Herzlich Willkommen
zum Z-MKT

METAKOGNITIVES TRAINING BEI ZWANGSSTORUNGEN




Was bedeutet ,,Metakognition®?

27?7




Was bedeutet ,,Metakognition®?

Kognition = aus dem Lateinischen abgeleitet fir ,,Denken”




Was bedeutet ,,Metakognition®?

Kognition = aus dem Lateinischen abgeleitet fir ,,Denken”

meta = aus dem Griechischen abgeleitet fur ,liber”




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 fur Verzerrungen, welche bei
vielen psychischen Storungen auftreten:

Sie werden im Folgenden Denkverzerrungen genannt

Sie konnen zur Entstehung und Aufrechterhaltung von
psychischen Stérungen beitragen

Ill

Sie sind jedoch zu einem gewissen Grad ,normal“ und sinnvoll

(z.B. Perfektionismus auf der Ebene grolRer Sorgfalt)

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

Was soll das sein? Als Einflihrung eine kleine Ubung:




Verzerrte Aufmerksamkeit

Was soll das sein? Als Einflihrung eine kleine Ubung:

* Betrachten Sie das nachfolgende Bild genau und schauen Sie,
welche Dinge lhnen als erstes auffallen







Was kénnte Personen mit unterschiedlichen Angsten und
Zwangssymptomen ins Auge springen?



Je nach Inhalt der Zwangsstorung kénnten das z.B. der
Messerblock, die Elektrogerate, der Wasserhahn, die Herdknopfe
oder die Putzmittel sein
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Verzerrte Aufmerksamkeit

Hierunter verstehen wir die Tatsache, dass wir Reize, die fur uns
von personlicher Bedeutung sind, besonders schnell

wahrnehmen
,Brille des Zwangs”“

* Personen, die unter einer Zwangsstérung leiden, nehmen
zwangsrelevante Reize schneller wahr

e Konnen ihre Aufmerksamkeit schwer wieder davon losen
 Oft wird die Umgebung regelrecht auf entsprechende Reize

,abgescannt”

Eigene Beispiele: ???
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Brille des Zwangs - Beispiele

Was hilft dagegen?
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 Versuchen Sie lhre Aufmerksamkeit auf einen anderen Reiz
der gleichen Sinnesmodalitat zu lenken:

* optischen Reiz (z.B. wenn Sie zwanghaft alles nach
Schmutz abscannen)

* akustischen Reiz (z.B. wenn Sie zwanghaft auf
Warngerausche wie ein Klappern des Autos achten)

e Sie bleiben bei Geruchsreizen, wenn Sie sonst Ihre
Wahrnehmung auf Gas, Qualm oder verschmorte Kabel
ausrichten

Was konnten das flir neue, alternative Reize sein?
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Sehen Horen

Achten Sie auf (Beispiele): Lauschen Sie auf (Beispiele):

e Alle blauen Dinge im  Den Fahrtwind im Auto
Raum e Kinderlachen

* Wie viele schwarze Autos * Radio

* Die Augenfarbe der e Manner-, dann
Menschen Frauenstimmen

* Wer schaut frohlich oder ¢ Rauschen des Windes
genervt * Vogelzwitschern

* Blonde oder schwarze .
Haare

Alternative Reize

Material der Kleidung

Riechen

Schnuppern Sie nach

(Beispiele):
e Blumen
* Parfum

e Zigarettenrauch
* Regennasse Kleidung
e Essensgeriiche
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Ubung: Aufmerksamkeitslenkung

Probieren wir es einmal gemeinsam aus:
 Wahlen Sie eine Sinnesmodalitat: Sehen, Horen oder Riechen

e Versuchen Sie sich in den nachsten 30 Sekunden auf diese
Modalitat zu konzentrieren und die Aufmerksamkeit auf einen
bestimmten Reiz auszurichten

Wie erging es lhnen dabei?
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Kognitive Netzwerke
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Was soll das denn sein? Zur Verdeutlichung eine kleine Ubung:

Was verbinden Sie mit dem Wort ,rot“?

rot




Kognitive Netzwerke

Birne

Apfel

Kirsche

rot

orange

gelb

grin

Zu jedem einzelnen dieser Worte fallen IThnen wahrscheinlich
weitere Worte ein
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Assoziative Netzwerke

o

 All unsere Denkinhalte (Kognitionen) sind so ,assoziativ
miteinander verknuipft

* Neben Worten konnen Kognitionen auch Erinnerungen,
Gefuhle, Vorstellungen oder auch Handlungsimpulse sein

Um lhnen diese Verknupfung zu verdeutlichen, eine kleine
Ubung:

Bitte antworten Sie ganz schnell und ohne lange nachzudenken
auf die folgenden Fragen



Fragen
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Was trinkt die Kuh?




Was trinkt die Kuh?

Milch??



Begriffe werden ,vorgewarmt®...




..und unter Zeitdruck schneller
abgerufen




..und unter Zeitdruck schneller

aeruen

Wird eine Kognition (hier weil) also aktiviert, werden die
,assoziierten” Kognitionen mitaktiviert und ggf. schneller
abgerufen
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Assoziationsstarke 1

* Die Verknlpfungsstarke zwischen 2 Kognitionen kann
wechselseitig unterschiedlich sein

* Die Starke der Verknipfung ist also u.a. abhangig von der
Anzahl bestehender Assoziationen insgesamt

—Je mehr verschiedene Assoziationen zu einer Kognition
bestehen, desto geringer ist die einzelne Verknlpfungsstarke

(Fdcher-Effekt)

window K Fenster

Scheibe




Assoziationsstarke 2

Wie stark die Verknlpfung zwischen zwei Kognitionen ist, hangt
auch davon ab, wie haufig diese gemeinsam auftreten

Bill Gates Windows

window

Fenster




Assoziationsstarke 2

Wie stark die Verknlpfung zwischen zwei Kognitionen ist, hangt
auch davon ab, wie haufig diese gemeinsam auftreten

* Je haufiger Kognitionen miteinander gedacht oder vorgestellt
werden, desto starker ist die Verknlipfung
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* Kognitionen, die sehr haufig gemeinsam auftreten, sind
besonders stark miteinander verknipft

* Fallen einem entsprechend schnell und spontan ein

* Personen, die unter Zwangsstorungen leiden, weisen haufig
individuelle, einseitige, gedankliche Verknlipfungen auf

Einengung auf den Zwang!




Verzerrte kognitive Netzwerke

* Kognitionen, die sehr haufig gemeinsam auftreten, sind
besonders stark miteinander verknipft

* Fallen einem entsprechend schnell und spontan ein

* Personen, die unter Zwangsstorungen leiden, weisen haufig
individuelle, einseitige, gedankliche Verknupfungen auf

Verminderter Zugang zu alternativen Assoziationen
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Weitere Beispiele

* Die Zahl 13 ist nur noch mit Ungliick, Gefahr, Vorsicht, Geftihl
von Sorge verknupft...
* ... und nicht mit Thomas Miiller, Michael Ballack, Teenager
0.d.

* Das Wort Krebs ist nur noch mit der Angst vor Krankheit, Tod,
Sterben, Siechtum und Schmerzen assoziiert...

* ... und nicht mit dem Sternzeichen, dem Tier am Strand,
der leckeren Suppe o.a.
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 Der Anblick eines Messers ist nur noch mit negativen
Assoziationen wie Gefahr, Blut, toten oder Schuld verknupft...

e ... und nicht mehr mit neutralen Assoziationen
wie Loffel, Gabel oder Nutellabrot

e Usw...
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Was soll das Ganze?

* Kognitive Netzwerke kdnnen bei Personen mit Zwangsstorung
stark auf die Thematik der Zwangsstorung eingeengt sein

* Kein Wunder, dass Zwangsgedanken sehr schnell abrufbar
sind und sich immer starker aufdrangen

« Die Netzwerke kénnen aber durch Ubung erweitert werden

* Indem neue Assoziationen gefunden oder alte wieder
aktiviert und trainiert werden

 Hierfir wurde eine Technik entwickelt, die sich
,Assoziationsspaltung” nennt
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Assoziationsspaltung

e Ziel:
* Sich von den eingefahrenen zwangsfokussierten Gedanken
l6sen
* Die Verknlipfungen abschwachen

* Sodass es leichter fallt, die Gedanken von der Thematik der
Zwangsstorung weg zu bewegen und in andere Richtungen
auszubreiten

 Hierfir sollen neue Verkniipfungen gebahnt bzw. alte
zwangsneutrale Assoziationen reaktiviert werden

* Langfristig soll damit ein Rickgang der Zwangssymptomatik
erreicht werden



Assoziationsspaltung — wie geht das?

1. Wahlen Sie zunachst einen zentralen Begriff Ilhrer
Zwangssymptomatik aus




Assoziationsspaltung — wie geht das?

1. Wahlen Sie zunachst einen zentralen Begriff Ilhrer
Zwangssymptomatik aus

2. Schreiben Sie fir diesen Begriff mindestens 3 alternative
Assoziationen auf




Assoziationsspaltung — wie geht das?

1. Wahlen Sie zunachst einen zentralen Begriff Ilhrer
Zwangssymptomatik aus

2. Schreiben Sie fir diesen Begriff mindestens 3 alternative
Assoziationen auf

* Diese sollten neutral oder positiv sein und nichts mit der
Zwangssymptomatik zu tun haben und somit aus dem
Zwangsnetzwerk hinausweisen




Assoziationsspaltung — wie geht das?

1. Wahlen Sie zunachst einen zentralen Begriff Ilhrer
Zwangssymptomatik aus

2. Schreiben Sie fir diesen Begriff mindestens 3 alternative
Assoziationen auf

* Diese sollten neutral oder positiv sein und nichts mit der
Zwangssymptomatik zu tun haben und somit aus dem
Zwangsnetzwerk hinausweisen

 Sie konnen alles mogliche an Assoziationen nehmen:
inhaltliche Zusammenhange oder Reime oder auch ganz
individuelle Erinnerungen




Schneewittchen
»-..Lippen so rot wie Blut...”

Flut

Blutsbriider



Feuer Lagerf(%uer

Feuerwerk

Kaminfeuer

. | % |




Messer

Gabel « » besser (Reim)

Brot schmieren

Loffel

Teller
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Was kann helfen?

* Begriffe miteinander verwenden und Verknupfungen
trainieren (z.B. Messer — Loffel, Messer — Gabel; Messer -
Nutella)

* Machen Sie das mehrmals hintereinander (maximal 10
Minuten am Tag)

*  Wichtig ist die Richtung der Assoziation, also immer die
Basis der Zwangsgedanken zuerst: Messer — Loffel; Messer —
Gabel; Messer — Nutella und nicht andersherum!
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durch, aber nur dann, wenn Sie gerade keine
Zwangsgedanken haben




Was kann helfen?

* Fuhren Sie die Ubungen mehrmals Uber den Tag verteilt
durch, aber nur dann, wenn Sie gerade keine
Zwangsgedanken haben

* Die Assoziationsketten sollten also nicht genutzt werden,
um sich von den Zwangsgedanken abzulenken
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Lernziele

Zwangsrelevante Reize werden oft schneller wahrgenommen
und binden Aufmerksamkeit

Sie konnen lernen die Aufmerksamkeit auszurichten:
Versuchen Sie, lhre Aufmerksamkeit auf andere
Informationen oder Reize zu lenken

Unser Denken ist netzwerkartig aufgebaut und Denkinhalte
sind miteinander verknlpft

 Bei Personen, die unter Zwangsstorungen leiden, sind die
Netzwerke oft stark auf die Thematik der Zwangsstorung
eingeengt

Die eingeengten Netzwerke kénnen durch Ubung erweitert
werden
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* Indem neue Assoziationen gefunden oder alte wieder
aktiviert und trainiert werden




Lernziele

* Indem neue Assoziationen gefunden oder alte wieder
aktiviert und trainiert werden

» ,Assoziationsspaltung” soll helfen zwangsbezogene Gedanken
zu reduzieren
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Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit?

Worauf mochte ich in der nachsten Woche achten?




Uberschatzen
von Gefahr

\

.
\

Verzerrt
fmerksq

&
.

it ,

\ Verz rrte, /
Gedanken- kognitiv

kontrolle B |




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

MODUL8: AUFMERKSAMKEIT UND NETZWERKE
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Bru-nO pixabay Mehl CcC Mehl
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Annca pixabay Rosen CC Rosen
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Wikilmages pixabay Krabbe cC Krabbe
geralt pixabay Gesicht CcC Gesicht
455992 pixabay Schneewittchen  CC Schneewittchen 1
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Deutschlands:
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