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Metakognitives Training

(ĂMazeCheatñ by Robbie) 



Metakognitives Training

Vogelperspektive

(ĂWanna getlost?ñ by Chyna) 



Wieso Metakognitives Training?
ü Viele Betroffene haben lange unter ihren Symptomen 

gelitten und haben schon vieles ausprobiert, damit es ihnen 

besser geht.

ü Häufig tragen eine Reihe von Faktoren zu der Entstehung 

einer Depression bei ïmanche dieser Faktoren sind 

veränderbar und andere nicht.

ü Im MKT möchten wir Strategien und Information vermitteln, 

die Ihnen helfen können, Ihre Symptomen zu vermindern.



Wieso Metakognitives Training?
ü Natürlich erwarten wir nicht, dass Ihre Symptome im Nu nur 

auf Grund einer einzelnen Übung oder einer einzelnen 

Sitzung verschwinden ïdas braucht Zeit und Übung!

ü Außerdem sind Sie letztendlich der Spezialist für sich selbst 

und haben schon lange Erfahrung damit, was Ihnen gut oder 

nicht gut tut. 

ü Wir möchten Sie ermutigen, die Übungen auszuprobieren ï

selbst wenn sie sich erstmal komisch oder Ăzu einfachñ 

anfühlen. 



Denken und 
Schlussfolgern 2

(ĂCogwheels and Pebblesñ by Carlos Lorenzo) nach Beck



Sollte-Aussagen

nach Beck(ĂJockeys on horseback in a race with mountains in the backgroundñ by Simson Petrol) 


