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etakognitives Training (MKT)

» Kognition = aus dem Lateinischen abgeleitet fur
Denken

» Metakognition = Denken Uber das Denken
(meta = griechisch fur tber)



D-MKT: Satellitenposition

von Lisa Schilling



» Das MKT gegen Depressionen beabsichtigt,
Wissen uber depressionstypische
Denkverzerrungen zu vermitteln und
Bewaltigungsstrategien aufzuzeigen.

Denkverzerrungen sind ungunstige Stile der
Informationsaufnahme und -bewertung, die zur
Entstehung oder Aufrechterhaltung von
Depression beitragen (z.B. voreilig Schluss-
folgerungen zu ziehen).




D-MKT: Themen

Gedachtnis

Wahrnehmung
von Gefuhlen

Denken und
Schlussfolgern



Wahrnehmung
von Gefuhlen

Denken und
Schlussfolgern
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"On target" von viZZZua



1 Ssich mit ,,benken und Schlussfolgern®

pel Depression beschaftigen?

» Bel vielen Menschen mit Depressionen zeigen
sich Besonderheiten in der Art Informationen zu
verarbeiten, d.h. beim Denken und Schlussfolgern
(z.B. Situationen voreilig negativ zu interpretieren)

» Die Art wie wir denken, beeinflusst unsere
Gefuhle und unser Verhalten.

» SO0 kOonnen bestimmte depressive Denkmuster
und —stile zur Entstehung oder Aufrechterhaltung
von Depressionen beitragen.



» Depressive Denkmuster sind
haufig nicht an der Realitat
orientiert oder sehr einseitig.

» Wir sprechen hier auch von
Denkverzerrungen.

"Fun with distortions™ von Arbron



yenkverzerrungen bei Depression

nach Hautzinger

Voreiliges Schlussfolgern:

» Negative Gedanken anderer Lesen k N

» Die Zukunft voraussagen

"Fun with distortions" von Arbron



Bei

Voreiliges Schlussfolgern

nach Hautzinger

Entscheidungen werden auf der Grundlage
weniger Informationen getroffen

Depression:

Dinge negativ interpretieren, obwohl es keine

eindeutigen Fakten gibt, die die Schlussfolgerung
stutzen.

Depressionstypische Strategien sind dabei die
Versuche negative Gedanken anderer zu lesen
und die Zukunft vorherzusagen.



» Hineinlesen oder
Unterstellen von negativen
Gedanken.

» Denken, dass sich jemand
ablehnend verhalt, ohne
dies zu uUberprufen.

»1 can read your mind.“ von alexmuse
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Ereignis Negative Positive oder neutrale Gedanken

Gedanken lesen | lesen

Leute stehen
zusammen und
lachen. Sie trifft ein
Blick.

»1 can read your mind.“ von alexmuse



@ a - - - - - - = = = .
Ereignis Negative Positive oder neutrale Gedanken
Gedanken lesen | lesen
Leute stehen ,Die lachen Uber
zusammen und mich, welil sie
lachen. Sie trifft ein | mich nicht
Blick. mogen!*

»1 can read your mind.“ von alexmuse
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Ereignis Negative Positive oder neutrale Gedanken
Gedanken lesen |lesen
Leute stehen ,Die lachen uber |, Die sprechen tuber etwas Witziges“,
zusammen und mich, weil sie ,Die freuen sich mich zu sehen!*
lachen. Sie trifft ein | mich nicht
Blick. mogen!*

»1 can read your mind.“ von alexmuse



@, , = = C - E - = E - .

Ereignis Negative Positive oder neutrale Gedanken

Gedanken lesen |lesen
Leute stehen ,Die lachen uber |, Die sprechen tuber etwas Witziges“,
zusammen und mich, weil sie ,Die freuen sich mich zu sehen!*
lachen. Sie trifft ein | mich nicht
Blick. mogen!*
Bei der
Besprechung

stellen Sie die
eigene Arbeit
stockend vor.

»1 can read your mind.“ von alexmuse
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Ereignis Negative Positive oder neutrale Gedanken
Gedanken lesen |lesen
Leute stehen ,Die lachen uber |, Die sprechen tuber etwas Witziges“,
zusammen und mich, weil sie ,Die freuen sich mich zu sehen!*
lachen. Sie trifft ein | mich nicht
Blick. mogen!*
Bei der ,Meine Chefin
Besprechung denkt bestimmt,
stellen Sie die ich sei nicht gut
eigene Arbeit vorbereitet.”
stockend vor.

»1 can read your mind.“ von alexmuse



Ereignis

Negative
Gedanken lesen

Positive oder neutrale Gedanken
lesen

Leute stehen
Zzusammen und

,Die lachen Uber
mich, welil sie

,Die sprechen uber etwas Witziges*,
,Die freuen sich mich zu sehen!*

lachen. Sie trifft ein | mich nicht

Blick. mogen!*

Bei der ,Meine Chefin ,Ich kann nicht wissen, was meine
Besprechung denkt bestimmt, Chefin denkt. Vielleicht denkt sie,

stellen Sie die
eigene Arbeit
stockend vor.

ich sei nicht gut
vorbereitet.“

ich sei nicht gut vorbereitet;
vielleicht findet sie meinen Bericht
auch okay; vielleicht ist sie in
Gedanken auch gerade bei ihrer
Familie.*

Achtung: einseitig!

»1 can read your mind.“ von alexmuse



Y K Voreiliges Schlussfolgern:

o+ S Negative Gedanken anderer lesen
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ODER: ,.von sich auf andere schliel3en*

Es besteht ein Unterschied zwischen meiner Selbstsicht
und der Art wie andere mich sehen!

» Wenn ich mich fur wertlos, hasslich etc. halte,

mussen andere das noch lange nicht genauso
sehen.

» Es gibt meist verschiedene Meinungen/
Ansichten/Geschmacker! Was ich mit Klugheit,
Attraktivitat verbinde, versteht nicht jeder
darunter.

»1 can read your mind.“ von alexmuse



Voreiliges Schlussfolgern:

.+ 25 Negative Gedanken anderer lesen

T IR BLELALE

» Ist es hilfreich zu versuchen, die Gedanken anderer
Menschen zu lesen?
> Gewinn? Gefahr?

»1 can read your mind.“ von alexmuse



\Voreiliges Schlussfolgern:
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.+ Negative Gedanken anderer lesen

» Ist es hilfreich zu versuchen, die Gedanken anderer
Menschen zu lesen?
> Gewinn? Gefahr?

» Wenn wir richtig liegen, konnen wir unser Verhalten ggf.
anpassen (z.B. uns von ,Feinden” fernhalten). Wenn wir
falsch liegen machen wir uns maoglicherweise unnotig
Sorgen.

»1 can read your mind.“ von alexmuse



VVoreiliges Schlussfolgern:

- 2 Negative Gedanken anderer lesen
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» Ist es hilfreich zu versuchen, die Gedanken anderer
Menschen zu lesen?
> Gewinn? Gefahr?

» Wenn wir richtig liegen, konnen wir unser Verhalten ggf.
anpassen (z.B. uns von ,Feinden” fernhalten). Wenn wir
falsch liegen machen wir uns maoglicherweise unnotig
Sorgen.

» Kann ich wissen, was jemand anderes denkt?
» Was spricht dafltr? Was spricht dagegen?

»1 can read your mind.“ von alexmuse



Y & Voreiliges Schlussfolgern:

v ' Negative Gedanken anderer lesen
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» Ist es hilfreich zu versuchen, die Gedanken anderer
Menschen zu lesen?
> Gewinn? Gefahr?

» Wenn wir richtig liegen, konnen wir unser Verhalten ggf.
anpassen (z.B. uns von ,Feinden” fernhalten). Wenn wir
falsch liegen machen wir uns maoglicherweise unnotig
Sorgen.

» Kann ich wissen, was jemand anderes denkt?
» Was spricht dafltr? Was spricht dagegen?

» Wenn ich jemanden gut kenne, ist die Wahrscheinlichkeit
hoch. Ich kann aber nie zu 100% wissen was jemand
denkt.

»1 can read your mind.“ von alexmuse



Ifgabe: ,,W;S hat sich der Kiunstler

dabel gedacht?“

» Versuchen Sie im Folgenden, die wahren Titel
klassischer Gemalde herauszufinden und
unpassende Titel auszuschliel3en.

» Diskutieren Sie das fur und wider verschiedener
Titelvorschlage.

» Achten Sie darauf, welche Bilddetails evtl.
eindeutig gegen bestimmte Titelvorschlage
sprechen.



a.
b.
C.
d.

Weltschmerz
In Angedenken der Toten
Zwei Manner in Betrachtung des Mondes

Sonnenfinsternis



Weltschmerz
In Angedenken der Toten

Zweil Manner in Betrachtung des Mondes (caspar
David Friedrich, 1819)

Sonnenfinsternis
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Rast am Waldsaum
Die Flucht
Erschopfung

Die Verletzte
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Rast am Waldsaum (Ferdinand Georg Waldmiiller, 1793-1865)
Die Flucht

Erschopfung

Die Verletzte



Todeshauch
Das sterbende Kind
Wiegenlied
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Mutter an der Wiege
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Todeshauch
Das sterbende Kind
Wiegenlied

Mutter an der Wiege
(Morisot Berthe, 1872)



ksalsschlag

Schic

a.

ichenschmaus
Die Andacht
Mittagessen

Le

b.

C.
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Schicksalsschlag

Leichenschmaus
Die Andacht
Mittagessen (Albin Egger-Lienz, 1910)



Gestandnis eines Ehebruchs

Die Brautwerbung
Nachricht vom Tod eines Angehorigen

0O 0 T @

Der Blumenverkaufer
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Gestandnis eines Ehebruchs

Die Brautwerbung (karl zewy)
Nachricht vom Tod eines Angehorigen
Der Blumenverkaufer



Todesbotschaft
Der Besuch
Der greise Literat

oo oo

Ewiges Miuhen




a. Todesbotschaft

b. Der Besuch (carl spitzweg,
1849)

c. Der greise Literat
d. Ewiges Mluhen




Im Angesicht der Bestie
Der Trunkenbold

Der Alptraum
Jagdunglick
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Im Angesicht der Bestie
Der Trunkenbold
Der Alptraum
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Jagdunglick (carl spitzweg,
1839)




Der Giftmischer von
Salamanca

Der Wasserverkaufer
von Sevilla
Weinprobe in Malaga
Der Alkoholiker von
Madrid



Der Giftmischer von
Salamanca
Der Wasserverkaufer

von Sevilla (piego
Velazquez, 1623)

Weinprobe in Malaga
Der Alkoholiker von
Madrid



Die Pedikiure
Der Arztbesuch

Amputation

o 0 TP

Der Verehrer




Die Pediklre
(Edgar Degas, 1873)

Der Arztbesuch
Amputation
Der Verehrer



Trauer

Das Abendgebet
Begrabnis
Hungersnot




Trauer

Das Abendgebet
(Jean-Francois Millet, 1859)

Begrabnis
Hungersnot



a. Flucht aus Ostpreul3en

b. In Erwartung des
Fischerbootes

c. Die Verlassenen

d. Der Spaziergang



a. Flucht aus Ostpreul3en

. In Erwartung des

Fischerbootes (philip Lodewijk F.
Sadée, 1837-1904)

. Die Verlassenen

. Der Spaziergang



i_Iiges Schlussfolgern

nach Hautzinger

2. Die Zukunft voraussagen:

Erwarten, dass Dinge
schlecht ausgehen —
y,dustere“ Vorhersagen
treffen oder Katastrophen

vorhersagen

Eigene Beispiele?

"crystal ball" von griraffes



I’ﬁ‘: 'In depressiven Phasen sagen Betroffene

Ooft vorschnell Katastrophen voraus:

Situation: Sie wollen zum Einkaufen gehen. Es
kommt Ihnen der Gedanke ,,Ich konnte hinfallen®.

"crystal ball" von griraffes



Situation: Sie wollen zum Einkaufen gehen. Es
kommt Ihnen der Gedanke ,,Ich konnte hinfallen®.

Katastrophen-Voraussage: Alternative Voraussage”?

» ,Ich konnte auf den Kopf
fallen.”

» ,,Der Kopf konnte auf
einem Stein landen.*

> .. Ich kdnnte bewusstlos
werden.*

» . Keiner findet mich.*

"crystal ball" von griraffes



depressiven Phasen sagen Betroffene

oft vorschnell Katastrophen voraus:

Situation: Sie wollen zum Einkaufen gehen. Es
kommt Ihnen der Gedanke ,,Ich konnte hinfallen®.

Katastrophen-Voraussage: Alternative Voraussage”?
» ,Ich konnte auf den Kopf » ,Ich kdnnte auf meine
fallen.“ 4 Buchstaben fallen.”

» ,,Der Kopf konnte auf » ,,Der Kopf konnte
einem Stein landen.* weich landen.”
> .. Ich kdnnte bewusstlos > Mir konnte nur kurz
werden.” schwindelig sein.”
» . Keiner findet mich.* > . Ich konnte aufstehen
oder Hilfe rufen.”

"crystal ball" von griraffes



Mogliche Folgen

Sie kOnnen sich damit in einen Zustand steigern, der
Ilhre negative Erwartung tatsachlich wahr werden
lasst (-> sich selbst erfullende Prophezeiung). Z.B.
wenn Sie sich vor anzufertigender Arbeit immer
wieder sagen, dass sie es nicht rechtzeitig schaffen
werden.

Hinterher sagen Sie, dass Sie ja gleich gewusst

hatten, dass sie es nicht mehr rechtzeitig schaffen.
(-= Ruckschaufehler).

"crystal ball" von griraffes



e S

el untenstehenden Abbildungen

Schlagen Sie weitere Objekte vor, um lhre Annahme zu prufen.
Es wird IThnen mit ,ja“ und ,,nein“ geantwortet.
Wenn Sie sich sicher sind, um welchen Oberbegriff es sich handelt,

schlagen Sie eine L6sung vor.

"Hurricane Gustav. Mississippi” von au_tigerO1, "Hurricane Rick / October 20, 2009" von Ani Carrington,
"santa-barbara-fire" von Edward Vielmetti



Haufiger Fehler: Wir suchen nur nach Informationen, die unsere eigene
Annahme stltzen (hier: scheinbar korrekter Obergriff Naturkatastrophen),
aber nicht nach Informationen, die dagegen sprechen konnten

(Bestatigungstendenz). Es werden keine alternativen Uberlegungen
angestellt.

» Menschen mit Depression neigen dazu, bei anderen vor allem Hinweise
auf negative Gedanken zu sehen (z.B. kritischer Gesichtsausdruck).

» Dies kann zu einseitigen Haltungen und sogar Fehlurteilen fuhren.

"Hurricane Gustav. Mississippi” von au_tiger0O1, "Hurricane Rick / October 20, 2009" von Ani Carrington, "santa-
barbara-fire" von Edward Vielmetti, "beach" von shazwan, ,scotland*“ von Wickboldt: "Flower" von fmc.nikon.d40



Aufgabe

» Es wird eine Bildergeschichte mit mehreren
Antwortmoglichkeiten gezeigt (jeweils 3 Bilder).

» Die Bilder der Geschichte werden in umgekehrter
Reihenfolge (d.h. das letzte Geschehnis zuerst)
gezeigt.

» Die Antwortmaoglichkeiten sollen nach jedem Bild
neu bezuglich ithrer Wahrscheinlichkeit/Plausibilitat
eingeschatzt werden.

» Bitte diskutieren Sie Ihre Bewertung in der Gruppe!



schatzen Sie die Plausibilitat ein

(1) Die Manner streiten sich um einen Parkplatz im Schatten.

(2) Der Mann rugt den anderen zu Recht, weil er mit seinem Auto
zwei Parkplatze belegt.

(3) Der Fahrer des grauen Mercedes wird zu Unrecht Kritisiert.

(4) Die beiden Manner sind sich wegen eines Autohandels uneins.

(Bildergeschichte gezeichnet von Janne Hottenrott)
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(1) Die Manner streiten sich um einen Parkplatz im Schatten.

(2) Der Mann rugt den anderen zu Recht, weil er mit seinem Auto
zwei Parkplatze belegt.

(3) Der Fahrer des grauen Mercedes wird zu Unrecht Kritisiert.

(4) Die beiden Manner sind sich wegen eines Autohandels uneins.

(Bildergeschichte gezeichnet von Janne Hottenrott)
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Sie die Plausibilitat nochmals

(1) Die Manner streiten sich um einen Parkplatz im Schatten.

(2) Der Mann rugt den anderen zu Recht, weil er mit seinem Auto
zwei Parkplatze belegt.

(3) Der Fahrer des grauen Mercedes wird zu Unrecht Kritisiert.

(4) Die beiden Manner sind sich wegen eines Autohandels uneins.

(Bildergeschichte gezeichnet von Janne Hottenrott)
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Sie die Plausibilitat nochmals

(1) Die Manner streiten sich um einen Parkplatz im Schatten.

(2) Der Mann rugt den anderen zu Recht, weil er mit seinem Auto
zwei Parkplatze belegt.

(3) Der Fahrer des grauen Mercedes wird zu Unrecht Kkritisiert.

(4) Die beiden Manner sind sich wegen eines Autohandels uneins.

(Bildergeschichte gezeichnet von Janne Hottenrott)



g

ative Gedanken anderer Lesen

und die Zukunft voraussagen

Lernziele:

» Achten Sie auf voreiliges Schlussfolgern (negative
Gedanken anderer lesen, Zukunft vorhersagen) im
Alltag.

» Bedenken Sie, schnelle Entscheidungen fuhren haufig
zu Fehlern (Bilder und Geschichten dienten der
Veranschaulichung).

» Es sollten mehr Informationen gesammelt werden und
andere Erklarungsmaoglichkeiten, z.B. statt negativer
auch positive und neutrale Gedanken anderer,
erwogen werden.

» Wenn Sie eine ,Katastrophe vorhersagen®, versuchen
Sie Alternativen zu finden.



Vielen Dank!

Denken und
Schlussfolgern
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