Red and yellow cards from the Metacognitive Training for schizophrenia patients (MCT) by Steffen Moritz and team, for more
information please visit www.uke.de/mct.
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English

Metacognitive Training (MCT): “3 questions”
...if you feel insulted, threatened or put down...?

1. What is the evidence?
/@ How do | know this? Real evidence, hearsay, speculation?
Do | know the whole truth?

2. Alternative views?

Would people who | trust interpret the situation differently?
Am | jumping to conclusions? Do | evaluate the situation
fairly & objectively?

3. Even if it’s like that...am | over-reacting?
Am | reacting appropriately? Will | spoil anything for the
future if | over-react? Think first — then act!



http://www.uke.de/mct

German

Metakognitives Training (MKT) ,,3 Fragen“
...wenn ich mich z.B. beleidigt, bedroht oder hintergangen fiihle

1. Was sind die Beweise?
Woher weil3 ich das? Echte Beweise, Horensagen,
Vermutungen? Kenne ich die ganze Wahrheit?

2. Andere Sichtweisen?

Wirden Menschen, denen ich vertraue, die Situation
vielleicht anders bewerten? Ziehe ich voreilige Schlisse?
Beurteile ich fair & objektiv?

3. Selbst wenn ich recht habe - reagiere ich Uber?
Reagiere ich verhaltnismafig? Verbaue ich mir durch
Uberreaktion etwas? Erst denken — dann handeln!




TOIAFIIS, : =N BR[O
SRR ES - BB SEICH..

1. EEEfA?
FUNAHNE ? BESKUER ? %% 2 0 ? REEMESTWEEL ?

Chinese (modern)

2. BERRAEEE?
HBVUEENRASBEANEEERRELRL ? H2EREXTEL ? R
EEMBREEMAHIMT ?

3. EMfEBRERER....
BRMEETY 15 ? FNRNEEGE ? NRRNEE T - & EXERES
YN 2 RBRESS - A HURK |
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Chinese (traditional)

TRMIE - ZEEXREE
L HRREHIESE. BB INE. ..

1. BREEE?
RUMOIE? FEER R ?ZE 7 #A? RESNEFE
m=ak ?

2. BARRBRAE?
REBUGEENRARRRHSEERRELS ? HES
KRNEWR ? REEHSBEEFEA ?

—
3

3. BIfEEERER.....
AREBET B ?RNRBEEEE ? IRRERE Y
2 SHRRAENTE ? RBREE - THRAR!




Metakognitivni Trening (MTC): ,,3 pitanja“

...ako se osjecate uvrijedeno, ugrozeno ili razo€arano...

1. Na temelju kojih informacija?

Kako sam to saznao? Cinjenice, tradevi, nagadanja? Znam
li cijelu istinu?

Croatian

2. Druge moguénosti?
Bi li ljudi kojima vjerujem protumacdili situaciju drugacije?
Zaklju€ujem li prebrzo? Procjenjujem li situaciju posteno i
objektivno?

3 Cak iako je to toéno...pretjerujem li u reakciji?
@ Reagiram li kako treba? Hodu li iSta pokvariti u buduénosti
ﬁ; ako pretjerano reagiram? Prvo promisli — onda reagiraj!
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Metakognitivni trénink (MKT): ,,3 otazky*

...kdyz se citite urazeni, ohrozeni nebo ponizovani...?:

Czech

1. Jaké dukazy svéd¢i pro?
Jak to vim? Mam pro to jasné dukazy nebo to vim jen z
doslechu, domyslim se? Znam celou pravdu?

2. Je i jiné mozné vysvétleni?
Mohli by lidé, kterym véfim, vysvétlit tuto situaci néjak
jinak? Nedochazim ke svému zavéru prilis zbrkle?

Hodnotim tu situaci spravedlivé & objektivné?

3. Ai kdyz to tak je... nereaguji prehnané?
Reaguiji pfiméfené? Nepokazim néco, kdyz budu reagovat

23
a;sn prehnané? Nejdfive mysli — potom jednej!




Metacognitive Training (MCT): “3 spgrgsmal”
...hvis du fgler dig fornaermet, truet eller svigtet?

1. Hvad er der af evidens?

Hvordan ved jeg dette er sandheden? Bevismateriale,
rygter eller spekulation? Kender jeg hele sandheden?

2. Alternative synsvinkler?
% Ville andre, som jeg stoler pa, fortolke situationen

Danish

anderledes? Drager jeg konklusioner for hurtigt? Evaluerer
jeg situationen fair og objektivt?

3. Selv hvis situationen er som jeg tror.. am | over-
reacting?

Reagerer jeg hensigtsmaessigt? @delaegger jeg nogle
muligheder i fremtiden, hvis jeg overreagerer? Teenk fgrst
— handter situationen bagefter!




Dutch

Metacognitieve Training (MCT): “3 vragen”
...als je je beledigd, bedreigd of vernederd voelt...?

1. Waarop baseer ik mijn gevoel?
Hoe kom ik daarbij? Duidelijk bewijs, vermoeden,
speculatie? Ken ik de gehele waarheid?

3

2. Andere denkbare gezichtspunten?

Kunnen mensen die ik vertrouw de situatie anders
beoordelen? Trek ik overhaaste conclusies? Beoordeel ik
de situatie nuchter & objectief?

ey
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3. Zelfs als ik gelijk heb...reageer ik dan nogal heftig of
gevoelig?

Reageer ik passend? Als ik zo reageer, bederf ik dan iets
in de toekomst? Eerst denken, dan doen!
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Farsi
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Finnish

Metakognitiivinen harjoittelu (MCT): ”3 kysymysta”
...jos tunnet itsesi loukatuksi, uhatuksi tai vaheksytyksi...?

1. Mita todisteita on?
Mista tiedan tAman? Aito todiste, kuulopuhe, arvuuttelu?
Tiedanko koko totuuden?

2. Vaihtoehtoiset nékdkannat?

Tulkitsisivatko henkil6t, joihin luotan, tilanteen eri tavoin?
Teenko hataisia johtopaatoksia? Arvioinko tilannetta
oikeudenmukaisesti ja puolueettomasti?

3. Vaikka se olisikin niin...ylireagoinko?

Toiminko tilanteeseen sopivasti? Pilaanko jotain
tulevaisuutta ajatellen, jos ylireagoin? Ajattele ensin —
sitten toimi!
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French

Entrainements métacognitifs (MCT) « 3 Questions »
...Si vous vous sentez injurié, menacé ou rabaissé... ?

1. Quelles sont les preuves?
D’ou je tiens cette information? Vraie preuve, oui-dire,
supposition? Est-ce que je connais toute la vérité?

Al &

2. Quelles sont les autres alternatives?

Est-ce que les personnes en qui j’ai confiance
interpréteraient la situation de facon différente ? Est-ce
gue je saute aux conclusions ? Est-ce que je juge de
maniére loyale et objective ?

3. Méme si j’ai raison, est-ce que je ne réagis pas trop
fort ?

Est-ce que je réagis de maniere inappropriée ? Est-ce qu'il
y aura des conséquences négatives si je réagis trop
violemment ? Penser d’abord, agir ensuite !
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MertayvwoTiki Oepatreia (MIFO): «3 epwTROEIG»
...av aicBdvecal TTPooRERANPEVOG, ATTEIANUEVOG I) TOTTEIVWUEVOG. ...

Greek

1. Moia ival Ta oToIXEIQ;

Mwg 10 EEpw auTod; MpayuaTikG yeyovog, eAun,
eIkaoia;

MvwpiCw 6An Tnv aAfBeiq;

2. EVOAAGKTIKEG QTTOYEIG;

Mrnwc ol Gvbpwnol nou gynioTevopal 6a
EPUNAVEUAV TNV KATACTAON JIaPOPETIKA; Byalw
BlaoTika oupnepdopaTa; AEloAoy® TNV KATaoTaon
dikala kal avTIKEIPeVIKA

3. AkOpa Ki av gival €T01... avTIOPW UTTEPPBOAIK];
AvTIOpw KAaTAAAnAa; ©a KaTtaoTpEWw KATI OTO
MEAAOV av avTIdpw unepBoAika; ZKEWOU NpwTA —
META Opdoe!
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Hebrew

NIRY UITY . XUN [IN'X-'2'0"217
?..)1TTIXR DI'RLJIA7Y n/wran n/NK DX

P a0 an 1
,AVINY  NNMN DR ?DRT D/YTIE IR R
?NNXRN 7D DX D/YTIF AR DXN 7DVWUN

?n1a'uvnvxR van nITE .2

TIX 1WI9' DNV N/QNI0 "IRY D'WIN DXN
N/YSI IX DXN 7NIY [9IXA N'¥XIV'ON
N'¥RIV'ON NIX NN IX DR ?Nnjon?
12'0ZMAINT 21AN [DINA

?'MaIana n/D'Tan X ONN...)2 NNNA AT ONI .3
?nuRY/An'RNn/NN7In NIxXa /2N IR DRN

NNTAIN NNIX2 2K IX 'YDY OX T'NYA 'IYY7 YAOX "IN DR
171997 75 "NKX DTIZ 2WNY
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Hungarian

Metakognitiv Tréning (MKT): ,,3 kérdés*“
...amikor sértetten, megtamadva vagy megalazottan érzi magat...?:

1. Mi a bizonyiték erre?
Honnan tudhatom? Val6di bizonyitékaim vannak?

Halloméasbél tudom? Feltevéseim vannak? Ismerem a
talies.inazsAannt?

Al &

2. Alternativ nézépontok?

Azok, akikben megbizom vajon masként értékelnék a
helyzetet? Elhamarkodottan vonok le kbvetkeztetéseket?
Objektiven és egészében itélem meg a helyzetet?

3. Nem reagalom tul a helyzetet még akkor is, ha tgy
tiinik, hogy...?

Helyénval6 a reakciém? Elronthatok mar elére valamit, ha
tulreagalom a helyzetet? El&szor gondolkodj, aztan
cseleked,j!
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Indonesian

Pelatihan Terapi Metakognitif (MCT): ,,3 pertanyaan*
...Jjika Saudara merasa tersinggung, merasa terancam atau tidak
bersemangat...?:

1. Bagaimana kejadiannya?

Darimana saya mengetahuinya? Apakah sesuai kenyataan, dari
omongan orang, atau hanya kira kira saja? Apakah saya
mengetahui kejadian sesungguhnya?

2. Pilihan lain?

Apakah orang yang saya percaya menafsirkan situasi ini secara
berbeda? Apakah saya terlalu cepat menyimpulkan? Apakah
saya menilai situasi ini secara adil dan obyektif tanpa prasangka?

3. Meskipun hal tersebut demikian...apakah saya terlalu
berlebihan meresponnya?

Apakah reaksi saya berlebihan? Apakah tindakan saya akan
berakibat buruk di masa yang akan datang jika saya bereaksi
berlebihan? Berfikir dahulu — bertindak kemudian!
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Italian

Training Metacognitivo (MCT): “3 domande”
...se ti senti insultato, minacciato o trascurato...?

1. Qual’e I'evidenza?

Come faccio a sapere questo? Una prova concreta, il
sentito dire, speculazioni? Conosco davvero la verita
intera?

2. Vedute alternative?

Le persone di cui ho fiducia, interpreterebbero la
situazione in modo diverso? Sto saltando alle conclusioni?
Valuto la situazione equamente e oggettivamente?

3. Anche se fosse cosi...sono troppo suscettibile?
Sto reagendo in maniera appropriata? Rovinero’ qualcosa
per il futuro se reagisco troppo? Prima pensa-poi agisci!
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Japanese

ABZBE P L—=27 (MCT) : BSICKT 2 3 S>OER
Y ULHRTEN, NHICEhiz, BESNh, Bahndhiz, LKL 6--2

1. RELIE B B D> 2
EINRoTENNDONTZDN?2 RYDFHL? 5 b
S 2HER 2 FAIEFEZ T X TH S TNLEDH?

)
% 2. BIDRFIZH B0 ?

HBMEET D2 NE, BIORGT 2T 2D TIHRW? MmO
NWTWRWN? Z ORI EATIZ, BRIIZE L TNDEN?

o 3. REXENBRYEL LThH -, RITBREIC
FIS LTV ?
D FATEYNC SIS LTV D0 2 @RISR LT, Rk %3
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Montenegrin

Metakognitivni Trening (MKT): ,,3 pitanja“
...ako se osjecas uvrijedeno, ako imas osjecaj da ti neko prijeti ili da
te ponizava...?:

1. Sta je dokaz?
Kako ovo znam? Pravi dokaz, glasina, pretpostavka? Da li
Zznam potpunu istinu?

2. Moguca dodatna objasnjenja?

Da li bi osobe u koje imam povjerenja drugacije
interpretirale situaciju? Da li sam prebrzo zaklju€io/la? Da
li sam procjenio/la situaciju objektivho & pravedno?

3. Cak i da je tako... da li prenagljujem sa reakcijom?
Da li reagujem adekvatno shodno situaciji? Da li ¢u unistiti
nesto za buduénost ako mi je rakcija prenaglasena? Prvo
misli — onda djeluj!




Metakognitiv trening (MCT): ,,3 spersmal“
...hvis du fgler deg fornaermet, truet eller kritisert...?:

Norwegian

1. Hva er bevisene?
Hvordan vet jeg dette? Faktiske bevis, rykter,
spekulasjoner? Kjenner jeg hele sannheten?

2. Alternative syn?

Vil mennesker jeg stoler pa tolke situasjonen annerledes?
Trekker jeg forhastede slutninger? Vurderer jeg
situasjonen pa en objektiv og rettferdig mate?

3. Selv om det er slik... overreagerer jeg?

Er min reaksjon passende? @delegger jeg for noe i
fremtiden hvis jeg overreagerer? Tenk fgrst — deretter
handling!
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Trening Meta-poznawczy (MCT): ,,3 pytania“
...gdy czujesz sie zniewazony, zagrozony czy tez krytykowany...?:

Polish

1. Jakie sa dowody?
Skad to wiem? Rzeczywiste dowody, podtoski,
spekulacje? Czy znam catg prawde?

2. Alternatywna perspektywa?

Czy zaufana mi osoba interpretowataby te sytuacje
inaczej? Czy przeskakuje do konkluzji? Czy oceniam
sytuacje stusznie i obiektywnie?

3. Nawet, gdy jest tak, jak myste... czy moja reakcja nie
jest nadmierna?

Czy reaguje wiasciwie? Czy moge cos zepsuc swojg
nadmierng reakcjg? Najpierw pomys| — pozniej dziataj!




Portuguese

Treino Metacognitivo (TMC): “3 Questdes”
...Caso se sinta insultado, ameagado ou diminuido...?:

1. Qual é a evidéncia?
Como sei disto? Trata-se de evidéncia real, de boatos ou
de especulagdo? Sera que sei toda a verdade?

2. Pontos de vista alternativos?

As pessoas em quem confio interpretariam esta situacao
de forma diferente? Estarei a tirar conclus@es precipitadas?
Sera que avaliei a situacédo de forma sensata & objetiva?

3. Mesmo que seja verdade... estarei a exagerar na
minha reacdo? Estou a reagir apropriadamente?
Estarei a reagir de forma apropriada? Sera que vou
estragar alguma coisa no futuro de exagerar na minha
reacdo? Primeiro pensar — depois agir!
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Romanian

Trening metacognitiv (TMC): “3 intrebari”
... daca te simti insultat, amenintat sau pacalit...?

1. Care sunt dovezile?
De unde stiu? Dovezi reale, zvonuri, speculatii? Cunosc tot
adevarul?

2. Alte pareri? Alte puncte de vedere?

Ar interpreta persoanele in care am incredere aceasi
situatie intr-un mod diferit? Trag concluzii pripite? Evaluez
situatia in mod drept si obiectiv?

3. Chiar daca am dreptate... reactionez intr-un mod
exagerat?

Reactionez potrivit? Imi distrug viitorul daca reactionez
exagerat? Intii gandeste — apoi porneste!




Russian

MeTtakorHutuBHasa Tepanua (MKT): 3 Bonpoca

...ecnu Bbl yyBcTBYeTe cebs, Hanpumep, NoA yrpo3owu,
OCKOPONEHHBIM, UIN YHWKEHHbBIM...?

1. YTo ABNAeTCs AOKa3aTeNIbCTBOM?

Kak 51 06 atom y3Ha? BelyecTBeHHblE JOKa3aTeENbCTBA,
cnyx, cnekynauns? A 3Haro Bclo npaBay?

2. AnbTepHaTUBHbIE B3rnNagbl?

WHTepnpeTupoBanu noan, KOTopbIM S 4OBEPSIHO, CUTYaLMIO
nHa4ye? [enato nu s nocneLlHble BbiBoabl? OueHun nu s
CUTyaumio cnpaBeasivMBo UM OO BbEKTUBHO?

3. [laxe ecnu 3TO U TaK ... 1 Ype3MEepHO pearupyro?

A apekBaTHO pearvpylo? A HMYEro He ucnopyy B OygyLiem,
ecnu s YpeamepHo oTpearvpyto? Cnepsa gymath - 3aTeM
pencteoBaTthb!
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Serbian

Metakognitivni trening (MKT): “3 pitanja”

... ako osetim da sam uvreden, ugrozen ili prevaren...

1. Sta su dokazi?
Kako to znam? Pravi dokazi, govorkanja, pretpostavke?
Da li znam celu istinu?

2. Drugacija gledista?

Da li bi ljudi kojima verujem drugacije procenili situaciju?
Da li brzopleto izvla¢im zaklju¢ke? Da li procenjujem
situaciju posteno i objektivno?

3. Cak i ako je tako — preterujem li u reagovanju?
Da li reagujem prikladno? Hocu li neSto sebi pokvariti ako
preterano odreagujem? Prvo promisliti — onda delovati!




Slovak

Metakognitivny tréning (MCT): “3 otazky”
...ak sa citite byt urazeny, ohrozeny alebo utla¢any...?

1. Aké su dékazy?
Ako to viem? Realne dbkazy, chyry, Spekulacie? Viem celu
pravdu?

2. Alternativne pohlady?

Mézu si fudia, ktorym dbverujem, vysvetlovat tito situaciu
inym spésobom? Urobil som unahlené zavery? Vyhodnoatil
som situaciu celkovo a objektivne?

3. Ak je to aj tak...nereagujem prehnane?

Reagujem primerane? Nezni¢im vSetko do buducnosti ak
budem reagovat prehnane? Najskor myslim — az potom
konam!




Metakognitivni trening (MCT): ,,3 vprasanja“

...Ce se pocutite uzaljeni, ogrozeni ali ponizani...?:

Slovene

1. Kaksni so dokazi?
Kako to vem? Resni¢ni dokazi, govorice, domneve? Ali
poznam vso resnico?

2. Mozni drugi pogledi?
% Ali bi si ljudje, ki jim zaupam, drugace razlagali to

situacijo? Ali prehitro sklepam? Ali objektivno in praviéno
presojam situacijo?

3. Tudi Ce je res tako... ali se pretirano mo¢no
odzivam?

Je moj odziv ustrezen? Ali si bom s pretiranim odzivom
pokvaril moznosti v prihodnosti? Najprej pomisli — nato se
odzovil
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Spanish

Entrenamiento Metacognitivo (EMC): “3 preguntas”
...se siente insultado, amenazado o menospreciado?

1. ¢(Cual es la evidencia?

¢, Coémo llegué a saberlo? ¢ Pruebas reales, rumores,
especulaciones? ¢ Qué debo hacer para saber toda la
verdad?

2. ¢Existen puntos de vista alternativos?

La gente en la que confio, ¢interpretaria la situacion de
forma diferente? ¢ Estoy saltando a conclusiones? ¢ Estoy
evaluando la situacién de una manera objetiva y justa?

3. Incluso si es asi...¢estoy exagerando?

¢ Estoy reaccionando adecuadamente?

¢\Voy a estropear algo en el futuro si sobreactlio?
iPiense antes de actuar!




Swedish

Metakognitiv traning (MCT): ,,3 fragor*

... om du kanner dig férolampad, hotad eller sviken ...?

1. Vad ar bevisen?
Hur vet jag det? Verkliga bevis, hérségen, spekulationer?
Kénner jag hela sanningen?

2. Alternativa vyer?

Skulle manniskor som jag litar pa tolka situationen
annorlunda? Hoppade jag 6ver direkt till forhastade
slutsatser? Utvarderar jag situationen rattvist och
objektivt?

3. Aven om det ar sa ... bverreagerar jag?

Reagerar jag pa ett lampligt korrekt satt? Kommer jag att
forstora nagot for framtiden om jag 6verreagerar? Tank
forst - handla sedan!




Turkish

Metakognitif Egitim (MCT): ,,3 soru“
...kicimsendigini, tehdit edildigini ya da agsagilandigini
hissedersen...?:

1. Ispati nedir?
Bunu nasil bilebilirim? Gergek kanit, séylenti, tahmin? Tum
gercgegi biliyor muyum?

2. Farkh bakig?

Guvendigim insanlar durumu farkli sekilde yorumlamig
olabilir mi? Yeterli kanitim olmadan sonuca atliyor
muyum? Durumu adil ve tarafsizca degerlendiriyor
muyum?

3. Oyle bile olsa... asir tepki gosteriyor muyum?
Uygun tepki veriyor muyum? Asiri tepki gosterirsem bagka
birseyi berbat eder miyim? ilk énce diisiin — sonra
harekete gec!




