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 fir Verzerrungen, welche
bei vielen psychischen Stérungen auftreten:

Sie werden im Folgenden Denkverzerrungen genannt
Sie konnen zur Entstehung und Aufrechterhaltung von
psychischen Stérungen beitragen

|II

Sie sind jedoch zu einem gewissen Grad ,normal“ und

sinnvoll (z.B. Perfektionismus auf der Ebene groRer Sorgfalt)

Das Z-MKT beschaftigt sich mit den Denkverzerrungen, die
bei Zwangsstorungen bedeutsam sind




Nachbereitung




Denkverzerrungen bei
/wangsstorungen

Uberschatzen
von Gefahr

Verzerrte i
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Gedanken-
kontrolle ‘




Modul 6: Uberschatzen von Gefahr

Magisches .. . ‘
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Uberschatzen von Gefahr

Wie wahrscheinlich schatzen Sie die Ansteckungsgefahr bei
sexuellem Kontakt mit einer HIV-positiven Person ein?

Die Wahrscheinlichkeit ist kleiner als 1%!

Menschen Uberschatzen haufig die Wahrscheinlichkeit von
Gefahren

Bei Menschen mit Zwangsstorung ist dies oft ein
grundlegendes Muster

e Z.B. scheuen sich einige Menschen mit Zwangsstorung auf
einer HIV Station eine Turklinke zu beridhren

Einer der Griinde fur Fehleinschatzungen:
fehlende oder zu wenig Informationen
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Uberschatzen von Gefahr

* Beispiel Fehlinformationen: Einige Eltern Uberschatzen die
Wahrscheinlichkeit von Gefahren, um ihre Kinder zur Vorsicht
Zu erziehen, z.B.

e Entfihrung durch fremde Personen
* Brandgefahr, wenn Lampen nicht ausgestellt werden

- Dies kann erhéhte Angste bei Kindern begiinstigen

*  Weitere Grunde fur Fehleinschatzungen...
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(Unrealistischer) Optimismus

Tritt vielfach in der Menschheit auf

Raucht jemand von lhnen? Oder hat jemand von lhnen mal
geraucht?

Wie hoch glauben Sie ist das Risiko als Raucher an Lungenkrebs
zu erkranken?

Wie hoch schatzen Sie lhr personliches Risiko ein?

* Studien haben gezeigt, dass viele Raucher ihr personliches
Risiko an Lungenkrebs zu erkranken (im Vergleich zu anderen
Rauchern) als geringer einschatzen
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Unrealistischer Pessimismus

 Menschen ohne Zwangsstorung zeigen diesen unrealistischen
Optimismus oft in vielen Themenbereichen

* Z.B. generelles Erkrankungsrisiko

* Menschen mit Zwangsstorung hingegen leiden oft unter
unrealistischem Pessimismus

- Sie schatzen ihr personliches Risiko als groRer ein

halb leer?
oder

halb voll?
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Negative Zukunftssicht

* Von einem negativen Ereignis wird auf zuklnftige Ereignisse
geschlossen:

VS.

 Es werden also falsche bzw. Giberzogene Schliisse gezogen
 Das kann Vermeidungsverhalten beglinstigen

Kennen Sie das?
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Schlimm, schlimmer, am schlimmsten

* Verselbststandigungen von Befurchtungen: Katastrophisieren

e Menschen mit Zwangsstorung malen sich die
Konsequenzen negativer Ereignisse meist dlsterer aus als
Gesunde

* Sie denken die Beflirchtungen nicht ,,zu Ende"

*  Flrchten immer das Schlimmste

 Fihren bereits beim ersten Aufkommen von Angst
und Unruhe Zwangsrituale durch

Kennen Sie das?
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Was konnen Sie tun?

* Denken Sie lhre Befurchtungen einmal bis zum Ende

* Durchdenken Sie die Konsequenzen lhrer grofSten Sorge, z.B.
* Auf der Arbeit einen Fehler zu begehen
* Sich mit Keimen anzustecken

* Viele Beflirchtungen erscheinen bei Lichte betrachtet nicht so
verheerend wie zunachst angenommen
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Ubung: Machen Sie sich schlau!

Betrachten Sie moéglichst immer alle Aspekte Ihrer Beflirchtungen
* Nicht nur auf die negativen Konsequenzen fokussieren

* Sondern auch beruhigende Fakten beruicksichtigen
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Ubung: Machen Sie sich schlau!

* Holen Sie sich entsprechende Informationen ein

* Schlagen Sie in seriosen Quellen nach, welche Faktoren gegen
lhre Beflirchtung sprechen

* Informieren Sie sich nicht nur GUber den worst-case, sondern
auch Uber positive Ausgange einer Situation

* Wenn Sie eine Wahrscheinlichkeit fur ein Ereignis finden,
beachten Sie auch die Gegenwahrscheinlichkeit
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Wahrscheinlichkeit berechnen

Haufig Uberschatzen Zwangserkrankte die Wahrscheinlichkeit fur
das Eintreten von negativen Ereignissen

Ubung:

Schatzen Sie die Wahrscheinlichkeit, dass morgen in Ihre
Wohnung eingebrochen wird

Was meinen Sie, wie wahrscheinlich ist das?
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* Durch Multiplikation




Beispiel




Beispiel




Beispiel




Beispiel




Beispiel




Beispiel




Beispiel




Beispiel




Beispiel

Fir wie wahrscheinlich halten Sie es ... Jeweilige Wahrscheinlichkeit

... dass jemals versucht wird in eine Wohnung 10 %
einzubrechen (hoch angesetzt)?

... dass die Tur offen steht und niemand zu 20 %
Hause ist (hoch angesetzt)?

... dass ein Einbrecher Ihre Gegend gerade 20 %
morgen aufsucht (hoch angesetzt)?

... dass ausgerechnet |hr Haus/lhre Wohnung 40 %
aufgesucht wird (hoch angesetzt)?

Durch Multiplikation der ?7?
Einzelwahrscheinlichkeiten ...



Beispiel

Fir wie wahrscheinlich halten Sie es ... Jeweilige Wahrscheinlichkeit
... dass jemals versucht wird in eine Wohnung 10 %

einzubrechen (hoch angesetzt)?

... dass die Tur offen steht und niemand zu 20 %
Hause ist (hoch angesetzt)?

... dass ein Einbrecher Ihre Gegend gerade 20 %
morgen aufsucht (hoch angesetzt)?

... dass ausgerechnet |hr Haus/lhre Wohnung 40 %
aufgesucht wird (hoch angesetzt)?

Durch Multiplikation der (0,1[10 %] X 0,2 [20%] X 0,2
Einzelwahrscheinlichkeiten ... [20 %] x 0,4 [40 %]) = 0,0016!
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Fir wie wahrscheinlich halten Sie es ... Jeweilige Wahrscheinlichkeit
... dass jemals versucht wird in eine Wohnung 10 %

einzubrechen (hoch angesetzt)?

... dass die Tur offen steht und niemand zu 20 %
Hause ist (hoch angesetzt)?

... dass ein Einbrecher Ihre Gegend gerade 20 %
morgen aufsucht (hoch angesetzt)?

... dass ausgerechnet |hr Haus/lhre Wohnung 40 %

aufgesucht wird (hoch angesetzt)?

Durch Multiplikation der (0,1[10 %] X 0,2 [20%] X 0,2
Einzelwahrscheinlichkeiten ... [20 %] x 0,4 [40 %]) = 0,0016!

e Also bei sehr hohen Einschatzungen betragt die
Wahrscheinlichkeit nur 0,16 %
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Uberschatzung erkennen und
berucksichtigen

 Befragen Sie doch einmal vertraute Personen und
vergleichen Sie das mit lhrer eigenen Einschatzung

* Bedenken Sie immer, dass Sie eventuell dazu neigen, die
Wahrscheinlichkeit flir ein negatives Ereignis viel zu hoch
einzuschatzen

* Berucksichtigen Sie, dass viele einzelne Faktoren
gleichzeitig zusammentreffen mdissen, damit ihre
schlimmste Beflirchtung eintreten wiirde

— Dies ist in der Regel sehr, sehr unwahrscheinlich
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Viele Menschen mit Depressionen aber auch mit Zwangsstorung

{

berichten GUber endloses , Grubeln® ,Briten”, oder ,sich Sorgen
machen”

Kennen Sie Griibeleien?
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Hilft Ihnen Grlbeln dabei...

e ...Probleme zu losen?
e ... Probleme in der Zukunft zu vermeiden?

* ...Dinge in Ihrem Bewusstsein zu ordnen?

e ...sichvon Problemen abzulenken?
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Grubeln ist keine Hilfe!

Was unterscheidet das Griibeln vom Nachdenken (z.B. liber
Probleme)?

Was ist beim Griibeln anders als beim Planeschmieden?

L
== é ‘; o
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1. Inhaltlich

Grubeln Uber ...

e ...das ,Warum?“ (z.B. Grunde fur Erkrankung)

e ...vergangene, bereits eingetretene Ereignisse

e ...das Grubeln
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Besonderheiten des Grubelns

2. Art und Weise
Beim Grubeln ...

e ... ist es schwer ein Ende zu finden, wir drehen uns im Kreis
(sich ausbreitende ,,Endlosschleifen®)

* ... besteht die Gefahr der , Betriebsblindheit”
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Besonderheiten des Grubelns

2. Art und Weise

Beim Grubeln ...

* ... gibt es selten eine , Losung” (Unterschied zum Probleme
|O0sen)
e .. folgt selten eine Handlung (Unterschied zum

Planeschmieden)

e ...ist das Denken oft abstrakt, allgemein und unkonkret
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KOrperubung

1. Aufstehen

2.
3.
4.
5.

Linken Arm rechtsherum drehen
Rechten Arm linksherum drehen
Ein Bein anheben

Bein kreisen

Konnen Sie dabei weiter griibeln?




Lernziele

* Menschen mit Zwangsstorung Uberschatzen oft die
Wahrscheinlichkeit von Gefahren oder schlimmen Ereignissen




Lernziele

* Menschen mit Zwangsstorung Uberschatzen oft die
Wahrscheinlichkeit von Gefahren oder schlimmen Ereignissen

* Grinde konnen ungeniigende Informationen sein, holen Sie
daher ausreichende und seriose Informationen ein




Lernziele

* Menschen mit Zwangsstorung Uberschatzen oft die
Wahrscheinlichkeit von Gefahren oder schlimmen Ereignissen

* Grinde konnen ungeniigende Informationen sein, holen Sie
daher ausreichende und seriose Informationen ein

* Informieren Sie sich nicht nur Uber den worst-case, sondern
auch Uber positive Ausgange einer Situation




Lernziele

* Menschen mit Zwangsstorung Uberschatzen oft die
Wahrscheinlichkeit von Gefahren oder schlimmen Ereignissen

* Grinde konnen ungeniigende Informationen sein, holen Sie
daher ausreichende und seriose Informationen ein

* Informieren Sie sich nicht nur Uber den worst-case, sondern
auch Uber positive Ausgange einer Situation

* Durchdenken Sie die Konsequenzen lhrer Sorge bis zum Ende




Lernziele

* Menschen mit Zwangsstorung Uberschatzen oft die
Wahrscheinlichkeit von Gefahren oder schlimmen Ereignissen

* Grinde konnen ungeniigende Informationen sein, holen Sie
daher ausreichende und seriose Informationen ein

* Informieren Sie sich nicht nur Uber den worst-case, sondern
auch Uber positive Ausgange einer Situation

* Durchdenken Sie die Konsequenzen lhrer Sorge bis zum Ende

* Gribeln ist nicht dasselbe wie Nachdenken. Uberlegen Sie sich
eine Strategie, die Sie anwenden mochten, wenn Sie gribeln




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?

Worauf mochte ich in der nachsten Woche achten?




Uberslvatzgo/

von Gefahr

/

Verzerrte
Gedanken- kognitive
kontrolle Netzwerke




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

MODUL6: UBERSCHATZEN VON GEFAHR
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m. anima flickr Lostin the maze PP Labyrinth 1
Virtual EyeSee flickr Circular Maze PP Labyrinth 2
openDemocracy flickr headache PP Denken/

Kopfschmerz

Marina del Castell flickr Victorious PP Jubel
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Vectors rt
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Images
Urban Explorer flickr Raucherkneipe PP Raucherkneipe
Hamburg
Christopher Lau AG Weinglas PP Weinglas
Neuropsy-
chologie
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ProSmile pixabay Blicher CC Blicher
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Tom Brown Flickr Mathematics PP Formeln
3dman_eu pixabay Fragezeichen cC Nachdenken

Dergeorge pixabay Sorgen CC Sorgen
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