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Velkommen til bilagskataloget 

Dette er et katalog med forskellige bilag og skemaer, som kan være nyttige i din 
behandling. Du skal ikke læse det hele igennem, vi vil sammen undervejs udvælge de 

bilag og skemaer, som vil være relevante og hjælpsomme for netop dig.  

Hvis du har mulighed for det, kan det være en fordel at printe bilagskataloget, ellers 
findes der også forskellige digitale værktøjer og apps, hvor du kan udfylde skemaerne.  

 
 

Nedenstående er et udpluk fra behandlingsmanualer udarbejdet af Nicole K. Rosenberg, Danni 
Hansen og Anna Madsen til Behandlingsklinikken. Behandlingsmanualerne er reviderede udgaver af 
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Session 1: OCD – hvad er det? 

Bilag 1 - Problem- og målsætningsliste 

Formålet med dette bilag er at skabe overblik over, hvad der fylder mest for dig, og sammen 

afgrænse det til tre hovedproblemer, som vi kan arbejde med i terapien. Ved at opstille konkrete og 

realistiske mål får vi samtidig et fælles udgangspunkt for terapien og mulighed for at følge din 

udvikling. 

 

 

Problemer 

1.  

  

 

2.  

  

 

3. 

 

 

4.  

  

 

INSTRUKTION 

Skriv de problemer ned, som er knyttet til dine psykiske udfordringer og er vanskelige for dig 
for tiden 
Find herefter de tre hovedproblemer, som fylder mest og angiv konkrete, realistiske mål i 
forhold til hvert problem 
Dine mål skal være SMARTE (Specifikke, Målbare, Attraktive, Realistiske, Tidsbegrænsede og 
Evaluerbare) 
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5.  

  

 

6.  

  

 

7.  

  

 

8.  

  

 

9.  

  

  

Hovedproblemer Mål 

1. 1. 

2. 2. 

3. 3. 
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Bilag 2 - Fakta om OCD  

Formålet med dette bilag er at give dig en grundlæggende forståelse af, hvad OCD er, hvordan 

symptomerne kan komme til udtryk, og hvad der kan være med til at vedligeholde dem. Viden om 

OCD kan gøre det lettere at genkende og forstå egne symptomer og dermed skabe et fælles 

udgangspunkt for det videre arbejde i terapien. 
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Bilag 3 – OCD’ens onde cirkel 
 

 

Formålet med bilaget er at visualisere, hvordan tvangsadfærd kan være med til at vedligeholde OCD. 

Tvangshandlingen kan give en kortvarig reduktion af ubehaget, men på længere sigt kan den være 

med til at fastholde OCD’en og forhindre dig i at gøre de ting, du gerne vil. 

Situation

Tanker

Følelser

Tvangs-
adfærd

Kortvarig
lettelse

På lang sigt:
Overbevisning om, at 

situationen er farlig, og 
at tvangsadfærd er 

nødvendig
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Bilag 4 – Liste over fordele og ulemper ved at gå i behandling 

Formålet med bilaget er at arbejde med din motivation for behandlingen ved at tydeliggøre, hvilke 

fordele behandlingen kan give dig – både på kort og lang sigt. Samtidig kan bilaget hjælpe med at 

forventningsafstemme behandlingsforløbet og forberede dig på de udfordringer, der kan opstå 

undervejs.  
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Bilag 5 - OCD Før behandling med KAT og efter. 

Formålet med bilaget er at skabe en forståelse for, hvad der sker, når du erstatter tvangsadfærd med 

responshindring.  

• Responshindring er den allervigtigste metode i OCD-behandling 

• Tvangshandling undlades og erstattes med responshindring. 

• Målet er at ophøre med at lave tvangshandlinger og tolerere ubehaget indtil det daler. 
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Session 2: Sammenhæng mellem tanker, følelser, krop og adfærd 

Bilag 6 – Ugebilag 

Formålet med ugeskemaet er at registrere de gange, hvor det lykkes dig at gennemføre en 

eksponering med responshindrings-øvelse. Skemaet kan hjælpe dig med at få øje på dine fremskridt 

og gøre det tydeligt, hvor ofte du får øvet dig i at møde OCD’en uden at udføre dine 

tvangshandlinger. 
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INSTRUKTIONER TIL UDFYLDELSE AF UGESKEMA 

Udfyld skemaet, når det lykkes dig at lave responshindring – også selvom det kun lykkes i kort tid. 

Du kan kort beskrive: 

• Hvad der skete i situationen 

• Hvad du gjorde for at lave responshindring 

• Om det var let eller svært at lade være med at udføre tvangshandlingen 

• Eventuelle tanker, følelser eller kropslige fornemmelser, du lagde mærke til 

Du behøver ikke udfylde alle felter hver gang eller skrive meget. Det vigtigste er at få registreret 

nogle af dine erfaringer med responshindring, så vi sammen kan se på, hvad der fungerer godt, og 

hvad der kan være særligt udfordrende. 

EKSEMPEL 1 

 

 

 

 

Laver mad – vasker 

kun hænder i 10 sek 

– bliver angst men 

får det bedre igen 

Rører ved 

dørhåndtag – 

vasker ikke hænder 

– får det skidt 
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EKSEMPEL 2 
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Bilag 7 – Eksponerings- Responshindringsplaner  

Formålet med planen er at hjælpe dig med at finde et overordnet mål for, hvad du gerne vil kunne 

på længere sigt, og derefter dele det op i mindre, konkrete delmål. På den måde kan du arbejde dig 

frem mod målet trin for trin gennem eksponering og responshindring. 
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Session 3-4: Omstrukturering og eksponering-responshindring  

Bilag 8 - Afstand mellem sundt selv og OCD  

Formålet med bilaget er at hjælpe dig med at skabe en større afstand mellem dig og din OCD. Når 

OCD’en kommer med tanker, tvivl eller trang til at udføre en tvangshandling, kan det være 

hjælpsomt at øve sig i at genkende, at det er OCD’en, der taler – og at du ikke behøver at handle på 

det, den fortæller dig. Bilaget kan derfor bruges som et redskab under eksponering til at minde dig 

om, at du kan vælge, hvordan du vil reagere på OCD’ens tanker og impulser. 

 

 

Cirklen til venstre: Mig/mit sunde selv  

Cirklen til højre: Min OCD  

Jo mere afstand, jo mindre fylder OCDen; man skal ikke være gode venner med sin OCD, den er en 

indre fjende.  
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Bilag 9 – Analyse og omstrukturering (6 kolonneteknik) 

Formålet med bilaget er at hjælpe dig med at blive mere bevidst om de negative eller overdrevne 

fortolkninger, du kan have af dine tvangstanker, og få et overblik over situationer og mønstre, hvor 

tankerne bliver forstærket. Gennem arbejdet med bilaget kan du øve dig i at undersøge dine 

fortolkninger og efterhånden udvikle en alternativ og mere hjælpsom måde at forstå tankerne på. 

INSTRUKTIONER 

Udfyld 

1. Situation: Beskriv situationen, fx hvor og hvornår den opstår, hvad du laver, eller hvad der 

sker omkring dig. 

2. Tvangstanke: Beskriv den tilbagevendende tanke, impuls eller det billede, der opstår og giver 

dig ubehag. 

3. Katastrofetanke: Beskriv den negative eller overdrevne fortolkning, du får af tvangstanken. 

Hvad er du bange for, at tanken betyder eller kan føre til? 

4. Psykisk/fysisk ubehag: Angiv, hvor meget ubehag du oplever på en skala fra 1-10, hvor 1 = 

intet ubehag og 10 = uudholdeligt ubehag. 

5. Tvangsadfærd: Beskriv, hvad du gør for at reducere eller håndtere angsten eller ubehaget, fx 

en fysisk handling, mental handling eller undgåelse. 

6. Alternativ tanke: Formuler en alternativ og mere hjælpsom fortolkning af tvangstanken. Den 

behøver ikke være positiv, men skal være mere realistisk og hjælpsom for dig. 
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EKSEMPEL 

Giver hånd til 

en ny person 

Jeg er beskidt Hvis jeg ikke 

er helt ren, 

får jeg så 

meget 

ubehag, at jeg 

ikke kan 

foretage mig 

noget 

8 Ubehaget 

daler igen, 

hvis jeg ikke 

vasker mig, og 

samtidig 

skubber jeg 

min tærskel, 

for hvornår 

jeg føler mig 

ulækker 

Går på 

toilettet for at 

vaske hænder 
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Bilag 10 – OCD-relaterede antagelser  
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Bilag 11 – Kognitiv Hypotese: Overansvarlighed 
 

Kognitiv OCD-hypotese:  

Overansvarlighed (Salkovskis)   

Overdreven fornemmelse af personlig ansvarlighed. Personen oplever at have magt til at forhindre, 

at der sker noget forfærdeligt med personen selv eller andre.        

Hvis personen ikke forsøger at forhindre denne skade/ katastrofe, vurderes det lige så forfærdeligt, 

som at få det til at ske.      

I øvrigt tolker personen på sine tanker ”som om de var virkelige”, som om der var fare på færde. 

Tankerne må sige noget om fremtiden, om mig eller om andre, som har betydning, og jeg har 

indflydelse på hændelsesforløbet. Slutningen bliver at ”man kan og bør have kontrol over sine 

tanker”.  
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Session 5-6: Fortsat eksponering-responshindring og supplerende 

metoder 

Bilag 12 – Teori A / Teori B  
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Session 7: Fortsat implementering af metoder  
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Session 8: Afslutning og tilbagefaldsforebyggelse 

Bilag 13 – Leveregler, arbejdsbilag 

 

Formålet med bilaget er at undersøge de leveregler, som kan være med til at vedligeholde dine 

OCD-problemer. Vi arbejder med at identificere de regler og krav, du stiller til dig selv, og 

undersøger, om de kan erstattes af mere fleksible og hjælpsomme leveregler.  
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EKSEMPEL    

 

 

 

 

 

 

 

 

Jeg er bange for at jeg lugter, og bruger meget tid på at gå i bad, 

skifte skjorte, vaske tøj. 

Jeg lugter  

Vil folk tage afstand fra mig 

På arbejde 

Skifter skjorte flere gange, tager på deodorant, bruger 

frokostpausen på at gå i bad 

Jeg passer på at jeg ikke lugter dårligt 

Går udover min tid og trivsel på arbejde  

Være mindre bange for at lugte dårlig, så jeg kan passe mit arbejde 

og få gjort det jeg skal  

Jeg lugter lidt dårlig efter en lang dag 

 tager folk alligevel ikke afstand fra mig 
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Bilag 14 – Leveregler, scoringsark 

Formålet med bilaget er at undersøge, om nogle af de foreslåede leveregler kan være relevante for 

dig, hvis det er svært at identificere, hvilke leveregler der kan være med til at vedligeholde dine 

OCD-problemer. Bilaget indeholder forskellige eksempler på leveregler, som du skal vurdere ud fra, 

hvor enig du er i, at de passer på dig. 
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Bilag 15 – Strategier ved tvangstanker og tvangshandlinger 

Formålet med bilaget er at give dig forslag til strategier, som kan hjælpe dig med at forholde dig til 

dine tvangstanker og tvangshandlinger på en mere hensigtsmæssig måde. Strategierne kan bruges 

både under behandlingen og efterfølgende. Bilaget indeholder en række forskellige forslag, og det 

er ikke meningen, at alle skal være relevante for dig. Det er strategier, som har været hjælpsomme 

for mange mennesker med lignende udfordringer, og sammen kan vi finde frem til dem, der passer 

bedst til dig. 

Strategier – tvangstanker 

  

1) En tanke er kun en tanke.  

Det er vigtigt at gøre sig bevidst, at tanker ikke kan påvirke de hændelser, som sker i 

omverden. Det, at vi tænker på en ”forfærdelig” handling, betyder ikke, at vi kommer til at 

udføre den, og det at vi ser katastrofebilleder betyder ikke, at katastrofen kommer til at ske. 

  

2) Accepter dine tvangstanker i stedet for at kæmpe imod dem.   

At kæmpe mod en tanke fører på paradoksalt vis til, at tanken optræder hyppigere. Prøv fx 

meget koncentreret ikke at tænke på en lyserød elefant med striber i et minut…. Du vil 

opdage, at elefanten kommer trampende ind i din bevidsthed igen og igen (selv om du 

tidligere nok aldrig har været særlig optaget af lyserøde elefanter med striber…). Det er ikke 

muligt at tvinge sig selv til ikke at tænke på et specifikt emne. Det bedste er derfor at øge 

din accept for at tvangstankerne optræder.  

 

3) Lad være med at bebrejde dig selv for at have tvangstanker. 

 Det at du har tvangstanker betyder ikke, at du er et dårligt menneske eller at du bliver 

sindssyg, det betyder bare at du har OCD og at du er plaget af tvangstanker. Lad derfor 

være med at bebrejde dig selv, når du har tvangstanker  

4) Lad være med konstant at argumentere med dine tvangstanker.  

Det kan godt være hensigtsmæssigt at afgøre én gang for alle, hvad du står for og hvilke 

værdier du har (du er ikke en aggressiv eller ualmindelig upålidelig person). Gentagende 
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”mentale diskussioner” med dine tvangstanker vil kunne tage karakter af mentale ritualer 

og vil derfor kunne være med til at vedligeholde og forværre tvangstankerne.   

5) Udsæt tvangstanken/bekymringen. 

Tvangstanker forsvinder ikke ved det blotte ønske om, at de nu skal væk for altid.  Mere 

overskueligt er det at udsætte tvangstanken til et bestemt tidspunkt (om 5 minutter – kl. 14 

o.a.). Når det så er tid til at bekymre sig, skal du gøre det godt og grundigt! Tillad dig selv at 

have tvangstanken – og giv din bekymring din fulde opmærksomhed. Nu tager du 

kontrollen over hvornår du bekymrer dig. Det er altså vigtigt ikke at ignorere tvangstanken 

(udfordring nr. 4 side 8 – acceptere tvangstanker), men derimod udsætte tidspunktet for, 

hvornår du beskæftiger dig med dem. Ved udsættelse vil ubehaget typisk falde, og du vil 

bedre være i stand til at vurdere din tvangstanke ud fra en mere realistisk indgangsvinkel. 

Ved selv at vælge tidspunktet for tvangstanken, får du heller ikke oplevelsen af hvor svært 

det er at jage den væk – men har tvært imod accepteret dens tilstedeværelse.  

  

Udsæt tvangstanken:  

❖ Giv din tvangstanke eller bekymring opmærksomhed.  

❖ Vælg et bestemt tidspunkt i den nærmeste fremtid for, hvornår du vil bruge tid på den.  

❖ Når tiden er inde, skal du enten få tvangstanken frem og give den opmærksomhed, eller 

udsætte tidspunktet endnu engang, for hvornår du vil give din tvangstanke 

opmærksomhed. Er det muligt, er det altid bedst at udsætte tvangstanken endnu engang.   

  

6) Ændre den måde du har tvangstanken på.   

Alle mennesker oplever uønskede, irrationelle og ubehagelige tanker eller skræmmende 

forestillingsbilleder. Selvom alle mennesker har dem, har disse tanker ikke nogen reel 

betydning. Det er også derfor de fleste mennesker ikke bekymrer sig synderligt om dem, 

men skyder dem væk som ”overflødigt tankestøj”. Det er ikke tanken i sig selv der er 

problematisk, men din reaktion på tanken, der giver problemer.   

  

Når tvangstanken opstår:  

❖ Træd et skridt tilbage, og hold fast i at du bare har fået en uønsket tvangstanke.  
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❖ Læg mærke til din emotionelle/følelsesmæssige reaktion på tvangstanken.  

Er du angst? Bange? Flov?  

❖ Husk dig selv på, at det er normalt at have kortvarige uønskede ubehagelige tanker. 

❖ Bekræft dig selv i at tanken er irrationel – lad være med at analysere tanken!  

❖ Ændre din emotionelle/følelsesmæssige respons på tvangstanken gennem handling: 

Skriv den ned – syng den – ændre det ubehagelige forestillingsbillede i positiv retning. Så 

mister tvangstanken sin ”magi”.   

  

7) Hjælpsomme tanker ved tvangstanker   

a. Den tanke hjælper mig ikke på nogen måde.  

b. Tiden er ikke til at tænke på det nu. Jeg kan tænke på det senere.   

c. Denne tanke er irrationel. Jeg lader den forsvinde væk.   

d. Jeg vil ikke diskutere eller reagere på en irrationel tanke.  

e. Dette er ikke en farefuld situation. Jeg kan trække vejret dybt og samle mig om mine 

tanker.   

f. Tanken føles akut truende – men det er den ikke i virkeligheden.  

g. Jeg behøver ikke at være perfekt for at være ok.  

h. Det er ok at lave fejltagelser.  

i. Jeg kan huske fra tidligere erfaringer, at denne tanke i virkeligheden ikke fortæller noget 

om en virkelig trussel.   

j. Jeg bliver nødt til at tage forskellige risici, for at blive fri for min OCD. Jeg er villig til at 

tage denne risiko.  

k. Det er ok at jeg har denne tanke/forestillingsbillede, og den betyder ikke noget i 

virkeligheden – så jeg behøver ikke at give den opmærksomhed.  

l. Jeg er klar til at blive fri fra min OCD nu.   

m. Jeg kan godt håndtere at lave fejltagelser.   

n. Jeg fortjener ikke at lide under OCD. Jeg fortjener at have det godt.  

o. Det er ikke mit ansvar.   

p. Det er ikke mit problem.   

q. Jeg har gjort det bedste jeg kunne.  

r. Det er god træning at slippe bekymringer. Jeg vil gerne øve mig.    
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Strategier – tvangshandlinger 

  

1) Opsøg situationer der er ”usikre”, og bliv ved med at være i dem.   

Dette er nok det sidste du ønsker at gøre – men det er vigtigt at du prøver. OCD indebærer 

ofte, at man ønsker at være 100 % sikker i bestemte situationer. Du må være villig til at 

prøve at være usikker i disse sammenhænge. Det vil først føles meget ubehageligt, men 

efterhånden vil du føle dig mere og mere sikker på at være usikker. Det er vigtigt at forstå, 

at der ikke er noget her i verden vi kan være 100 % sikre på. Da man aldrig kan være helt 

sikker, og samtidig søger sikkerhed, kan man have konstant uro og angst – man ”løber mod 

et mål” der aldrig kan nås.   

  

2) Opsøg situationer der giver ubehag.   

Ved ikke at lave angstreducerende handlinger (tvangshandlinger eller ritualer), vil du 

opdage at angsten alligevel forsvinder efter et lille stykke tid. Angstniveauet kan ikke blive 

ved med at ligge på 10 (skala fra 0-10), da nervesystemet vil ”fyre” mindre som tiden går – 

man opnår altså tilvænning til sine overdrevne faresignaler. Du vil kunne mærke, at ritualer 

og tvangshandlinger ikke er den eneste vej ud af ubehaget/angsten.  

  

3) Udskyd tvangshandlinger til senere på dagen – ligesom ved tvangstankerne.   

På denne måde vil du blive i stand til at udholde stress/ubehag/angstfølelsen i længere tid, 

og den vil efterhånden svinde ud (se punkt 2) – måske inden du når at lave dit ritual. Du får 

en øget oplevelse af kontrol.  

  

4) Hvis du ikke længere kan udskyde en tvangshandling – gør den i slow-motion.  

Når du får trang til at lave en tvangshandling, vil du ofte føle dig stresset. Ved at gøre 

handlingen i slow-motion – både tankemæssigt og handlingsmæssigt – vil du tage 

intensiteten ud af ritualet, og den vil miste noget af sin ”magt”. En anden ting er, at du vil 

opleve en bedre erindring af dit ritual, og derved nedsætte tvivloplevelsen i forhold til 

hvorvidt ritualet er udført korrekt. Her kan evt. anvendes vejrtrækningsøvelser for at 

nedsætte stress-niveauet.   
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5) Ændre nogle aspekter ved dit ritual.   

Ritualer består ofte af specifikke handlinger og tanker – måske også et bestemt antal 

gentagelser og den rækkefølge de gøres i. Ved at ændre én eller flere af disse 

tvangsmæssige mønstre, vil du gøre ”ufrivillig adfærd” til noget du får under din kontrol. Du 

kan således ændre på dit ritual uden helt at stoppe med det, og alligevel fratage noget af 

ritualets magiske magt. Ligeledes vil du se, at du får angstreduktion selv ved det ændrede 

ritual, hvilket giver en oplevelse af at være mere fleksibel. Endvidere vil du blive meget 

mere opmærksom på hvornår og hvordan du laver dine ritualer, så det ikke bare sker 

automatisk. Øvelsen kræver, at du skifter dine nye ”vaner” med korte mellemrum (fx hver 

uge).   

  

Forslag til ændringer:  

i. Ændre på den rækkefølge du gør dit ritual.  

Fx Vaskeritual: Hvis du først vasker fødderne og slutter ved hovedet – kan du gøre det i 

omvendt rækkefølge.  

ii. Ændre på antal af gentagelser: hvis du skal lave ritualet et bestemt antal gange, skal 

dette ændres.  

iii. Ændre de objekter du anvender: Fx skifte sæbemærke.   

iv. Ændre på hvor/hvornår du laver dit ritual.  

v. Ændre på hvordan du fysisk plejer at udføre ritualet.  

Fx hvis du gør det siddende, så stå op etc.   

  

6) Stop dine ritualer helt.   

Ved at beslutte sig for at stoppe helt, må man være forberedt på at føle nogen uro eller 

angst. Ved at føle angsten og blive i den uden at ty til ritualer, vil du se at angsten 

forsvinder. I stedet for at forsøge at komme væk fra angsten med ritualer, går du direkte 

imod den og opnår herved kontrol. Anvend vejrtrækningsteknikker!  

  

  


