UK

HAMBURG

Metakognitiv trening (MCT)

MCT 8 A — Selvtillit & Humar

© Moritz, Woodward & Vaskinn (1]22)
www.uke.de/mct

Bruken av bilder i denne modulen skjer etter samtykke fra artist/opphavsrettshaver. Se slutten av presentasjonen for

detaljer (artist, tittel).




Metakognitiv Tréning 8 — Selvtillit & Humgr 2 m

Hvorfor gjgr vi dette?

Mange mennesker med psykiske problemer har forstyrrelser i tenkning som kan lede til
depresjon.

Slike forstyrrelser i tenkning kan endres gjennom intensiv og vedvarende trening.
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Symptomer pa depresjon?
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Symptomer pa depresjon?

1.

tristhet, deprimert humer

lite initiativ og motivasjon

lav selvtillit, frykt for a bli avvist
bekymringer (f.eks om fremtiden)
sgvnforstyrrelser, smerte

kognitive vansker (darlig konsentrasjon og hukommelse)
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Fedt sann... Eller blitt sann?

Er det forutbestemt om vi er glade eller triste? Endrer fglelsene vare
seg over tid?
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Fedt sann... Eller blitt sann?

Er det forutbestemt om vi er glade eller triste? Endrer fglelsene vare

seg over tid?

* “arv”: Det finnes bevis for en genetisk predisposisjon for
depressive tanker og lav selvtillit.
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Fedt sann... Eller blitt sann?

Er det forutbestemt om vi er glade eller triste? Endrer fglelsene vare
seg over tid?

* “arv”: Det finnes bevis for en genetisk predisposisjon for
depressive tanker og lav selvtillit.

* “miljg”: kritiske foreldre som ikke er oppmerksomme pa barnets
behov eller traumatiske livshendelser kan fgre til et negativt

selvbilde.
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Fedt sann... Eller blitt sann?

Er det forutbestemt om vi er glade eller triste? Endrer fglelsene vare
seg over tid?

* “arv”: Det finnes bevis for en genetisk predisposisjon for
depressive tanker og lav selvtillit.

* “miljg”: kritiske foreldre som ikke er oppmerksomme pa barnets
behov eller traumatiske livshendelser kan fgre til et negativt

selvbilde.

MEN: depressive tankestrukturer kan endres. Depresjon er ikke en
uungaelig skjebne!
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Psykose & Depresjon
Effekter av psykose pa selvtillit

(@ Negative effekter av psykose Kortvarige positive effekter av
pa humer psykose pa humer

277 277

P77 277

277 277
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Psykose & Depresjon
Effekter av psykose pa selvtillit

(@ Negative effekter av psykose Kortvarige positive effekter av
pa humer psykose pa humer

Under psykose: oppleve konstante 27?7

trusler

Under psykose: hgre plagende og 27?7

fornaermende stemmer

Etter psykose: skamfglelse, fremtiden = ???
virker gdelagt
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Psykose & Depresjon
Effekter av psykose pa selvtillit

(@ Negative effekter av psykose Kortvarige positive effekter av

pa humer psykose pa humer

Under psykose: oppleve konstante Under psykose: energi, spenning, “endelig
trusler skjer det noe”

Under psykose: hgre plagende og Under psykose: hgre rosende og
forneermende stemmer smigrende stemmer

Etter psykose: skamfglelse, fremtiden  Under vrangforestillinger (om storhet):

virker gdelagt opplevelse av a ha makt, talent eller en
spesiell betydning (mektige fiender) og
skjebne
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Psykose & Depresjon
Effekter av psykose pa selvtillit

Psykosens kortvarige positive effekter pa selvtilliten overskygges som
regel av dens langvarige negative konsekvenser; eksempler:

* gjeld: nar personer med psykose feilaktig tror at de er rike eller

bergmte FS

i
-

* ensomhet: venner kan trekke seg unna N !

* arbeidssituasjonen: mister jobben pa grunn av upassende oppfersel
pa arbeidsplassen

Det er farlig a slutte med medisiner uten fgrst a radfgre seg med legen
sin. Psykosen og den intense frykten som ofte er den dominerende
folelsen under en psykose kan komme tilbake!




Hva kjennetegner tenkningen hos
personer med depresjon og lav selvtillit?
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1. Overdreven generalisering

Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?
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Du har brukt et fremmedord pa feil
mate; du forstar ikke en bok.

“Jeg er dum!”
P77

Strgket pa eksamen.

“Jeg er en taper!”
P77

Du kritiseres under en diskusjon.

“Jeg er verdilgs!”
P77
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1. Overdreven generalisering
Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

Du har brukt et fremmedord pa feil “Jeg er dum!”
mate; du forstar ikke en bok. “Ingen er perfekt”

“Er jeg egentlig interessert i denne boken?”

, 4

Strgket pa eksamen. “Jeg er en taper
“Neste gang skal jeg lese bedre”

Du kritiseres under en diskusjon. “Jeg er verdilgs!”

“Kanskje den andre personen har rett, kanskje jeg kan lzere noe?”
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1. Overdreven generalisering
Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

Du har brukt et fremmedord pa feil “Jeg er dum!”
mate; du forstar ikke en bok. “Ingen er perfekt”

“Er jeg egentlig interessert i denne boken?”
Strgket pa eksamen. “Jeg er en taper!”

“Neste gang skal jeg lese bedre”

Du kritiseres under en diskusjon. “Jeg er verdilgs!”
“Kanskje den andre personen har rett, kanskje jeg kan lzere noe?”

Tillat feil: Ingen er perfekt! Selv om du stammer av og til, sa betyr ikke det at du ikke kan uttrykke deg. Hvis du
noen ganger gjgr en feil, betyr ikke det at du er slurvete.
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| steden: ikke generaliser! Ikke trekk slutningen at alt er feil
selv om en negativ ting har skjedd!

Ethvert menneske er ssmmensatt — som en mosaikk: vi bestar av mange sma deler som er
bade gode og darlige.

Det er mange mater a definere menneskelige kjennetegn pa:
Hva er attraktivt? Indre eller ytre skjpnnhet, en perfekt kropp???

Hva er suksess? Karriere, mange venner, det a veere forngyd med seg selv og livet sitt???
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2. Selektiv persepsjon
Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

En god venn kommer ikke Skuffelse P77
pa bursdagsfesten din.

Folk star sammen. De ser i “De ler av meg.” 27?7
din retning.
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2. Selektiv persepsjon
Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

En god venn kommer ikke Skuffelse Kjempebra fest, det var andre som kom og som hadde
pa bursdagsfesten din. en flott kveld
Folk star sammen. De ser i “De ler av meg.” 27?7

din retning.
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2. Selektiv persepsjon
Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

En god venn kommer ikke Skuffelse Kjempebra fest, det var andre som kom og som hadde
pa bursdagsfesten din. en flott kveld

Folk star sammen. De ser i “De ler av meg.” Det er bare tilfeldig at de ser pa meg. Eller kanskje de
din retning. tror jeg er en annen.

“Tankelesning”: Unnga a overfortolke andre menneskers atferd. Det kan veere mange forklaringer pa en
situasjon!
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3. A bruke din egen standard som den ultimate malestokk

Det er forskjell pa hvordan jeg vurderer meg selv og hvordan andre vurderer meg!

* Selvom jeg ser pa meg selv som verdilgs eller stygg, sa er det ikke sikkert at andre deler
dette synet.

* Det finnes mange meninger/ vurderinger/preferanser. Det er ikke sikkert andre forstar
f.eks. intelligens eller utseende pa samme mate som meg.
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4. Benekte positiv tilbakemelding, ukritisk aksept av negativ
tilbakemelding!

Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

' Du far komplimenter for noe = “Den personen prgver bare G smigre meg—han/hun er ikke

du har gjort. erlig”; “Det er bare han/hun som tenker sdnn...”
277
Du blir kritisert! “Jeg har blitt avslagrt, jeg er verdilgs...”

P77
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4. Benekte positiv tilbakemelding, ukritisk aksept av negativ
tilbakemelding!

Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

Du far komplimenter for noe = “Den personen prgver bare G smigre meg—han/hun er ikke
du har gjort. erlig”; “Det er bare han/hun som tenker sdnn...”

“Flott at noen setter pris pa det jeg har oppnadd”

Du blir kritisert! “Jeg har blitt avslagrt, jeg er verdilgs...”
P77
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4. Benekte positiv tilbakemelding, ukritisk aksept av negativ
tilbakemelding!

Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

Du far komplimenter for noe = “Den personen prgver bare G smigre meg—han/hun er ikke
du har gjort. erlig”; “Det er bare han/hun som tenker sdnn...”

“Flott at noen setter pris pa det jeg har oppnadd”

Du blir kritisert! “Jeg har blitt avslart, jeg er verdilgs...”

“Den andre personen har kanskje en darlig dag.”; “Kan jeg dra
nytte av tilbakemeldingen?”
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5. “Alt-eller-ingenting-tenkning”/ Katastrofetanker

Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

Hendelse Depressiv vurdering

Positiv/konstruktiv evaluering

“leg har fatt kreft, jeg kommer til G dg”
2?7

Du oppdager en mgrk flekk pa huden din.
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5. “Alt-eller-ingenting-tenkning”/ Katastrofetanker

Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

Hendelse Depressiv vurdering

Positiv/konstruktiv evaluering

Du oppdager en megrk flekk pa huden din. “Jeg har fatt kreft, jeg kommer til G dg”

Spgr andre eller fa det sjekket hos en lege

26
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6. Undertrykke negative tanker

Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

Du har tilbakevendende negative tanker (f.eks. “du = “Jeg ma ikke tenke slike negative tanker” ...men dette
er verdilgs”, “taper”, “oj, du er dum”). virker ikke (— se neste @gvelse).

P77
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6. Undertrykke negative tanker

Hva er en mer realistisk og nyttig evaluering?

Du har tilbakevendende negative tanker (f.eks. “du = “Jeg ma ikke tenke slike negative tanker” ...men dette

er verdilgs”, “taper”, “oj, du er dum”). virker ikke (— se neste @gvelse).

Still deg selv spgrsmal for a finne ut om det er et
grunnlag for tankene. Hva taler imot disse tankene?

Distraher deg selv ved a gjgre hyggelige ting.
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6. Undertrykke negative tanker

Dvelse

Det er ikke mulig bevisst & undertrykke oppskakende tanker. A prgve og ikke tenke pa noe
forer til at tankene om dette gker.

Prev det!
lkke tenk pa en elefant i Igpet av det neste minuttet!
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6. Undertrykke negative tanker
Virker det? Neil

De fleste av dere tenkte antageligvis pa en elefant og/eller noe som har a gjgre med en
elefant (f.eks. zoo, safari, Afrika)

Denne effekten er enda sterkere hvis man bevisst forsgker a undertrykke oppskakende
tanker (“Jeg er en taper”). Tankene kan da bli sa sterke at de virker rare eller utenfor ens
egen kontroll!
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HHHHHHHH

| steden:

Hvis du plages med negative tanker, ikke gj@r aktive forsgk pa a undertrykke dem (dette bare
gker dem). Observer dem i steden som indre hendelser uten a gjgre noe med dem —som en

besgkende i et zoo som observerer et farlig dyr fra en trygg distanse.

Tankene vil nesten automatisk kjennes mindre plagsomme.
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/. Andre forstyrrelser i tenkning

Sammenligning med andre mennesker:

* |kke sammenlign deg selv for mye med andre!

* Det kommer alltid til a vaere mennesker som er mer attraktive, mer suksessrike og mer populaere. Men hvis
du ser neermere pa disse “heldige”, vil du se at ogsa de har sine svakheter og sine problemer.
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HHHHHHH

7. Andre forstyrrelser i tenkning

Sammenligning med andre mennesker:
* |kke sammenlign deg selv for mye med andre!

* Det kommer alltid til 8 veere mennesker som er mer attraktive, mer suksessrike og mer populaere. Men hvis
du ser neermere pa disse “heldige”, vil du se at ogsa de har sine svakheter og sine problemer.

Absolutte krav:

* |kke sett for hgye krav til deg selv slik som:
“Jeg ma alltid se pen ut”
“Jeg ma alltid virke smart”

“Jeg ma alltid veere morsom”
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Valgfritt: Videoklipp

valgfritt: presentasjoner med videoklipp som tar opp dagens tema er tilgjengelig pa denne
nettsiden:

http://www.uke.de/mct videos

Etter a ha sett videoen kan dere diskutere den i forhold til dagens tema.

[For trenere:

A“\\V

Noen filmklipp inneholder sprak som kan oppfattes som upassende for noen seere eller i
noen kulturer. Se giennom videoene fgr de vises]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Veer oppmerksom pa dine styrker

e |steden for a fokusere pa dine svakheter, legg vekt pa dine styrker.

* Ethvert menneske har styrker som han eller hun kan vaere stolt av
og som ikke deles av alle

...dette trenger ikke vaere verdensrekorder eller bergmte oppfinnelser
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Veer oppmerksom pa dine styrker

1. Tenk pa dine egne styrker.
Hvilke ferdigheter har jeg? Hva har jeg fatt komplimenter for

tidligere?
f.eks. Jeg har teknisk innsikt...
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HHHHHHH

Veer oppmerksom pa dine styrker

1. Tenk pa dine egne styrker.

Hvilke ferdigheter har jeg? Hva har jeg fatt komplimenter for

tidligere?
f.eks. Jeg har teknisk innsikt...

2. Se for deg spesifikke situasjoner.
Nar og hvor? Hva har jeg gjort og hvem har gitt meg tilbakemelding?

f.eks. Forrige uke hjalp jeg en venninne med d innrede leiligheten. Jeg var til stor hjelp for henne...



Metakognitiv Tréning 8 — Selvtillit & Humgr 38 m

Veer oppmerksom pa dine styrker

1. Tenk pa dine egne styrker.
Hvilke ferdigheter har jeg? Hva har jeg fatt komplimenter for

tidligere?
f.eks. Jeg har teknisk innsikt...

2. Se for deg spesifikke situasjoner.
Nar og hvor? Hva har jeg gjort og hvem har gitt meg tilbakemelding?

f.eks. Forrige uke hjalp jeg en venninne med & innrede leiligheten. Jeg var til stor hjelp for henne...

3. Skriv det ned!
Les notatene jevnlig og utvid dem. | en krise, ga tilbake til disse minnene (f.eks. nar du

mener at du er verdilgs).
f.eks. Skriv ned ting som har gatt bra, eller komplimenter som du har fdtt...
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Tips for a bedre selvtilliten og humegret &

e Skriv hver kveld ned noen positive ting (opp til 5) som har skjedd den dagen. Ga deretter
giennom disse tingene i tankene dine.
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Tips for a bedre selvtilliten og humegret ge)

e Skriv hver kveld ned noen positive ting (opp til 5) som har skjedd den dagen. Ga deretter
giennom disse tingene i tankene dine.

e Sitil deg selv mens du ser deg i speilet: “Jeg liker meg selv” eller “Jeg liker deg!” (Det kan
hende du fgler deg litt tapelig de f@grste gangene du gjgr dette!)
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Tips for a bedre selvtilliten og humegret Q)

e Skriv hver kveld ned noen positive ting (opp til 5) som har skjedd den dagen. Ga deretter
giennom disse tingene i tankene dine.

e Sitil deg selv mens du ser deg i speilet: “Jeg liker meg selv” eller “Jeg liker deg!” (Det kan
hende du fgler deg litt tapelig de f@grste gangene du gjgr dette!)

e Aksepter komplimenter og skriv de ned slik at du kan bruke dem som en ressurs nar ting
blir vanskelige.
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Tips for & bedre depresjon/lav selvtillit \ﬁ

* Prgv a huske situasjoner hvor du hadde det riktig bra — pr@v a huske disse med alle
sansene dine (visuelt, bergring, lukt...), kanskje med hjelp av et fotoalbum.
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Tips for & bedre depresjon/lav selvtillit &)

* Prgv a huske situasjoner hvor du hadde det riktig bra — pr@v a huske disse med alle
sansene dine (visuelt, bergring, lukt...), kanskje med hjelp av et fotoalbum.

* Gjgrting som du liker veldig godt — helst sammen med andre (f.eks. kino, kafé).
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Tips for & bedre depresjon/lav selvtillit &)

* Prgv a huske situasjoner hvor du hadde det riktig bra — pr@v a huske disse med alle
sansene dine (visuelt, bergring, lukt...), kanskje med hjelp av et fotoalbum.

* Gjgrting som du liker veldig godt — helst sammen med andre (f.eks. kino, kafé).

* Tren (minst 20 minutter) uten a overdrive, men gjerne utholdenhetstrening som en lang
spasertur eller jogging.
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Tips for & bedre depresjon/lav selvtillit &)

* Prgv a huske situasjoner hvor du hadde det riktig bra — pr@v a huske disse med alle
sansene dine (visuelt, bergring, lukt...), kanskje med hjelp av et fotoalbum.

* Gjgrting som du liker veldig godt — helst sammen med andre (f.eks. kino, kafé).

* Tren (minst 20 minutter) uten a overdrive, men gjerne utholdenhetstrening som en lang
spasertur eller jogging.

e |ytt til favorittmusikken din.
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Overfgring til det virkelige liv

Laeringsmal:

* Depresjon er ikke en uunngaelig skjebne.
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Overfgring til det virkelige liv

Laeringsmal:
 Depresjon er ikke en uunngaelig skjebne.

* Veer oppmerksom pa de typisk depressive forstyrrelsene i tenkning som vi akkurat har
diskutert og prev a endre dem (se eget ark).
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Overfgring til det virkelige liv

Laeringsmal:
 Depresjon er ikke en uunngaelig skjebne.

* Veer oppmerksom pa de typisk depressive forstyrrelsene i tenkning som vi akkurat har
diskutert og prev a endre dem (se eget ark).

* Bruk jevnlig noen av tipsene vi har snakket om for a motarabeide trist humgr og lav
selvtillit.
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Overfgring til det virkelige liv

Laeringsmal:
 Depresjon er ikke en uunngaelig skjebne.

* Veer oppmerksom pa de typisk depressive forstyrrelsene i tenkning som vi akkurat har
diskutert og prev a endre dem (se eget ark).

* Bruk jevnlig noen av tipsene vi har snakket om for a motarabeide trist humgr og lav
selvtillit.

* Ved alvorlige depressive symptomer kontakt fastlegen, en psykolog eller en psykiater.
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Overfgring til det virkelige liv

Mange personer med psykose har lav selvtillit, spesielt etter en psykotisk episode (skamfglelse; frykt for a miste
venner). | en akutt psykose, rapporterer noen frykt, men ogsa andre fglelser:
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Overfgring til det virkelige liv

Mange personer med psykose har lav selvtillit, spesielt etter en psykotisk episode (skamfglelse; frykt for a miste
venner). | en akutt psykose, rapporterer noen frykt, men ogsa andre fglelser:

* Spenning (“endelig skjer det noe”)

* Foplelse av spesiell betydning (a vaere utvalgt, f.eks. til a utfere en oppgave, a veere viktig)
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Overfgring til det virkelige liv

Mange personer med psykose har lav selvtillit, spesielt etter en psykotisk episode (skamfglelse; frykt for a miste
venner). | en akutt psykose, rapporterer noen frykt, men ogsa andre fglelser:

* Spenning (“endelig skjer det noe”)

* Foplelse av spesiell betydning (a vaere utvalgt, f.eks. til a utfere en oppgave, a veere viktig)

Eksempel: Bjgrn fgler seg forfulgt av PST. Pa T-banen pa vei til jobb kommer den samme mannen inn i vognen
hans tre dager pa rad.

Felelse: Frykt og trussel. Men ogsa: “Hvis de legger sa mye arbeid i det, er jeg antageligvis en slags James Bond
og den andre siden har kanskje lyst a ansette meg.”

Men: Dette er kun tilfeldigheter! Sannsynligvis har begge menn gatt inn i samme T-banevogn fordi de begge
pendler til jobben pa samme tid.
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Takk for oppmerksomheten!

For trenere:

Vennligst dele ut regneark. Introduser var app COGITO (last ned gratis).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play



Metakognitiv Tréning 8 — Selvtillit & Humgr 54

HAMBURG
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their work under the “fair use” policy.
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zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.
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Littledan77 flickr Dispair CcC | was porn that way...
/Ich bin halt so geboren....
\f{i(t:::;iviciarg.deviantart.com/ bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
C¥rm3n flickr yourewonderingandthinking CcC Brooding/Gribeln
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g
Bold&Blond flickr Ride on CcC Tunnel/Tunnel
Felipe Morin flickr The Prison e. cC Person in the eye/Person im Auge
Oldmaison flickr Big thumbs Up CcC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. (;gzgzints thumbs down- CcC Thumbs down/Daumen runter
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown

Addo Elephant National

exfordy flickr Park cC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@?2 CcC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




