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1. HHERNESCANNING

Hvor fylder OCD’en?
Tegn ind hvor du oplever at OCD’en fylder.

STIL SPORGSMAL

Er der noget du teenker meget pa for tiden? Hvor meget fylder det?
Er der nogle tanker du naesten altid har med dig, der maske ligger bagerst i dit hoved hele tiden?

Er der nogle gode ting du taenker meget pa for tiden? - hvor meget fylder de?
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2. FOLELSESREGULERING

- Hvordan OCD pavirker kroppen

: BASEN®



3. SLOW-DOWN Q@VELSE
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4. TAG EN FILM AF DINE
RITUALER
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5. STRESSREDUKTION

Hejlskov-Uhrskovs stressmodel

Kaos

Sérbarheds}inign: Kaostegn — akutte S,Aéhgvarige

Advarselstegn, inkl. “positive 3dvarse|stegn”

Stressniveau

Tid
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6. METAKOGNITIVE
VZARKTQIJER




