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 4: Magisches Denken
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Magisches Denken

* Spielt bei Zwangsstorungen haufig eine grol3e Rolle

* Die Betroffenen haben Angst, es konnte etwas Schlimmes
passieren, wenn...
e ..sie bestimmte Handlungen unterlassen
e ..Sie bestimmte Dinge denken

* Es wird also eine Verknupfung zwischen dem Denken oder
Handeln einer Person und dem Eintritt von Ereignissen an
einem anderen Ort gesehen

Kennen Sie das?

)
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Was ist schon normal?

Worin unterscheidet sich das magische Denken
e einer Person mit einer Zwangserkrankung

vom magischen Denken

* einer Person ohne psychische Erkrankung?
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Magisches Denken ohne
/wangsstorung

* Weniger Aufmerksamkeit auf beflirchtete Ausléser
* z.B. wird nicht jede schwarze Katze oder jede Ritze in den
Gehwegplatten registriert

» Keine starke Verknupfung mit Angst

* Kein Drang das Handeln danach auszurichten

 Gedanken ziehen schnell weiter, das Denken bleibt nicht
daran , kleben”
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verbunden

* Diese Geflhle sind unangenehm

* Betroffene versuchen sie zu verringern, z.B. durch
Zwangshandlungen

Kennen Sie das?
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GefUhle sind kein guter Ratgeber!

Angst bedeutet oft nicht unbedingt, dass Gefahr besteht
* z.B. beim Schauen eines gruseligen Filmes

e Sich schuldig fuhlen ist ungleich schuldig sein

e Jemand argert sich Uber einen ist ungleich jemanden wirklich
verargert zu haben

 lch fihle mich unsicher” ist ungleich ,Die Situation ist
gefahrlich”

Konnen magisches Denken oder Aberglaube ein guter Ratgeber
sein?

Versuchen wir es...
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Vorstellungsubung

Stellen Sie sich folgendes Problem vor:

» Sie stecken in grolRen finanziellen Schwierigkeiten und bitten
zwei Freunde um Rat
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Vorstellungsubung

Auf wen wiirden Sie sich verlassen?

Was bedeutet das fiir das magische Denken?
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Magisches Denken kann sich auch folgendermalien aulSern:

Der Irrglaube, nur mit Gedanken Menschen oder Ereignisse
beeinflussen zu kdnnen
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Ubung

1. Uberlegen Sie sich jeder fiir sich eine Bewegung, die einer
der anderer Gruppenteilnehmer ausfihren soll

2. Wahlen Sie im Geiste einen anderen Gruppenteilnehmer aus

3. Versuchen Sie denjenigen nur durch lhre Gedanken zu der
Bewegung zu veranlassen

Hat es geklappt?
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Aggressive (Zwangs-)Gedanken

Kennen Sie Beispiele fiir aggressive (Zwangs-)Gedanken?

,lch konnte meinen Partner mit einem Klichenmesser
abstechen”

,Ich kbnnte jemanden vor die Bahn stofsen”

,Ich kbnnte ein Kind sexuell missbrauchen”

,lch kbnnte jemanden mit dem Auto tberfahren!”
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Gedanken = Taten?

Fliihren aggressive Gedanken zu aggressiven Taten?

Nein! Sie sind nicht der Gedanke!

* Viele Menschen denken, wenn sie Autofahren, mal:

,Wenn ich jetzt in den Gegenverkehr lenken wiirde, es wdére nur

eine kleine Bewegung, dann wiirde ich einen schlimmen Unfall
erzeugen.”

* Die wenigsten setzen dieses in die Tat um

* Durch Medien kommt es zu einer haufigen Konfrontation mit
beunruhigenden Bildern

* Aufflackern der Bilder im Kopf ist ungleich
Faszination oder Beflirwortung € Es spiegelt
nur ihre Verarbeitung wider
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* Thriller Autoren malen sich brutale Taten aus (und schreiben
dies auf)

Begehen sie deswegen haufiger Morde als andere Personen?

Wieso denken wir also Dinge, die wir nicht beflirworten? Wieso
flackern Bilder in unserem Kopf auf, die wir nicht haben wollen?

* Gedankenkontrolle ist nicht vollstandig moglich und
Gedankenunterdriickung verstarkt die Gedanken sogar (siehe
Modul 5)

* Unsere Kognitionen (Gedanken) sind assoziativ
verbunden, sodass eine Kognition (je nach
Assoziationsstarke) eine/mehrere Assoziation/en
mitaktivieren kann (siehe Modul 8)
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Gedanken = Taten?

* Thriller Autoren malen sich brutale Taten aus (und schreiben
dies auf)

Begehen sie deswegen haufiger Morde als andere Personen?

= Nein!
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Was konnen Sie tun?

Machen Sie sich klar:

Es gibt keinen Zusammenhang zwischen meinen Gedanken
und dem Ereignis

,lch weifs, dass das Magisches Denken ist: Es ist ein
Zwangssymptom!”

,lch habe es probiert, aber ich kann durch meine Gedanken
und Handlungen keinen Einfluss auf ganz
unzusammenhdngende Situationen nehmen.”
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..Gedanken entzaubern

* Viele Betroffene wissen eigentlich, dass ihre
Zwangsgedanken/-handlungen keinen magischen Einfluss auf
aulBere Ereignisse haben kdonnen

* Oft bleibt aber ein gewisser Zweifel vorhanden

* Der Zwang ist zwar manchmal ein Meister der lllusion, aber
kein Wahrsager!
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Strategie zur Distanzierung

Was konnen Sie ganz konkret machen, sobald ein ,, magischer”
oder ,aggressiver” Zwangsgedanke aufkommt?

* Nehmen Sie den Gedanken wabhr, ,labeln” (d.h. bezeichnen)
Sie diesen als das was er ist: Ein Gedanke (vs. Realitdt oder
Wahrheit)
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Selbstwert: Was ist das?

 Der Wert, den wir uns selber beimessen

* Eine subjektive GroRe

* Obwohl wir das oft denken, ist der Selbstwert unabhangig von
der Einschatzung anderer Menschen
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Konsequenzen eines niedrigen
Selbstwertes

* Menschen mit Zwangen leiden haufig an einem niedrigen
Selbstwertgefihl, weil sie haufig das Gefuhl haben, das mit
ihnen ,etwas nicht stimmt” sie ,verrickt werden” oder sich

selbst stigmatisieren

* Ein niedriger Selbstwert kann zu seelischen Problemen fiihren
wie:
* Unsicherheit, Hemmungen
e Angsten
* Depressiven Symptomen

* Einsamkeit




Selbstwertquellen

* Der Selbstwert ist keine feste GroRe, sondern kann in
verschiedenen Lebensbereichen (unten rechts versinnbildlicht
als Regal) ganz unterschiedlich ausgepragt sein
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Selbstwertquellen

* Der Selbstwert ist keine feste GroRe, sondern kann in
verschiedenen Lebensbereichen (unten rechts versinnbildlicht
als Regal) ganz unterschiedlich ausgepragt sein

* Entscheidend ist, ob wir allein Mangel (= leere Facher im
Regal) betrachten oder auch unsere Fahigkeiten und Starken
(volle Facher)

In welches Fach haben Sie lange nicht geschaut?

Welche verborgenen Schatze schlummern da?

Fiiien Beziehung“
{ ' _'!i:‘""phiﬂllll 1]

Freizeit

Aussehen
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Vergegenwartigen von Starken

* Fragen Sie einmal lhre Freunde oder Familie, welche Starken
Sie haben und woflr sie Sie wertschatzen

* Denken Sie an konkrete Situationen, in denen lhnen etwas gut
gelungen ist und Sie vielleicht auch Komplimente dafir
bekommen haben — das kdnnen auch Kleinigkeiten sein

Was mogen Sie an sich?

Was konnen Sie gut ?

Uberlegen Sie sich jeweils eine Starke!
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Lernziele

* ldentifizieren Sie Magisches Denken als Zwangssymptom!

* Sie konnen durch Ihr Denken oder Handeln keinen Einfluss auf
damit nicht zusammenhangende  Situationen  oder
Gegenstande nehmen. Probieren Sie es aus!

* Aggressive Gedanken fliihren nicht unbedingt zu aggressiven
Taten

e Zur Steigerung des Selbstwertes hilft es, sich auf seine Starken
zu fokussieren — die vollen Facher im Regal

* Fragen Sie hierfur z.B. einmal lhre Freunde oder Familie,
welche Starken Sie haben und woflr sie Sie wertschatzen




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.

www.uke.de/mkt_app

—J
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2012 - Day 4
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Presentations
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