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1. KOGNITIV METODE TIL AT ARBEJDE
MED OCD

1: Problemliste og behandlingsmal

2: Behandlingsalliance og motivation

3: Eksponering, responshindring og omstrukturering

e At angst og ubehag udslukkes gradvist

e At afkraefte katastrofetankerne

EKSPONERING

RESPONSHINDRING

OMSTRUKTURERING

At bryde det fastlaste mgnster
ved, i sma doser, at ggre det der
fgles ubehageligt.

At undlade tvangshandlingen
—ien periode.

En realistisk vurdering af
sandsynligheden for, at det
ugnskede indtraeffer.

Tage imod papirer fra en mandlig
lerer.

Vente med at spritte til efter
timen.

Hov, jeg blev ikke syg, selvom jeg
rgrte papirer fra en mandlig
lerer.

Rgre ved sin computer, selvom
den ikke er sprittet af.

Computeren afsprittes kun én
gang om dagen.

Hvor stor er sandsynligheden for,
at de mandlige lzereres bakterier
er farlige?

Ga ned ad gangen, selvom der
star en skraldespand, samtidig
med at dette filmes.

Udskyde tjekkeadfaerden.
"Puttede jeg mine haender ned i
skraldespanden?”

Se videoen igennem.

At indse at det ikke er tankerne,
men tolkningen, der er
problemet.

PSYKOEDUKATION

Generel viden om OCD - til brug for at kunne forsta og identificere egne symptomer.
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2. HVAD FYLDER FOR MIG?

Skriv hvilke tvangshandlinger eller tvangstanker der fylder for dig.
Prgv derefter at satte dem i rekkefglge, med det der fylder mest i toppen.

Skriv sa hvad du ggr for at undga det ubehagelige.

HVILKE TVANGSTANKER ELLER SAT DEM | REKKEF@LGE HVAD G@R DU FOR AT UNDGA

TVANGSHANDLINGER FYLDER ? | - DEN DER FYLDER MEST, SKAL DET UBEHAGELIGE ?
@VERST

Eks. Jeg er bange for bakterier fra Eks. Jeg kan ikke samle ting op fra

toilettet. 3 gulvet pa mit vaerelse, maske har

nogen gaet med sko derinde.
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3.

Elevens navn:
Klassetrin:
Team:

Dato:

BEHANDLINGSMAL

BEHANDLINGSMAL

MAL

HVORFOR

METODE

SUCCES

BEHANDLINGSMAL

MAL

HVORFOR

METODE

SUCCES
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4. STIFINDER@VELSE

- inspireret af Anette praen

Nar du gar den samme vej gennem skovbunden flere gange, tramper du en sti.

Fgrste gang forsvinder den hurtigt. Det samme sker, hvis du ngjes med to, tre eller fire
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5.EKSPONERINGSTRAPPEN

MAL

UDGANGSPUNKT
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6. BEKYMRINGSBUEN

FREMGANGSMADE

1. Klip figuren ud, og lav et lille hul nederst pa bekymringsbuen.

2. Klip den sorte pil ud, og lav ligeledes et lille hul nederst pa pilen.

3. Pilen og buen samles med en prgveposelukker, sa pilen kan
dreje hen over buen.

’ BASEN®



7. SLOW-DOWN @VELSE

Taenk som et dovendyr.
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8. TAG EN FILM AF DINE RITUALER
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9. EKSTERNALISERENDE SAMTALE

Problem og person:

©
© 4==N

Indfanget af problemet Adskilt fra problemet

Personen er problemet Problemet er problemet
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