?“

Denn!: Jeder macht mal Fehler. Wenn Sie sich mal verhaspeln, heif3t das noch nicht,
dass Sie sich tiberhaupt nicht ausdriicken konnen. Jeder Mensch ist komplex und wir
haben alle unsere Stirken und Schwichen.

2. Eingeengte Wahrnehmung

Ereignis: Ein Freund kommt nicht zu Ihrer Geburtstagsfeier.

Eingeengte Wahrnehmung: ,Ich bin total unbeliebt.”

Alternative Bewertung: ,Die Party ist trotzdem toll, andere Freunde sind
gekommen.*

Vorsicht!: Fiir eine Situation kann es viele Erklarungsmoglichkeiten geben. Behalten
Sie auch das Positive im Blick und suchen Sie nicht nach dem ,Haar in der Suppe®.

3. Negative Gedanken lesen

Glauben Sie nicht, dass das eigene (negative) Selbstbild automatisch auch von anderen
geteilt wird. Wenn ich mich fiir wertlos, hésslich etc. halte, miissen andere das noch
lange nicht genauso sehen.
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Aufderdem!: ,Gedankenlesen“ hat keinen Nutzen, wir konnen nie absolut sicher

wissen, was andere (iiber uns) denken!

4. Vergleiche mit Anderen

Wir vergleichen uns stindig mit anderen. Es kommt jedoch sehr darauf an, worin oder mit
wem wir uns vergleichen! Wenn man in den Vergleichen immer schlecht abschneidet,
weil das Ideal gar nicht zu erreichen oder der Vergleich unfair ist, dann leidet der
Selbstwert.

Auflerdem: Beziehen Sie auch bei scheinbar ,perfekten Biographien® alle Lebensbereiche
fiir die Beurteilung mit ein! Hinterfragen Sie vermeintliche Vorbilder (siehe Ubung 2).

5. Perfektion:

> Wir stellen hidufig extreme Erwartungen an uns selbst, wihrend wir bei anderen
Menschen weitaus grofiziigiger sind!

» Versuchen Sie, iiberzogene Anforderungen zu reduzieren und Ihre Erwartungen an
sich selbst fairer zu gestalten.

» Dabei kann es hilfreich sein, sich selbst aus der Perspektive einer anderen Person zu
betrachten: Wiirden Sie mit einer anderen Person wirklich genauso ,streng ins Gericht gehen“?

Lernziele:

» Jeder macht mal Fehler! - Schliefien Sie nicht von einem Makel auf alles!

» Es besteht ein Unterschied zwischen meiner Selbstsicht und der Art, wie andere
mich sehen: Wenn ich mich fiir wertlos, hisslich etc. halte, miissen andere das nicht
genauso empfinden.

> Vergleichen Sie sich nicht zu stark mit anderen Menschen (auch ,Gliickspilze“ haben
immer irgendwo ihre Schwichen)! Denn: Keiner ist perfekt!

Tipps um Niedergeschlagenheit zu vermindern (hilft nur bei
konsequenter Anwendung):
> Schreiben Sie jeden Abend stichwortartig ein paar Dinge auf (ca. 5), die gut
gelaufen sind. Gehen Sie diese ein wenig im Geiste durch.
» Sagen Sie sich téglich vor dem Spiegel: ,Ich mag mich” oder auch ,Ich mag Dich®!
[Anmerkung: Man kommt sich evtl. erst ein bisschen doof dabei vor...]
> Nehmen Sie Komplimente an und schreiben Sie diese moglichst kurz auf, damit
Sie daraufin schlechten Zeiten zuriickgreifen kénnen (Reserve)!
» Erinnern Sie sich an Situationen, in denen es Ihnen richtig gut ging, moglichst
mit allen Sinnen (Sehen, Fiihlen, Riechen...), nehmen Sie Fotoalben zur Hilfe.
» Machen Sie Dinge, die Ihnen gut tun und Spaf} bringen — mdoglichst gemeinsam
mit anderen (z.B. Kino, ins Cafe gehen).
> Korperliche Betitigung (mind. 20 Minuten) - keine Quilerei - z.B. strammer
Spaziergang oder Joggen.
» Horen Sie Ihre Lieblingslieder.
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Ubungx:
Im Folgenden werden Sie fiir die Nachbereitung der letzten Sitzung gebeten, einige

Ubungen zu machen. Dies ist nur ein erster Anstoft und sollte konsequent fortgesetzt
werden...

Ubertriebene Verallgemeinerung [bitte finden Sie eigene Beispicle]

Ereignis Depressive Bewertung | Hilfreichere Bewertung
leh habe den Zahnarzttermin leh bin total unzuverliissig. Dle Woche war allgemein sehr
VErgessemn. stressig. Das passiert anderen

auch wmal, Leh werde elnen neuen
Termin verelnbaren.

Ubung 2: Vorbilder Hinterfragen!

Denken Sie sich eine Person aus (die Sie bewundern). Hinterfragen Sie kritisch den
,Schein®!

z.B. Was tut diese Person wohl alles fiir ihr Aussehen? Um was wiirde diese Person Sie vielleicht
beneiden?
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