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???

²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ



Kognition= ausdemLateinischenabgeleitetfür αDenkenά
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Kognition= ausdemLateinischenabgeleitetfür αDenkenά

meta = ausdemGriechischenabgeleitetfür αüberά
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²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ



Kognition= ausdemLateinischenabgeleitetfür αDenkenά

meta = ausdemGriechischenabgeleitetfür αüberά

Metakognition = DenkenüberdasDenken
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²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ



DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Å SiesindjedochzueinemgewissenGradαƴƻǊƳŀƭάund sinnvoll

(z.B. Perfektionismusauf der EbenegroßerSorgfalt)

Å DasZ-MKTbeschäftigtsichmit denDenkverzerrungen,die bei

Zwangsstörungenbedeutsamsind

Metakognitives Training
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Nachbereitung
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Welche 
Nachbereitung 

haben Sie 
gemacht?

An welchem 
Punkt kamen 

Probleme auf?

Was hat 
besonders gut 
funktioniert?
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Zwangsstörung

Denkverzerrungen bei 
Zwangsstörungen
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Modul 8: Aufmerksamkeit und 
Netzwerke 

Zwangsstörung
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Modul 8: Aufmerksamkeit und 
Netzwerke 

Zwangsstörung



Wassolldassein?AlsEinführungeinekleineÜbung:
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Verzerrte Aufmerksamkeit



Wassolldassein?AlsEinführungeinekleineÜbung:

Å BetrachtenSiedasnachfolgendeBild genauund schauenSie,
welcheDingeIhnenalserstesauffallen
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Verzerrte Aufmerksamkeit
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Übung



Was könnte Personen mit unterschiedlichen Ängsten und
ZwangssymptomeninsAugespringen?
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Übung



Je nach Inhalt der Zwangsstörungkönnten das z.B. der
Messerblock,die Elektrogeräte,der Wasserhahn,die Herdknöpfe
oderdie Putzmittelsein
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Übung



Hierunterverstehenwir die Tatsache,dasswir Reize,die für uns
von persönlicher Bedeutung sind, besonders schnell
wahrnehmen
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Verzerrte Aufmerksamkeit



Hierunterverstehenwir die Tatsache,dasswir Reize,die für uns
von persönlicher Bedeutung sind, besonders schnell
wahrnehmen

α.ǊƛƭƭŜdes½ǿŀƴƎǎά
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Verzerrte Aufmerksamkeit



Hierunterverstehenwir die Tatsache,dasswir Reize,die für uns
von persönlicher Bedeutung sind, besonders schnell
wahrnehmen

α.ǊƛƭƭŜdes½ǿŀƴƎǎά

Å Personen,die unter einer Zwangsstörungleiden, nehmen
zwangsrelevanteReizeschnellerwahr
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Verzerrte Aufmerksamkeit



Hierunterverstehenwir die Tatsache,dasswir Reize,die für uns
von persönlicher Bedeutung sind, besonders schnell
wahrnehmen

α.ǊƛƭƭŜdes½ǿŀƴƎǎά

Å Personen,die unter einer Zwangsstörungleiden, nehmen
zwangsrelevanteReizeschnellerwahr

Å Könnenihre Aufmerksamkeitschwerwiederdavonlösen

ÅOft wird die Umgebungregelrechtauf entsprechendeReize
αŀōƎŜǎŎŀƴƴǘά

EigeneBeispiele: ???
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Verzerrte Aufmerksamkeit
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Brille des Zwangs - Beispiele

Gefahrenreize, wie 
z.B. scharfe 

Gegenstände, 
Splitter, Scherben, 

Messer
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Brille des Zwangs - Beispiele
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Brille des Zwangs - Beispiele
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Washilft dagegen?
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Å VersuchenSie Ihre Aufmerksamkeitauf einen anderen Reiz
der gleichenSinnesmodalitätzulenken:
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Aufmerksamkeitslenkung



Å VersuchenSie Ihre Aufmerksamkeitauf einen anderen Reiz
der gleichenSinnesmodalitätzulenken:

Å optischen Reiz (z.B. wenn Sie zwanghaft alles nach
Schmutzabscannen)
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Aufmerksamkeitslenkung



Å VersuchenSie Ihre Aufmerksamkeitauf einen anderen Reiz
der gleichenSinnesmodalitätzulenken:
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Å akustischen Reiz (z.B. wenn Sie zwanghaft auf
Warngeräuschewie ein KlapperndesAutosachten)
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Aufmerksamkeitslenkung



Å VersuchenSie Ihre Aufmerksamkeitauf einen anderen Reiz
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Å Sie bleiben bei Geruchsreizen, wenn Sie sonst Ihre
Wahrnehmung auf Gas, Qualm oder verschmorte Kabel
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Aufmerksamkeitslenkung



Å VersuchenSie Ihre Aufmerksamkeitauf einen anderen Reiz
der gleichenSinnesmodalitätzulenken:

Å optischen Reiz (z.B. wenn Sie zwanghaft alles nach
Schmutzabscannen)

Å akustischen Reiz (z.B. wenn Sie zwanghaft auf
Warngeräuschewie ein KlapperndesAutosachten)

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

Waskönnten dasfür neue,alternative Reizesein?
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Aufmerksamkeitslenkung
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Alternative Reize
Sehen Hören Riechen
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Alternative Reize
Sehen Hören Riechen

Achten Sie auf (Beispiele):

Å Alle blauen Dinge im 

Raum

ÅWie viele schwarze Autos

Å Die Augenfarbe der  

Menschen  

ÅWer schaut fröhlich oder 

genervt

Å Blonde oder schwarze  

Haare

Å Material der Kleidung

Å Χ
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Alternative Reize
Sehen Hören Riechen

Achten Sie auf (Beispiele):

Å Alle blauen Dinge im 

Raum

ÅWie viele schwarze Autos

Å Die Augenfarbe der  

Menschen  

ÅWer schaut fröhlich oder 

genervt

Å Blonde oder schwarze  

Haare

Å Material der Kleidung

Å Χ

Lauschen Sie auf (Beispiele):

Å Den Fahrtwind im Auto

Å Kinderlachen

Å Radio

Å Männer-, dann 

Frauenstimmen

Å Rauschen des Windes

Å Vogelzwitschern

ÅΧ

Schnuppern Sie nach 

(Beispiele):

Å Blumen

Å Parfum 

Å Zigarettenrauch

Å Regennasse Kleidung

Å Essensgerüche

ÅΧ



Probierenwir eseinmalgemeinsamaus:
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Übung: Aufmerksamkeitslenkung



Probierenwir eseinmalgemeinsamaus:

ÅWählenSieeineSinnesmodalität: Sehen,HörenoderRiechen
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Übung: Aufmerksamkeitslenkung



Probierenwir eseinmalgemeinsamaus:

ÅWählenSieeineSinnesmodalität: Sehen,HörenoderRiechen

Å VersuchenSie sich in den nächsten30 Sekundenauf diese
Modalität zukonzentrierenund die Aufmerksamkeitauf einen
bestimmtenReizauszurichten
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Übung: Aufmerksamkeitslenkung



Probierenwir eseinmalgemeinsamaus:

ÅWählenSieeineSinnesmodalität: Sehen,HörenoderRiechen

Å VersuchenSie sich in den nächsten30 Sekundenauf diese
Modalität zukonzentrierenund die Aufmerksamkeitauf einen
bestimmtenReizauszurichten

Wie ergingesIhnendabei?
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Übung: Aufmerksamkeitslenkung
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Modul 8: Aufmerksamkeit und 
Netzwerke 

Zwangsstörung
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Modul 8: Aufmerksamkeit und 
Netzwerke 

Zwangsstörung



Wassolldasdennsein?ZurVerdeutlichungeinekleineÜbung:

46

Kognitive Netzwerke



Wassolldasdennsein?ZurVerdeutlichungeinekleineÜbung:

WasverbindenSiemit demWort αǊƻǘάΚ

47

Kognitive Netzwerke

rot



Zu jedem einzelnendieser Worte fallen Ihnen wahrscheinlich
weitere Worte ein
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Kognitive Netzwerke
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Kognitive Netzwerke


