Herzlich Willkommen
zum Z-MKT

METAKOGNITIVES TRAINING BEI ZWANGSSTORUNGEN
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meta = aus dem Griechischen abgeleitet fur ,,tiber”

Metakognition = Denken uUber das Denken
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Metakognitives Training

Das menschliche Denken ist anfallig fir Verzerrungen, welche
bei vielen psychischen Stérungen auftreten:

Sie werden im Folgenden Denkverzerrungen genannt

Sie konnen zur Entstehung und Aufrechterhaltung von
psychischen Stoérungen beitragen

IH

Sie sind jedoch zu einem gewissen Grad ,normal“ und

sinnvoll (z.B. Perfektionismus auf der Ebene groRRer Sorgfalt)
Das Z-MKT beschaftigt sich mit den Denkverzerrungen, die
bei Zwangsstorungen bedeutsam sind




Nachbereitung
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Stellen Sie sich nun zwei unterschiedliche Reaktionen des
Trainers vor
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Vorstellungstbung

Wozu fiihrt die jeweilige Reaktion?

Wie hangt diese Geschichte mit Perfektionismus
zusammen?
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Was ist Perfektionismus?

Uberzeugung einer Person, alles perfekt machen zu missen, um
ein guter und wertvoller Mensch zu sein

und

Uberzeugung, dass auch kleinste Fehler ernsthafte
Konsequenzen haben konnen und deshalb nicht passieren

durfen

Kennen Sie das?
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Perfektionistische Gedanken

Zu rigide Regeln oder Vorgaben, die ein Abweichen nicht

tolerieren
 Perfektionismus ist bei Menschen mit Zwangsstorung

Wissenschaftliche Studien:
verbreitet und kann zur Entstehung und Aufrechterhaltung
von Zwangsstorungen beitragen
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Beispiele

* Ich muss immer auf alles bestens vorbereitet sein
* |Ich muss immer ein perfekter Gastgeber sein

* Es muss in meiner Wohnung picobello aussehen
* Ich darf auf keinen Fall einen Fehler machen

* Ich darf auf keinen Fall etwas vergessen

* |ch darf keine halben Sachen machen
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Wir haben eine Umfrage mit 100 Personen gemacht:
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Waren das Personen mit einer Zwangsstorung?

Prozent

34

67

65

43

Es ist mir sehr wichtig, dass mich andere fir intelligent halten.

Haufig beflirchte ich, etwas Falsches zu sagen, sodass andere
mich fir dumm halten.
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Ohne Zwangsstorung

Wa S ISt NOIrma | ? oder andere psychische

Storung

Wir haben eine Umfrage mit 100 Personen gemacht:
Was glauben Sie, wer waren diese Personen?

Waren das Personen mit einer Zwangsstorung?

Prozent

84 Es ist mir sehr wichtig, dass mich andere fir intelligent halten.

67 Haufig beflirchte ich, etwas Falsches zu sagen, sodass andere
mich fir dumm halten.

65 Ich habe Gewissensbisse, auch bei Bagatellen oder langst

zuruckliegenden Episoden in meinem Leben.

43 Ich verzeihe mir keine Fehler.
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Vorteile

* Hohe Anspruche kdnnen anspornen und motivieren

* Positive Rickmeldung fur besondere Leistungen kann gut
tun

* Befriedigendes Gefihl, wenn etwas Anspruchsvolles gelingt

 Mogliche kurzfristige positive Folgen der Anstrengung (z.B.
Verdienst, Beforderung, Verbesserung im Sport)

* Sich anderen (moralisch) Giberlegen fihlen

,Ich habe einen ganz einfachen Geschmack: Ich bin immer
mit dem Besten zufrieden.” - Oscar Wilde
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Nachteile

* Taglich ,Bestleistung” zu geben kostet viel Kraft und ist
nahezu unmaoglich

* Wer keine Fehler toleriert, muss standig kontrollieren und
nachbessern. Das kostet viel Zeit

* Wer sich die Latte zu hoch legt, wird sie auch oft reiRen. Das
ist mit viel Frustration verbunden

* Es geht immer noch besser, schoner, hdher, weiter und man
ist nie wirklich zufrieden

 Langfristig vermindert sich bei stindiger Uberforderung
unsere Leistungsfahigkeit
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Das richtige Mals finden

Ziel: Die eigenen Moglichkeiten ausschopfen und die eigenen
Grenzen anerkennen und bertcksichtigen!

Finden Sie die richtige Hohe fir Ihre Messlatte!

* Zielerreichung ohne Verausgabung, Erschopfung oder
Frustration

 Das bedeutet nicht, sich gar keine Ziele mehr zu setzen,
sondern erreichbare Ziele
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Perfektionismus im Alltag

Werden Sie von einem liberhdhten Perfektionismus im Alltag
eingeschrankt? Und wenn ja, wie?

Was wadren positive Folgen, wenn Sie in den Situationen
weniger perfektionistisch waren? Wofiir konnte es sich lohnen
hier lhren Perfektionismus einzuschranken?

Was genau miissten Sie machen (gerne auch zunichst kleine
Schritte), um genau dieses zu erreichen?
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..und alle leiden unter Zwangen

* Der britische Fullballstar David Beckham geht offen mit
seinen Ordnungszwangen um, die ihn deutlich im Alltag
behindern (u.a. Zeitverlust und zwischenmenschliche
Probleme)

 Der Sanger und Schauspieler Justin Timberlake leidet nach
eigenen Angaben an einer Zwangsstorung, insbesondere
Ordnungszwange, und einem
Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS)

 Die Schauspielerin Cameron Diaz ist nach eigenen
Schilderungen von einem Waschzwang betroffen. Sie ist in
Hollywood bekannt fir ihre Angst vor Keimen und
Krankheiten, fuhrt Waschzwange durch und vermeidet es
bestimmte Dinge (z.B. Turklinken) zu berihren
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Glauben Sie, dass die Welt keine Fehler verzeiht?

Schalten Sie den Fernseher an!

Sehen Sie, wie wenig perfekt viele beliebte und erfolgreiche
Stars und Medienvertreter sind!

Fallt lhnen ein Beispiel ein?
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Geringe Fehlertoleranz

* Katja Burkard: RTL-Moderatorin, lispelt

* Iris Berben: Die beliebte Schauspielerin, flog dreimal von der
Schule und musste diese ohne Abschluss verlassen

e Albert Einstein: Der weltberihmte Physiker und
Nobelpreistrager, war Legastheniker
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Jeder Mensch macht Fehler und sich zu irren ist menschlich

Selbst moralische Vorbilder legen Fehlverhalten an den Tag
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Was kann ich tun?

e Es gibt keinen ,Ausschalter mit dem Sie Ihren
Perfektionismus ausschalten konnen

e ABER: Machen Sie sich bewusst, dass alle, auch berihmte
Menschen, Fehler haben und machen

* Gehen Sie mit sich selbst genau so gnadig um, wie mit
anderen

* Generalisierungen vermeiden: Bei der Sache bleiben und
nicht auf Sie als Person verallgemeinern

* Akzeptanz: Versuchen Sie auch unvollstandige oder nicht
perfekte Seiten an sich zu akzeptieren und betrachten Sie die
Konsequenzen

* Sind diese so negativ und katastrophal wie erwartet?



Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!




Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!

Gefillte
Oberschienen
mit Rels € 5,80




Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!

Ubung: Seien Sie nicht perfekt. Machen Sie selbst bewusst
Fehler und achten Sie darauf, ob Ihre Beflirchtungen eintreten

Gefillte
Oberschienen
mit Rels € 5,80




Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!

Ubung: Seien Sie nicht perfekt. Machen Sie selbst bewusst
Fehler und achten Sie darauf, ob Ihre Beflirchtungen eintreten

* Tragen Sie ein Hemd oder eine Bluse mit einem kleinen Fleck

Gefillte
Oberschienen
mit Rels € 5,80




Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!

Ubung: Seien Sie nicht perfekt. Machen Sie selbst bewusst
Fehler und achten Sie darauf, ob Ihre Beflirchtungen eintreten

* Tragen Sie ein Hemd oder eine Bluse mit einem kleinen Fleck

e Machen Sie bewusst Rechtschreibfehler in einer E-Mail oder
Textnachricht

Gefillte
Oberschienen
mit Rels € 5,80




Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!

Ubung: Seien Sie nicht perfekt. Machen Sie selbst bewusst
Fehler und achten Sie darauf, ob Ihre Beflirchtungen eintreten

* Tragen Sie ein Hemd oder eine Bluse mit einem kleinen Fleck

e Machen Sie bewusst Rechtschreibfehler in einer E-Mail oder
Textnachricht

* Bieten Sie gekauften statt selbstgebackenen Kuchen an

Gefillte
Oberschienen
mit Rels € 5,80




Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!

Ubung: Seien Sie nicht perfekt. Machen Sie selbst bewusst
Fehler und achten Sie darauf, ob Ihre Beflirchtungen eintreten

* Tragen Sie ein Hemd oder eine Bluse mit einem kleinen Fleck

e Machen Sie bewusst Rechtschreibfehler in einer E-Mail oder
Textnachricht

* Bieten Sie gekauften statt selbstgebackenen Kuchen an

e Benutzen Sie bewusst mal ein Fremdwort falsch

Gefillte

Oberschienen
mit Rels € 5,80




Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!

Ubung: Seien Sie nicht perfekt. Machen Sie selbst bewusst
Fehler und achten Sie darauf, ob Ihre Beflirchtungen eintreten

Tragen Sie ein Hemd oder eine Bluse mit einem kleinen Fleck

Machen Sie bewusst Rechtschreibfehler in einer E-Mail oder
Textnachricht

Bieten Sie gekauften statt selbstgebackenen Kuchen an

Benutzen Sie bewusst mal ein Fremdwort falsch

Gefillte

Riumen Sie nicht auf bevor Sie Besuch bekommen [Bidaskas

mit Rels € 5,80




Ubung

Jeder hat Schwachen und macht Fehler. Leider bewerten
Perfektionisten sich selbst viel strenger als andere — das ist unfair!

Ubung: Seien Sie nicht perfekt. Machen Sie selbst bewusst
Fehler und achten Sie darauf, ob Ihre Beflirchtungen eintreten

Tragen Sie ein Hemd oder eine Bluse mit einem kleinen Fleck

Machen Sie bewusst Rechtschreibfehler in einer E-Mail oder
Textnachricht

Bieten Sie gekauften statt selbstgebackenen Kuchen an

Benutzen Sie bewusst mal ein Fremdwort falsch

Gefillte

Riumen Sie nicht auf bevor Sie Besuch bekommen [Bidaskas

mit Rels € 5,80

Kommen Sie zu spat
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Wir beten von
Donnersftag -

Samstag
frischen Fisch an!




Exkurs: Stigma
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Sind psychische Beschwerden normal?

Wie viele Menschen sind wohl von Depression, Angststorung
oder Zwangsstorung betroffen?

* Laut Studien leiden ca. 20% der Bevolkerung wenigstens
einmal im Leben an einer Depression oder sog. bipolaren
Storung (Wechsel zwischen depressiven und manischen
Phasen)

* Angststorungen sind noch haufiger: Fast jede dritte Person
ist betroffen

* Bis zu 3% leiden an einer Zwangsstorung

Berucksichtigt man Personen, die unter Einzelsymptomen
psychischer Storungen leiden, liegen die Zahlen weit hoher.
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Denken Sie daran...

* Kein Mensch ist immun gegen psychische Krisen! Mehr als
jeder 4. Mensch durchlitt im Laufe des letzten Jahres eine
psychische Storung

 Eine psychische Erkrankung ist nicht als Schwache zu
betrachten, sondern viel mehr als Ausdruck einer erhohten
Empfindlichkeit

* Neben Genen spielt auch die Umwelt eine Rolle. Viele
schlimme Erfahrungen wirden auch Menschen ohne
besondere Anlage fur eine psychische Krankheit aus der
Bahn werfen

- Meist sind an der Entstehung viele Faktoren beteiligt
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Was ist Stigma, was Selbst-Stigma?

e Stigma = wortlich aus dem Griechischen: Punkt-, Wund- oder
Brandmal

* Stigmatisierung bedeutet, dass Personen/Gruppen negative
Eigenschaften zugeschrieben werden

e Dies geschieht ohne kritische Uberpriffung des
Wahrheitsgehalts

e Stigmatisierung fuhrt dazu, dass der einzelne Mensch
abgewertet und ausgegrenzt wird

* ,Selbst-Stigma“ bedeutet, dass die Betroffenen selbst die
von aulden erlebt Stigmatisierung so stark verinnerlicht
haben, dass sie sich als minderwertig empfinden
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Was denken Andere Uber mich?

* Vielen Menschen mit psychischen Stérungen fallt es schwer,
ihre Erkrankung zu kommunizieren. Haufige Grinde:

* Angst vor Stigmatisierung
* Angst vor Zurtickweisung
* Angst vor Abwertung (,,Du bist ja verriickt®)

Was befiirchten Sie, wenn Sie jemandem erzdahlen, dass Sie
unter einer Zwangsstorung leiden?

Wem haben Sie bisher erzahlt, dass Sie unter einer
Zwangsstorung leiden?
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* Die Zwangsstorung fihrt haufig dazu, dass die Betroffenen
mit Vorurteilen konfrontiert sind /sich selbst stigmatisieren,
welches den Selbstwert senkt

 Sich informieren und die Stérung angemessen
kommunizieren kann helfen
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Wem sage ich was?

* Es bleibt ganz Ihnen Uberlassen, ob Sie die Diagnose anderen
mitteilen oder nicht

In welchen Fillen kann es helfen seine Diagnose zu
kommunizieren und in welchen eher nicht?

* Moglicherweise sinnvoll zu kommunizieren an ...

* ... nahestehende Vertrauenspersonen, damit Sie
Unterstiutzung bekommen

* Moglicherweise nicht sinnvoll zu kommunizieren an ...
e ..den Arbeitgeber

e ...fremde Personen
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Wie sage ich es am besten?

* Es kann auch helfen Ihre Angehoérigen und Freunde dartber
zu informieren, wie diese Ihnen helfen konnen:

e Auf der Seite der Deutschen Gesellschaft
Zwangserkrankungen e.V. finden Sie Informationen fur
Angehorige von Menschen mit einer Zwangsstorung

(http://www.zwaenge.de/betroffene/frameset_betroffene
.htm)
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Lernziele

* Perfektionismus ist oft mit Frustration verbunden und kann
krank machen. Seien Sie weniger streng mit sich!

* Finden Sie das richtige MaR und legen Sie sich die Latte nicht
zu hoch

 Fehler sind verzeihlich und wir lernen viel daraus

e Erst unsere kleinen Schwachen machen uns menschlich und
liebenswert

 Sich Uber Zwangsstorung zu informieren und diese
angemessen zu kommunizieren kann helfen

* Involvieren Sie ggf. auch konkret lhre Angehorigen und
Freunde und sagen diesen, wie sie lhnen helfen kdnnen
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Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?

Worauf mochte ich in der nachsten Woche achten?
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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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