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El6zmények

Modern kognitiv kutatasok celja: KT hatékonysaganak maximalizalasa

Tobb metaanalizis eredménye: KT hatékony

® az enyhe-kozepes sulyossagu pszichés zavarok kezelésében
® a visszaesések kezelésében (50 %)

® szomatoform zavarok kezeléseben— kozepes hatékonysag

(kronikus fajdalom szdr., kronikus faradtsag szdr., fibromyalgia, RA,
IBS, atipikus mellkasi fajdalom, daganatos bet. jard fajdalom)

(Milner,'2012)

Milyen beavatkozasok hatékonyak ?

- kronikus zavarokban (pszichés, szomatoform)
- visszaesések esetében



A Kkognitiv terapia fejlodése

Standard kognitiv terapia —12-20 iilés
szorongasos zavarok, hangulatzavarok
Ma : transzdiagnosztikus modellek

I

Sématerdpia (Young, 1990)
Dialektikus viselkedésterapia (Linehan,

Metakognitiv terapia (\Wells, 2002)
Mindfulness modszerek : MBSR, MBCT (Kabat Zinn, 1990)

Elfogadas és elkotelezodés terapiak



Klinikai megfigyelések (egyes psziches zavarokra jellemz6 kognitiv
folyamatok) + Kutatasi eredmenyek (memoria kutatasok)

|
METAKOGNITIV SZEMLELET
METAKOGNITIV MODELL:
ONSZABALYOZO VEGREHAJTO FUNKCIO
(S-REF, Self- Regulatory Executive Function)

i}
METAKOGNITIV TERAPIA
A Wells
P Matthews
P Fischer

C Papageorgiou

Metacognitive Therapy

Improving Mental Wellbeing




90-es evekig: standard kogniti
a helyzetnek valo jelentésadas
az AG tartalma = pszichés zavarok

90-es evek: fejlodes tobb 1iranyba (II hullam, 11
Hangsuly attevodik: a gondolkodas meta szintjére

ahogyan reagalunk az AG-ra, az AG tartalmatol
fliggetlentil

a metakogniciok = psziches zavarok

Miért?
jobban magyarazza a kronikus és rekurrens folyamatokat




Helyzet:
40 eves ferfi elvesziti a munkajat leépités kovetkeztében

A:

m O

,,Borzaszto, hogy soha nem tudok kiallni magamért”

— dith
. ,,Teljesen felesleges volt, hogy enny1 energiat belefektettem, lam ez a
koszonet.” —  csalodottsag
. ,,Végre olyan munkat kereshetek; amit élvezni is tudok, ez mar ugyis
kinlodas volt” — pozitiv izgalom
. ,,Mi lesz ha nem talalok munkat?”’ — ©  SZOmengas

. ,,Bz annyira jellemz06 ram, mindig én vagyok az akire nincs sziiks¢g”

— SZOmorusag



m@et < Metakognitiv szemlélet

NAG: ,,A vilag tele van veszélyekkel”, ,,Felesleges vagyok”™

— A. enyhe szorongas, rovid i1deig tartd.csalodottsag

— B. kronikus szorongas, depresszio

Mitol fiigg a kiilonbség?
MKT jobban magyarazza mint a KT

MK: masképpen reagalnak a NAG-ra
A. ertékeli a kialakult helyzetet, fokusz a problémamegoldésra
adekvat megkiizdeés

B. aggodalmaskodas, fokozott figyelem a veszélyeztetd ingerekre
= kronikus szoron

tepelodés = fenntartja a negativ gondolatokat, érzéseket
= depresszio
maladaptiv megkiizdés



A kognitiv folyamatok \éts<intje

Meta-szint
Ruminalo elme

I

Kognitiv-szint
Pesszimista elme

gondolkocTé a gondolkodasrol
-tudatos kog?l%stratégiék
-metakogniciok szintje:
aggodalmaskodas, tepelédes
Hogyan gondolkodunk?
Metakognitiv terdpia

-a gondolkodas tartalma

-NAG, kognitiv torzitasok,
diszfunkcionalis attitidok, sém

Mit gondolunk?
Kognitiv terapia




Meta-szint

I

Kognitiv-szint

Erzelmi allapot

iert érzem magam ennyire rosszul?”’
,, Mi va
,Ha eleg sok

a soha nem mulik el ez az allapot?”

unodok ezen, segit jobban lenni a

jovoben.”
., Mi van ha késobb is kivjulnak a tiinetek?”
,, Nem fogok tudni semmit elerni a céljaim koziil ”

. Mi van, ha ennyi volt az élet, ezentul csak a

kinlodas lesz”
,,Egyedil vagyok™ ,,Senki sem szeret’

,,INem tudom jol szeretni a gyermekeme
,,Ieher vagyok a csaladomnak”

Szomorusag, depresszio



Kivalto helyzet: pl. fajdalom

NAG

‘ 2 ;
,,.Nem lenne szabad ezt éreznem”

,,Semmit nem tudok gy csinalni mint régen’’
/ ,,Ezentul igy lesz, a fajdalomrol szol az ¢letem” \

viselkedés crzesek
passzivitas, szorongas
tiinetekre figyeles
test1 tlinetek /
\ 1zomfesziilés
fajdalom fokozodik

10



., Miert eppen en?”
Meta-szint ., Meg kell fejten

miert tortenik ez velem”

., Miéert érzem magam ennyire rosszul?”

., Mi van, ha ennyi volt az élet, ezentu
Kognitiv-szint
,,Mar nem érek semmit”

,» L eher vagyok a csaladdomnak™

Erzelmi allapot

o oo Szorongas, depresszio
Testl tunetek = .

Fajdalom fokozodik



Kovetkezmeények

nehezen kontrollalhato allando belsd verbalis tevékenység

—> benne ragad a helyzet negativ értelmezeésében

—> negativ erzelmi allapot fenntartasa

—

—
—
—

koncentracio, figyelem beszlikiilése a pszichés vagy testi tiinetekre

— gyakorisag, intenzitas fokozodik

felépiiles késleltetese = kronikus dllapotok

késobbi relapszus, visszaesés

(rogziil a mintdzat, konnyen aktivizalodik’




Meta-szint

H

Kognitiv-szint

!

Erzelmi allapot

Metako gﬁi&hiedelmek

|

Kognitiv Figyelmi
Szindroma

!

NAG

Onszabalyozo
Veégrehajto
Funkci6




Kognitiv Figyelmi Szindroma -
transzdiagnosztikus

1. Tépelodés (ruminacid): multra vonatkozi
,Miért....?”
= figyelmet a negativ élményrefokuszalja
2. Aggodalmaskodas: jovore vonatkozik
,Mi van ha....?”

= félelemérzést, szorongast feleros

3. Szorongaskelto6 ingerek monitorizalasa
= negativ informacio sziirés, félelemérzet fennt

4. Maladaptiv megkiizdési stratégiak:
talzott biztonsagkeresés (kiils6 megnyugtatas)
fokozott kognitiv kontroll (gondolat szupresszio)




Metakognitiv hiedelmek (MK)

MKT: keves metakognicio

!

KT: sokféle séma, NAG

Pozitiv MK: az aggodalmaskodas, tépelddés, fokozott figyelem,
gondolatok tulzott kontrolljanak elonyei

,,Ha dllandoan a jovo miatt aggodom, kellokeppen felkésziilok ra.” (PISD)
Az aggddas segit elrendezni a dolgokat a fejemben.” (GAD)

Negativ Mk: a gondolatok kontrollalhatatlansaga, veszélyessége,
negativ kovetkezmények

,,Nem tudom kontrollalni a gondolkodasomat, aggodasomat.” (GAD)

,,A rossz gondolatoknak hatalma van felettem, meg is teszem azt, amire
gondoltam.” (OCD)



Metakognitiv hiedelmek (MK) — korképspecifikusak

Szorongasos zavarok (Wells, 1995): negativ MK az aggodas
kontrollalhatatlansagara és veszélyességére vonatkoznak

Kényszerbetegség (Fisher, 2009): a gondolatok fontossagara,
erejére és veszelyességére vonatkoznak

Gondolat — cselekvés fuzio

,,Ha arra gondolok, hogy leugrom a hidr6l, meg is teszem azt”
Gondolat — esemény fzio6

., Ha arra gondolok, hogy balesetet szenvedek, nagyobb a valdsziniisege,
hogy ez be fog kovetkezni.”



Metakognitiv hiedelmek (MK) — korképspecifikusak

PTSD (Wells és Sembi, 2004):

pozitiv MK: a jovo miatti aggodalmaskodas, a fenyegetettség
ingereire vald fokuszalas €s az intruziv gondolatok
elnyomasanak elonyei

, Allandéan figyelnem kell a veszélyeztetd jeleket, hogy idében
felkésziiljek.”

negativ MK: az intruziv gondolatok veszélyessége

,,Ha igy folytatom, megoriilok.”



Metakognitiv hiedelmek (MK) — korképspecifikusak

Depresszio (Papageorgiou, 2004, Wells 2009):

Ruminacio: allando negativ gondolkodas az érzelmai allapot
okairdl ¢s jelentésérol

pozitiv MK: a tépelodés elonyei

,, Ha kideritem mi okozza a rossz dllapotomat, segit a felépiilésben.”

A tépelodes segit megoldani a problémdimat.”

negativ MK: a depresszios gondolkodas kontrollalhatatlansaga

»

,,INem tudok mit kezdeni ezekkel a gondolatokkal, ez a betegség jele.

A negativ gondolataim miatt elveszitem az eszemet”.



Kognitiv terapia etakognitiv terapia
Tartalom < Folyamat

Fokuszban: NAG tartalma, Fékuszl%takognitiv folyamatok
kognitiv torzitasok, sémak, (pers.ze\(erél() 0Hd01k04é8,
diszfunkcionalis attitidok monitorizalas, s\iupresszu’))

CEL CEL

Kognitiv atstrukturalas Megallitani a perszeveralo

Realitasvizsgalat: , gondolkodast
NAG megvalaszolasa Uj viszonyulast kialakitani a NA

’ tartalmahoz

alternativ jelentésadas,

adaptiv helyzetértelmezés Rugalmas kognitiv kontroll kialaki

= psziches tiinetek csokkenése . ) )
— psziches tiinetek csokkenése

Depresszio KT: 12-16 tlés
Depresszio MKT: 6-8 iiles



A metakognitiv terapia célja

O A Kognitiv Figyelmi Szindroma folyamatainak

megvaltoztatasa
O A MK hiedelmek megkérdojelezése

A metakognitiv terapia modszerei

Kognitiv terapia standard modszerei DE !!!
Metakognitiv szinten



—

S S

A metakognitiv terapia lépései

Szocializalas
Konceptualizalas
Metakogniciok azonositasa
Metakognitiv intervenciok
Visszaesések megelOzése




A metakognitiv terapia

1. Szocializalas

2.  Konceptualizalas:

a metakognitiv szemlélet explicit bemutatasa a paciens,példajan
keresztiil

Cel:
>  megerteni a metakogniciok, érzelmi allapot €s viselkedés kapcsol

>  azonositani a jelen problémat el6idézo és fenntartd tényezoket (fi
fokusz, tulzott kognitiv kontroll)



A depresszio metakognitiv modellje (wells, 2009)

Kivalto tényezo: NAG

1

Pozitiv Mk

d

Tépelﬁd&uminécié

// Depresszi6

Viselkedés I
Gondolatok

(




Pelda: 35 eves ferfi, kozepes depresszios epizod

> »Nekem semmi nem sikeriil”

}

Muszaj megfejtenem mi a baj. Addig agyalok, mig rajovok,
hol a hiba. Csak igy tudok a végére jarni. Egyszer s
mindenkorra meg kell talalnom a megoldast.

|

Miért van az, hogy masnak minden sikertil? Miert vagyok
ilyen szerencsétlen? Miért ilyen igazsagtalan az élet?

Nem tudok kikeveredni ebbol az onsajnalatbol. leljesen
belezavarodtam.Feélek, hogy soha tobbet nem fogok tudni

normalisan gondolkodni

Depresszio

Gondolatok

7

Viselkedés

Erzés




3. A metakogniciok azonositasa

Hiedelmek

Kivalto tényezo Kovetkezmények

Kivalto tényezo MK hiedelmek Kovetkezmények

Kognitiv Figyvelmi Szindroma



,,BEz mar igy marad, a dolgok nem valtoznak™

o oo

,Ahhoz, hogy ki tudjak labalni ebbdl az
~Egyediil vagyok™ allapotbol, meg kell taldlnom az okat.” Szomorusag

,,Ha eléggé megszenvedem ezt, majd : .
motlvaln;gfog, ogy Tlmasszak a ggdorbol 8 Reménytelenseg

Tépelodés
Fokozott figyelem a negativ érzesekre
Melankolikus zenét hallgat



3. A metakogniciok azonositasa

AMC elemzés

Metakognitiv profil: a legutolsé vagy legjellemzdbb eset ala

Kognitiv Figyelmi Szindroma elemeinek azonositasa

Metakognitiv kérddivek:

MCQ — 30, Metakognitiv kérdoiv (Wells, 2004)

CERQ — Kognitiv érzelem regulacio kérdoiv (Garnefski, 2002)
PBRS, Positive Beliefs about Rumination Scale (Papageorgiou, 2001)
NBRS, Negative Beliefs about Rumination Scale (Papageorgiou, 2009)



4. Metakognitiv beavatkozasok

Negativ Mk médositasa

)

., Az aggodalmaskoddsom az oriiletbe kerget, nem t

gm kontrolldlni.’
., Az aggodalmaskoddsom veszelyes az egészségemre n Szi
okoz.”

Megkerddielezés, verbalis reattribicio (GAD, depresszio)

>  Mi tamasztja ala, mi1 szol ellene?

> Ha az aggodalmaskodas kontrollalhatatlan €s végtelen, hogyan sziinik
meg megis?



Keésleltetes
> Halassza el a tépelddést egy késObbi idopontra
> A tépelddest szoritsa keretek kozeé: csak 15 p{er\cig
= az aggodalmaskodas, tépelddes kontrollalhatova valik
111 a késlelteteés nem azonos a gondolat elnyomasaval

Viselkedéses kisérlet (GAD, OCD)

Paradox instrukcio:

> Kezdjen el aggodalmaskodni €s veszitse el a kontrollt
> Halassza el a kényszercselekvést €s veszitse el a kontrollt



Pozitiv Mk modositasa
A tépelodes segit megkiizdeni a depresszioval.”

., Ha dllandoan figyelem a veszély jeleit%tonsdgot jelent szamomra,
mert semmi nem er majd varatlanul.”

Megkerddielezes, verbalis reattribicio
»  Ruminacio eldony — hatrany elemzése

»  Haaruminaci6 hasznos gondolati tevékenység, miért van
negativ hatasa a hangulatdra?

Viselkedéses kisérlet

> Tépelddjon egy egész napig, a kovetkez0 napon ne tépelddjon és
figyelje meg melyik napon volt hatékonyabb (hangulat, tevekenysé
probléemamegoldas).




Figyelem tréning (Wells, 1990)

Cel: onfigyeles modositasa, metakognitiv kontroll kialakitasa
> Gyakorlatok: napi 15 perc

Szelektiv figyelem
Megosztott figyelem
Fokuszvaltas

= az intruziv gondolatokat hattérzajként kezelje, ne probalja me
elnyomni vagy elkertilni (PTSD, OCD)

Hatékony: panik, depresszio, egeszsegszorongas, kényszergondolatok,
akusztikus hallucinaciok




Mindfulness technikak

Cel: ellensulyozni a Kognitiv Figyelmi Szindromat
° Kiilso szemléldkent észlelni a gondolatokat

® Reaktivitas mentesseg < ruminacio, aggodalmaskodas

° A negativ (intruziv) gondolatok egyenértekiiek a tobbi gon
1gényelnek kiilonosebb figyelmet

Levalasztani az énr6l < ,,A gondolatom nem €én vagyok™
J Nem elkertilés hanem 0 viszonyulasi mod

Gyakorlatok: felhd, vonat, megfigyeld én



Stressz reakcio vagy tudatos valasz

a pszichés és szomatikus betegségre?

33




Megkiizdés-a stresszel (a betegseggel)

Automatikus stressz reakcio

,,Fight or Flight”

Kronikus stresszallapot negativ
kovetkezményei

Tinetek azonnali csokkentése
FElutasitas és katasztrofizalas,
TEPELODES, AGGODALMASKODAS

Magunkhoz kapcsoljuk a betegseéget
Szubjektiv megéles 11
,.fejfajasom van”

,,depressziom van”

Az élet csak a betegséorol,

fajdalomrol szol




Megkiizdés-a stresszel (a betegseggel)

Automatikus stressz reakcio

,,Fight or Flight”

Kronikus stressz allapot negativ
kovetkezményei

Tinetek azonnali csokkentése
Elutasitas és katasztrofizalas
TEPELODES, AGGODALM:

Magunkhoz kapcsoljuk a betegséget
Szubjektiv megéles 11
,.fejfajasom van”

,,depressziom van”

Az €let csak a betegséorol,

fajdalomrol szol

Tudatos stressz valasz

Tudataban vagyunk az IR izgalmi

allapotanak —> homeosztazis
gyorsabban helyreall

Tlinetek megfigyelése elfogadasa,
megismerni, mit iizen?

,,A testben fejfajas van”,
,,Negativ gondolatok jarnak a fejemben™

Dinamikus folyamat zajlik a testben.

Az ELET # fajdalom és betegség




MEGKUZDES A STRESSZEL
AUTOMATIKUS REAKCIO HELYETT TUDATOS VALASZ

Kiils6 stressz hatisok (stresszorok)

l ! !

i’ Automatikus reaktivitas Eber figyelem

,Eszlelés ,Harcolj vagy fuss” > Gondolatok, érzések,

Ertékelés (,,Fight or flight”) ' észlelt fenyegetések értekelése

Kevésbé vagyunk \ j Tudataban vagyunk a torténéseknek
-

tudataban. mi torténik Relaxacio

Stresszreakcié Sziv- és érrendszer Tudatos valasz
+ + Hipotalamusz + + Vaz- és izomrendszer + Hipotalamusz +
hipofizis, mell¢kvesék Idegrendszer hipofizis, mellékvesék
Adrenalin 7 Immunrendszer Izgalmi allapot lehetséges,
Akut izgalmi allapot 1 1 1 de ennek is tudataban

Vérmnyomas 1 Belso stressz hatasok vagyunk
Pulzusszém T (fajdalmak, érzelmek, gondolatok) (iZOmeSZﬁllSég,

N gyorsabb légzés)

A szituacio teljes
kontextusanak tudatositasa
Erzelem-vezérelt vagy
.Probléma-vezérelt

Stresszreakcio Stresszreakcié megkiizdési stratégia
kiélése (aktivits) elfojtasa/elnyelése: Uj lehetéségek meglatasa
Hormon- ¢és Kroénikus izgatottsag - Mentalis egyensily,
encrgiafelhasznilis Magas vérnyomas | bels6 béke, nyugalom,

utan 8 szervezet Szivritmuszavarok . homeosztazis
VIsSgier 2 Alvaszavarok gyorsabban helyreall
nyugalmi Krénikus fajdalmak ~
allapotba Szorongas

A

; -Osszeomlas
Fizikai és pszichologiai kimeriiltség
Eletkedv hianya
Depresszid
Genetikai hajlam esetén
akar szivroham
vagy rak

Helytelen alkalmazkodas
(Onpusztité magatartés)
Hiperaktivitas
Munkalkoholizmus
Fiiggoségek
(alkohol, dohanyzas, drogok; étel,
kavé, gyogyszerek)




Kovetkezmeények

— Jelen pillanat tudatossaga fejlodik
— Figyelem, koncentracio képessege javul
— Ruminacio , aggodalmaskodas, (,,porgés”) cso
— Erzelmek szabélyozasa javul

— Szubjektiv megélés helyett objektiv szemléld

A mindfulness alapu terapiak célja:

— nem a betegseg kozvetlen gyogyitasa

— az ¢letmindseg €s jolét javulasa

—> adaptiv megkiizdési modok mobilizalasa a betegsegbol
valo felépiiles érdekeben




A depresszio metakognitiv terapiaja

1. ulés: szocializalas, konceptualizalds, ruminacié azonositasa, Figyelem tréning
2. ulés: ruminacio 1d6 — kontrollalhatatlansag hiedelmek, késleltetés
Mindfulness gyakorlat, Figyelem tréning
3. uilés: negativ Mk megkerddjelezese, aktivitas szint, elkertilésifelmerese
4-5-6. Ulés:
- pozitiv Mk megkérdojelezése, ruminacio késleltetese
- aktivitas fokozasa, adaptiv megkiizdési stratégiak
- Mindfulness gyakorlat, Figyelem tréning
7-8. liles: visszaeses megelozese
- kritikus helyzetek azonositasa
-1j metakognitiv kontroll megszilarditasa



A GAD metakognitiv terapiaja

1. tlés:
- szocializalas, konceptualizalas,
- Mindfulness bevezetése, késleltetés
Hf: Mindfulness, késleltetés
2. ulés:
- szocializalas Gjra,
- negativ Mk megkérdojelezése (kontrollalhatatlansag) — verbalis
megkérddjelezes, kesleltetes
Hf: késleltetés
3. iiles:
- negativ MK megkérdojelezése,
- viselkedéses probak: veszitse el a kontrollt proba,
- maladaptiv kontroll (elkertilés) felmérese
Hf: késleltetés, veszitse el a kontrollt



A GAD metakognitiv terapiaja

4-5-6. il¢s:
- negativ Mk megkérdojelezése (kontrollalhatatlansag, veszély)
- viselkedéses probak: kergesse magat az Oriiletbe az aggodassal
Hf: viselkedéses probak
7-8. il¢s:
- pozitiv MK hiedelmek megkérdojelezése
Hf: Mindfulness, késleltetés
0. iil¢s:
- fennmaradt tlinetek, visszaeses megel6zese
- ) terv (metakognitiv) kidolgozasa
Hf: irjon 6sszefoglalot a terapiarol
10. ulés:
- 0sszefoglalo attekintese
- visszaeses megelozese



Hatékonyvizsgalatok

® Meta analizis (14 vizsg): MKT és FT hatékonyak depresszid, szorongasos
zav., OCD kezelesében, utan kovetes: 77% gyogyult (Rochat, 2017)

® Meta analizis: szorongasos z. €s depresszio: MKT hatékonyabb mint KT
vagy varolista (Normann, 2014)

e Figyelem Tréning, 5-8 hetes = depresszios, szorongasos tiinetek
csokkenese, 12 ho utan kovetes: allapotjavulas (Papageorgiou, 2006)

® GAD: MKT hatékonyabb mint KT, 87,5% gyogyulas, 75% gyogyulas 6 €s
12 ho utan 1s (Wells, 2016)

e Hipochondriasis: KVT és MKT technikak hatékonyabb gyogyulas
(Buwalda, 2008)

® Depresszio: MKT hatékonyabb mint a vardlista (Hagen, 2017)



® Biztato eredmények:

Metakognitiv terapia a szoma

orm korképekben

IBS (Lackner, 2005)
Fibromyalgia, rheumatoid artritis (Harvey, 2003)
Kronikus faradtsag szindroma (Maher-Edwards, 2011)
Daganatos betegsegek (emlo, prosztata) - (Fisher, 2015)

® Figyelem tréning — hatékony a szomatoform zavarok kezelésében

(Brown, 2006)

= Emocionalis distressz csokkentése
(szorongas, hangulatzavar, poszttraumas stressz)




A fajdalom kezeleése

Komplex kezelés:
11! Kivizsgalason alapulo megfelel6 fajdalomcsillapitas !!!

e Informacio-kozlés (tajekoztatas a betegsegrol, kezelesrol mérhetd pozitiv
hatas)

Kognitiv terapia (a katasztrofizalas, a torzitasok realitasvizsg

Metakognitiv terapia (ruminacio, aggodalmaskodas csokkentés

Pozitiv pszichologiai modszerek (humor, optimizmus, kognitiv
rugalmassag, pozitiv érzelmek megélése - hala naplo)

e Mindfulness alapu terapiak (€letmindség javitas - a rossz kozérzet €
fajdalom kozott szignifikans 0sszefliigges )



Kognitiv és metakognitiv intervenciok szorongasos

panaszok esetében

Eset: 36 eves no, kozgazdasz, harmonikus kapcsolat;3. terhesseg

Kritikus esemeények
enyhe hasi panaszok

!

Negativ automatikus gondolatok
,,Valami nagy baj van a hasamban”

,,Ezek a tiinetek egy komoly baj elso jelzéser”
,,INem tudnak kivizsgalni rendesen amig terhes vagyok™
,,Amikor kivizsgalhatnak, mar késo lesz”



enyhe hasi panaszok

|

NAG
PN
TESTI TUNETEK AFFEKTIV. TUNETEK
gyomorgorcs, izzadas, € > intenziv félelem,
szedules, hasmeneés J SZOrongas

~ S

VISELKEDESES TUNETEK
felhivja a sziileit, a férjet,
informaciot gyijt, vizsgalatok



Korai élmények

l

Attitudok

l

Kompenzalo stratégia

l

Kritikus események

l

Jelen probléma

e sziilOk tilovo magatartasa
» anya fokozott egészségszorongasa
* magas teljesitmény minta, elvarasok a sziilok részérol

Gyenge vagyok, egyediil nem tudom megoldani a
problémaimat.

A vilag nem biztonsagos.

(A betegség barmikor bekovetkezhet.)

Csak az elfogadhato, ha minden feladatomat jol elvégzem.

Akkor vagyok elfogadhato, ha kelldképpen ellatom a csaladomat.

Ha résen vagyok ¢€s észreveszem a betegség elso jeleit, megelézhetod a
nagyobb baj. Allandéan készenlétben kell lennem, hogy: vigyazni
tudjak a csaladom egészsegére.

tulvallalja magat a munkahelyén €s a csaladban

3. terhesség, enyhe hasi panaszok, gyermekek
betegsege




Kogniciok

,,Valami nagy baj van a hasamban™

,,Hihetetlen, hogy mar megint itt tartok™

,Ujra elhatalmasodott rajtam a szorongas”

,,Ezt most jOl at kell gondolnom, hogy felkesziiljek minden eshetosegre”
,,Ha elegge kiaggddom magam, nagyobb es¢llyel lesznek rendben a dolgok®
,,Ezek a tiinetek egy komoly baj elso jelzéser”

,,INem tudtak kivizsgalni rendesen amig terhes voltam”

,,Mi van ha mar késo minden kivizsgalas?”

,,M1 van ha egyre gyengébb leszek ettol az egesztdl €s nem tudom ellatni'a
gyerekeimet?”

,Ugy érzem megdriilok, mar nem tudom kontrollalni ezt a szorongast”
,, L eljesen kikesziilok, egyediil nem tudok megbirkozni ezzel”



Kogniciok

,,Valami nagy baj van a hasamban” - NAG

,,Hihetetlen, hogy mar megint itt tartok™

,Ujra elhatalmasodott rajtam a szorongas”

,,£zt most j0l at kell gondolnom, hogy felkésziiljek minden eshetésegre”- MK

,,Ha elegge kiaggddom magam, nagyobb eséllyel lesznek rendben a dolgok’-
MK

,,Ezek a tiinetek egy komoly baj elso jelzéser”’- NAG
,,INem tudtak kivizsgalni rendesen amig terhes voltam”
,,Mi van ha mar késo minden kivizsgalas?”- MK

,,M1 van ha egyre gyengébb leszek ettol az egesztdl €s nem tudom ellatni'a
gyerekeimet?”- MK

,Ugy érzem meg0riilok, mar nem tudom kontrollalni ezeket a kinzo
gondolatokat”- MK

,, Leljesen kikesziilok, egyediil nem tudok megbirkozni ezzel” — NAG



Metakognitiv konceptualizalas szorongasos zavarokban

Kivalto tenyezo: NAG
|

Pozitiv metakognitiv hiedelmek

I- tipusu aggodas:
Altalanos aggodalmaskodas

Negativ metakognitiv hiedelmek

Aggodas az aggodalmaskodas
/ miatt \
e T N\

Viselkedés Kognitiv kontroll Emocio

II tipusu aggodas:
v




Metakognitiv konceptualizalas egészségszorongas esetében

,, Valami nagy baj van a hasamban”

,,Ezt most jol at kell gondolnom, hogy

felkésziljek minden eshetOségre™

A betegséggel, vizsgalatokkal

kapcsolatos aggodalmak |
»2Mar nem tudom kontrollalni a kinz6 gondolataimat
Megériilok? i
,,Egyedil nem tudok :
megbirkozni ezzel” \
. 1 N .
Azonnali , Fokozott figyelem Szorongs,
megnyugtatas a testi érzésekre panik
Informaciogytijtés




Kognitiv terapia: Atstrukturalas

Helyzet Erzés NAG Bizonyiték | Bizonyiték | Alternativ
mellette ellene gondolat
Otthoni Szorongas | Valami nagy | Pozitiv AHoésa Nincs
székletvizs- | 90% baj van a sz¢kletvizsga | Ge szerintis | gkkora baj
) hasamban. lat. csak sav mint
galat Béltagulatom | Nemrég halt | tiltermelodeé .. . ennyire
van de lehet, | meg egy sem van, am
SZ0r6 Srzés hogy mar ismerds erre kapok is anagvitom
A an daganatis | yégbélrakban | €nyhe N
. ' Valdszinii-
nott. Régota gond gyogyszert. -
Ha mar a van az A Vérképem qu arklme-
széklet is emésztdrend- | 18 jO. ru_ltsegem
véres tén}fleg S &l A hasi UH [nlatt van
nagy a baj. nem 1gy.
mutatott
semmi

eltérést.




Negativ MK maédositasa

,Ugy érzem meg6riilok, mar nem tudom kontrollalni ezeket a kinzd
gondolatokat”

Megkérdojelezes, verbalis reattribucio

> Mi tamasztja ald, mi szol ellene?

- ha egyediil van otthon a gyerekekkel, nem tudja leallitani, csak:
bolyong a lakasban, semmire nem képes
- a fia 1s megkerdezte, miert viselkedik furcsan

- par ora alatt kimeriil ebben vagy ha besz¢l valakivel

Késleltetés + figyelem fokusz modositasa
> Halassza el a tépelddést egy késObbi idopontra

- amikor a gyereket lefekteti, 15 percig, utana rogton elkezd relaxalni

Kritikus helyzetben: azonnal kezdjen el a gyerekkel valamilyen kozos
tevekenyseget



Pozitiv MKk modositasa

,,Ha elegge kiaggddom magam, nagyobb esé¢llyel lesznek rendben a dolgok™
,,Ezt most jol at kell gondolnom, hogy felkésziiljek minden eshetdségre™

Megkérddjelezes, verbalis reattribucio
»  Ruminacio elonye - hatranya:

egyetemi vizsgahelyzetekben pozitiv tapasztalatok — u.a.helyzetekben
negativ tapasztalatok is

»  Haaruminaci6 hasznos gondolati tevékenység, miért van mégis negatiy.
hatasa a hangulatara?

,,szlksege van az alapos végiggondolasra de nem ilyen tilzasokba esye”



Mefacoqnifive
Therapy for

Metacognitive
Therapy

Anxiefy and
Jepression

e . _— Adrian Wells

Peter Fisher
i and Adrian Wells

A kognitiv terdpia fejlédése

SZERKESZTETTE

Kmaso“a OgnN < —
: \lkelkedesterap an

an



