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Dette er et katalog med forskellige bilag og skemaer, som kan veaere nyttige i din
behandling. Du skal ikke laese det hele igennem, vi vil sammen undervejs udvalge de
bilag og skemaer, som vil vaere relevante og hjaelpsomme for netop dig.

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

Nedenstaende er et udpluk fra behandlingsmanualer udarbejdet af Nicole K. Rosenberg, Danni
Hansen og Anna Madsen til Behandlingsklinikken. Behandlingsmanualerne er reviderede udgaver af
manualer udarbejdet af KAG Psykoterapi i samarbejde med klinikere i Region H.
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Session 1: OCD — hvad er det?

Bilag 1 - Problem- og malsatningsliste
Formalet med dette bilag er at skabe overblik over, hvad der fylder mest for dig, og sammen
afgreense det til tre hovedproblemer, som vi kan arbejde med i terapien. Ved at opstille konkrete og

realistiske mal far vi samtidig et feelles udgangspunkt for terapien og mulighed for at fglge din

udvikling.
INSTRUKTION

1) Skriv de problemer ned, som er knyttet til dine psykiske udfordringer og er vanskelige for dig
for tiden

2) Find herefter de tre hovedproblemer, som fylder mest og angiv konkrete, realistiske mal i
forhold til hvertproblem

3) Dine mal skal vaere SMARTE (Specifikke, Malbare, Attraktive, Realistiske, Tidsbegraensede og
Evaluerbare)

Problemer




Hovedproblemer mal
1. 1.
2. 2.
3. 3.




Bilag 2 - Fakta om OCD

Formalet med dette bilag er at give dig en grundlaeggende forstaelse af, hvad OCD er, hvordan

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

OCD kan ggre det lettere at genkende og forsta egne symptomer og dermed skabe et felles

udgangspunkt for det videre arbejde i terapien.

APPENDIKS A

Fakta om OCD

OCD (pé dansk obsessiv-kompulsiv tilstand, forkortet efter den
engelske betegnelse obsessive compulsive disorder) er en psykisk lidelse
med tilbagevendende tvangstanker og tvangshandlinger.

Tvangstanker (obsessioner) er tanker, forestillingsbilleder eller impulser,
som opleves som uanskede, tilbagevendende og patraengende.
Indholdet er ofte skreemmende og ubehageligt og handler ofte om
forfaerdelige ting, der kan ske. Eksempler pa typiske tvangstanker:

« Frygt for snavs/bakterier

» Owerdrewven twivl

» Tanker om at skade sig selv eller andre med vilje eller ved et uheld
« Seksuelle tvangstanker

« Religiese/moralske tvangstanker

« Frygt for at smide ting ud

« Behov for orden/symmetri

» Bekymringer om sygdom

« Owertroisk frygt

Tvangshandlinger (kompulsioner) er handlinger eller ritualer, som
personen feler, han er nedt til at lave. Ofte er de knyttet til tvangstankerne,
saledes at de er rettet mod at forhindre en uensket begivenhed eller
udferes for at undgd angst og ubehag. | nogle tilfaelde udferes tvangs-
handlingerne helt automatisk, fordi de er blevet en vane. Hvis handlingerne
undlades, udleses angst og ubehag samt en staerk trang til at udfere dem.
Handlingerne er ikke i sig selv forbundet med nogen lystfolelse, men

de medferer oftest, at personen kortvarigt maerker en lettelse eller et fald

i ubehag. Eksempler pa typiske tvangshandlinger:

« Hygiejne/rengeringsritualer

Tjekkeritualer

Tvangshandlinger i form af at gemme eller hamstre ting
Teelleritualer

« Ordne og arrangere ting pa bestemte mader

« Gentagelsesritualer

« Mentale ritualer

« Owertroiske ritualer

&

Undgéelse og bekraeftelsessegning er to andre former for uhensigts-
maessig adfaerd, som ligesom tvangshandlinger har til formal at forhindre
uenskede begivenheder eller undgé angst og ubehag. Overordnet kaldes
tvangshandlinger, undgaelse og bekreeftelsessegning for tvangsadfeerd.
Selv om tvangsadfaerd i forste omgang nedbringer ubehaget, er den

pé leengere sigt med til at vedligeholde OCD-lidelsen.
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Der er mange flere typer symptomer end dem, der er listet op,
og symptomeme er vidt forskellige fra person til person.
OCD findesi alle sweerhedsgrader.

Udbredealsa

Lid fra store befolkningsundersagelser ved vi, at 2-3 % udvikler
OCD i labet af deres liv. De fleste udvikler OCD i barne- eller
ungdomsarene, men lidelsen kan ogsa bryde ud senere i livet.
Lidt flere kvinder end maend rammes af OCD.

Arsager

Man kan ikke tale om, at der er én bestemt arsag til OCD. Der er
nzrmere tale om et samspil mellem genetiske, neurobiologiske,
neuropsykologiske, psykologiske og sociale faktorer. Arvelighed
spiller en vis rolle, ligesom man ved, at bestemte omrader af
hjernen erinvolveret, og signalstoffet serotonin er pavirket. Intet
tyder pd, at opdragelsesmenstre eller specifikke opvakstvilkar i sig
selv er nok til at fordrsage OCD, men i nogle tilfelde kan en ydre

haendelse veere medvirkende til, at OCD udvikler sig eller forvaerres.

Uanset hvad, kan hverken den QCD-ramte eller hans/hendes
parerende bebrejdes for, at sygdommen er opstdet

& Makans Kindt Bornl og Bingit Egecal red.) DD - sygpaam og b For Hars

Fortag 304




Bilag 3 — OCD’ens onde cirkel

Pa lang sigt:
Overbevisning om, at
situationen er farlig, og
at tvangsadfaerd er
ngdvendig

Kortvarig
lettelse

Folelser

Formalet med bilaget er at visualisere, hvordan tvangsadfaerd kan veere med til at vedligeholde OCD.

Tvangshandlingen kan give en kortvarig reduktion af ubehaget, men pa lzengere sigt kan den veaere

med til at fastholde OCD’en og forhindre dig i at ggre de ting, du gerne vil.
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Bilag 4 — Liste over fordele og ulemper ved at ga i behandling
Formalet med bilaget er at arbejde med din motivation for behandlingen ved at tydeligggre, hvilke
fordele behandlingen kan give dig — bade pa kort og lang sigt. Samtidig kan bilaget hjaelpe med at

forventningsafstemme behandlingsforlgbet og forberede dig pa de udfordringer, der kan opsta

undervejs.
Fordele ved behandling Ulemper ved behandling
Pa kort sigt Pa kort sigt
P langt sigt Pa gt sigt

{Efwr Abvamowk s, L5 (o, Gaming owr 000 -A o8 p Wodkbook for Taking Book Tour fe. Hew York: Guiford Prss).




Bilag 5 - OCD Fgr behandling med KAT og efter.
Formalet med bilaget er at skabe en forstaelse for, hvad der sker, nar du erstatter tvangsadfeerd med
responshindring.

e Responshindring er den allervigtigste metode i OCD-behandling

e Tvangshandling undlades og erstattes med responshindring.

e Malet er at ophgre med at lave tvangshandlinger og tolerere ubehaget indtil det daler.

For Efter

Trigger Trigger

9 -
Tvangstanke/

Tvangstanke/ Katastrofetanke

Katastrofetanke

Angst eller andet
ubehag

Angst eller
andet ubehag

Responshindring

Tvangs-

handling Fortsat ubehag i et
stykke tid

Angst eller
andet ubehag Angst eller andet
daler/opherer ubehag daler/opherer




Session 2: Sammenhang mellem tanker, fglelser, krop og adfaerd

Bilag 6 — Ugebilag

Formalet med ugeskemaet er at registrere de gange, hvor det lykkes dig at gennemfgre en
eksponering med responshindrings-gvelse. Skemaet kan hjalpe dig med at fa gje pa dine fremskridt
og gg@re det tydeligt, hvor ofte du far gvet dig i at mgde OCD’en uden at udfgre dine

tvangshandlinger.

UGESKEMA

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag

Morgen

Formiddag

Eftermiddag

Aften




INSTRUKTIONER TIL UDFYLDELSE AF UGESKEMA
Udfyld skemaet, nar det lykkes dig at lave responshindring — ogsa selvom det kun lykkes i kort tid.
Du kan kort beskrive:

e Hvad der skete i situationen

e Hvad du gjorde for at lave responshindring

e Om det var let eller sveert at lade veere med at udfgre tvangshandlingen

e Eventuelle tanker, fglelser eller kropslige fornemmelser, du lagde maerke til

Du behgver ikke udfylde alle felter hver gang eller skrive meget. Det vigtigste er at fa registreret
nogle af dine erfaringer med responshindring, sa vi sammen kan se pa, hvad der fungerer godt, og
hvad der kan vaere seerligt udfordrende.

EKSEMPEL 1

UGESKEMA

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag

Morgen

Laver mad — vasker
kun hander i 10 sek
— bliver angst men

far det bedre igen

Formiddag

Rerer ved
dgrhandtag —
vasker ikke haender

— far det skidt

Eftermiddag

Aften




EKSEMPEL 2

< o @ -

Mandag

Morgen - tjekker sms kun en gang - er bange
for at jeg har skrevet noge fejl - meget angst,
men far det bedre

Formiddag - tjekket ikke mail efter at jeg har
sendt afsted - meget angst

Eftermiddag - lod veere at spgrge min saster
efter middag om jeg hadde féet sagt noge
dumt - bange for at jeg har sagt noge dumt -
teenker meget pd det

Aften
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Bilag 7 — Eksponerings- Responshindringsplaner

Formalet med planen er at hjaelpe dig med at finde et overordnet mal for, hvad du gerne vil kunne
pa laengere sigt, og derefter dele det op i mindre, konkrete delmal. P4 den made kan du arbejde dig
frem mod malet trin for trin gennem eksponering og responshindring.

3 : PROBLEM — MALSETNING

SKEMA 9 Graduerede (del)mal

Navn CPR-NI.

Evalueres den

Mit mal (pa lngre sigt) er

For at nd mit mal skal Jeg ferst arbejde med nedenstaende delmal

1. DELMAL

2. DELMAL

3. DELMAL

4. DELMAL

Efter Bliksted, V.E. & Bendix, S. {2003) Implemenwnng af kogninv miljewsrapr. Ex piiotprojeie
Arhus: Psykiatrisk Hospicals Trykken
€ March, MM. & Rosenberg, NK. [red.k Kogaitiv teraps — modeller og metoder. Hans Reiwels Forlag 2004,
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Session 3-4: Omstrukturering og eksponering-responshindring

Bilag 8 - Afstand mellem sundt selv og OCD

Formalet med bilaget er at hjelpe dig med at skabe en stgrre afstand mellem dig og din OCD. Nar
OCD’en kommer med tanker, tvivl eller trang til at udfgre en tvangshandling, kan det vaere
hjeelpsomt at gve sig i at genkende, at det er OCD’en, der taler — og at du ikke behgver at handle pa
det, den fortzeller dig. Bilaget kan derfor bruges som et redskab under eksponering til at minde dig

om, at du kan vaelge, hvordan du vil reagere pa OCD’ens tanker og impulser.

Cirklen til venstre: Mig/mit sunde selv

Cirklen til hgjre: Min OCD

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

12




Bilag 9 — Analyse og omstrukturering (6 kolonneteknik)

Formalet med bilaget er at hjelpe dig med at blive mere bevidst om de negative eller overdrevne
fortolkninger, du kan have af dine tvangstanker, og fa et overblik over situationer og mgnstre, hvor
tankerne bliver forsteerket. Gennem arbejdet med bilaget kan du gve dig i at undersgge dine

fortolkninger og efterhanden udvikle en alternativ og mere hjalpsom made at forsta tankerne pa.
INSTRUKTIONER
Udfyld

1. Situation: Beskriv situationen, fx hvor og hvornar den opstar, hvad du laver, eller hvad der
sker omkring dig.

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

3. Katastrofetanke: Beskriv den negative eller overdrevne fortolkning, du far af tvangstanken.
Hvad er du bange for, at tanken betyder eller kan fgre til?

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

5. Tvangsadfaerd: Beskriv, hvad du ggr for at reducere eller handtere angsten eller ubehaget, fx
en fysisk handling, mental handling eller undgaelse.

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

behgver ikke veere positiv, men skal veere mere realistisk og hjeelpsom for dig.

13



APPENDIKS A

17 Analyse og omstrukturering (6-kolonneteknik)

Alternative tanker

Tvangsadfaerd

Fysisk og psykisk

ubehag (0-10)

Tvangstanker Katastrofetanker

Situation

©Makens Kindt Botnl og Bingit Egedal Bonnodsan (red.) (D - 5ypdom og behanaiing. For batandion. Hares Rottrs Fortag s0n4.
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EKSEMPEL

‘o By soooy BuH vapUDgRg sof Bupuoyg o woplds - g0 (pe) uepouusg epefis yibing Bo wsos Jpury susew o

Situation Tvangstanker Katastrofetanker Fysisk og psykisk Tvangsadfaerd Alternative tanker
ubehag (0-10)
Giver hand til Jeg er beskidt Hvis jeg ikke 8 Gar pd Ubehaget
en ny person er helt ren, toilettet for at daler igen,
far jeg sa vaske haender hvis jeg ikke

meget
ubehag, at jeg
ikke kan
foretage mig

noget

vasker mig, og
samtidig
skubber jeg
min taerskel,
for hvornar
jeg foler mig

ulaekker

15
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Bilag 10 — OCD-relaterede antagelser

APPENDIKS A

2 OCD-relaterede antagelser

Forskning har vist, at folk med OCD har tendens til at have bestemte
antagelser, som medferer, at de fejlvurderer tvangstanker som
vaerende farlige, personligt vedkommende, truende og som noget,
der skal kontrolleres. Der er overordnet seks forskellige typer af
sadanne OCD-relaterede antagelser:

Overvurdering af betydningen af tanker, f.eks.

Hvis jeg taenker pd, at noget sker, kommer det til at ske
Hvis en tanke dukker op i mit hoved, ma det vaere, fordi
den er vigtig

Antagelser om vigtigheden af at kontrollere tanker, f.eks.:
Jeg skal hele tiden vaere opmeerksom pa, hvad der sker i mit
hoved, 53 jeg kan kontrollere mine tanker

Jeg ber have fuldstandig kontrol over mine tanker,

hvis jeg prever hardt nok

Overansvarlighed, f.eks:

Hvis jeg ikke handler, ndr jeg kan forudse en fare, er det min skyld,
hvis det frygtede sker

Hvis jeg kan have bare den mindste indflydelse p3, at et eller andet
gar galt, sa skal jeg gere noget for at forhindre, at det sker

Overvurdering af fare, feks.:

Hvis der er den mindste risiko for en ulykke, s3 sker den
Hvis der sker en ulykke, er konsekvenserne katastrofale

Perfektionisme, feks.:

Selv den mindste fejl betyder, at en opgave ikke er udfert godt nok
Alt skal vaere perfekt

Intolerance over for usikkerhed, f.eks.:

Hvis jeg er i tvivl, har jeg ikke gjort det godt nok

Det er muligt at blive fuldstzendig sikker pa de ting, jeg ger,
hvis jeg prever hardt nok

©Malkna Kindt Bofnl og Birgit Egedal Bannadsan (red.) OCD - sygdam og For Hare Roltrols Fortag song.
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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 forfeerdeligt med personen selv eller andre.

Hvis personen ikke forsgger at forhindre denne skade/ katastrofe, vurderes det lige sa forfaerdeligt,

som at fa det til at ske.

| gvrigt tolker personen pa sine tanker “som om de var virkelige”, som om der var fare pa feerde.
Tankerne ma sige noget om fremtiden, om mig eller om andre, som har betydning, og jeg har
indflydelse pa haendelsesforlgbet. Slutningen bliver at “man kan og bgr have kontrol over sine

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

metoder

Bilag 12 — Teori A / Teori B

Teori A TeoriB

Mit problem er Mit problemer:

Evidens: Evidens

Hvis dette er sandt, skal jeg: Hvis dette er sandt, skal jeg:

Konsekvenser, hvis jeg fortsatter med at folge denne teori: Konsekvenser, hvis jeg veelger at folge denneteor
1EMer Chalhcombe, FOMNed V8.8 S bawkis P.M Dol frn OCOLO Yy Wb CET. London: Vemilbn).
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Session 7: Fortsat implementering af metoder
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Session 8: Afslutning og tilbagefaldsforebyggelse

Bilag 13 — Leveregler, arbejdsbilag

Formalet med bilaget er at undersgge de leveregler, som kan vaere med til at vedligeholde dine
OCD-problemer. Vi arbejder med at identificere de regler og krav, du stiller til dig selv, og

undersgger, om de kan erstattes af mere fleksible og hjeelpsomme leveregler.

APPENDIKS A

22 Leveregler, arbejdsskema

Hyppigt forekommende problem:

Underliggende leveregel, der vedligeholder problem og hindrer alternative muligheder:

"Hvis

sd !

Problemsituation: Valg en aktuel problemsituation, hvor problemet viser sig.

Adferd:

Ny leveregel, som muligger ovenstaende handlinger:

"Hvis

53

(Modificaret after Arondt, M. & Rosenborg, KK [rRd ) (2002]. Nognity tlevapy - npeste wdvikiing. Kebanhavn: Hars Raftaels Fortag)
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EKSEMPEL

APPENDIKS A

22 Leveregler, arbejdsskema

Hyppigt forekommende problem:

Jeg er bange for at jeg lugter, og bruger meget tid pa at gd i bad,

skifte skjorte, vaske tgj.

Underliggende leveregel, der vedligeholder problem og hindrer alternative muligheder:

| r
ik Jeg lugte

<3 Vil folk tage afstand fra mig #

Problemsituation: Vaelg en aktuel problemsituation, hvor problemet viser sig.P3 arbejde

. Skifter skjorte flere gange, tager pa deodorant, bruger

frokostpausen pa at ga i bad

Fordele ved regel: Jeg passer pa at jeg ikke lugter darligt

{iiierwed pp Gar udover min tid og trivsel pa arbejde

Nyt mal: Hvad vil jeg gerne kunne gere, naeste gang dette eller et lignende problem opstar?

Veere mindre bange for at lugte darlig, sa jeg kan passe mit arbejde

og fa gjort det jeg skal

Ny leveregel, som muligger ovenstaende handlinger:

i Jeg lugter lidt darlig efter en lang dag

s3 tager folk alligevel ikke afstand fra mig .

(Modificarat after Arandt, M. & Rosenbaorg, N (] (2012). Nognity senap - nyeste sahvikiing. Katenhavr: Hars Reltzols Fortag).

©Malkena Kiindt Bobnl og Blrgit Egadal Bennadsan (red.) OCD - spgdom og behandiing. For behandiore. Hars Reltxls Forlag xong
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Bilag 14 — Leveregler, scoringsark

Formalet med bilaget er at undersgge, om nogle af de foreslaede leveregler kan veere relevante for
dig, hvis det er sveert at identificere, hvilke leveregler der kan vaere med til at vedligeholde dine
OCD-problemer. Bilaget indeholder forskellige eksempler pa leveregler, som du skal vurdere ud fra,

hvor enig du er i, at de passer pa dig.

Nr. | Leveregel Scoring
1-10

18 | Huvis jeg laver en fejl, ber jeg blive ked af det.

19 | Jeg ber sikre mig, at andre er beskyttede mod de negative kon-
sekvenser af mine beslutninger eller handlinger.

20 | Formig ertingene ikke i orden, hvis de ikke er perfekte.

21 | Athave grimme tanker betyder, at jeg er et forfaerdeligt menne-
ske.

22 | Hvis jeq ikke tager ekstra forholdsregler, er jeg i sterre risiko end
andre for at opleve eller fordrsage en alvorlig katastrofe.

23 | For at fele mig sikker er jeg nedt til at vaere sd forberedt som
muligt pa alt, der kan ga galt.

24 | Jeg burde ikke have bizarre eller modbydelige tanker.

25 | Formig erdet lige sa slemt at lave en fejl som at fejle fuldstaen-
digt.

26 | Deterafgerende, at alting er regelret selv i mindre sager.

27 | Athave en blasfemisk tanke er lige sa syndigt som at bega en
ugudelig handling.

28 | Jegburde vaere i stand til at rydde min bevidsthed for uenskede
tanker.

29 | Jegeristorre risiko end andre mennesker for at gere skade pa
mig selv eller andre ved et uheld.

30 | Hvis jeg har darlige tanker, betyder det, at jeg er sker eller unor-
mal.

31 | Jegskal vaere den bedste til det, som er vigtigt for mig.

32 | Hvis jeg har en uensket seksuel tanke eller et uensket seksuelt
billede, betyder det, at jeg virkelig ensker at gore det.

33 | Hvis mine handlinger kunne have selv en lille indflydelse pa en
potentiel ulykke, er jeg ansvarlig for konsekvenserne.

34 | Selvndrjeg ervarsom, tzenker jeg ofte, at der vil ske darlige ting.

35 Hvis jeg har invaderende tanker, betyder det, at jeg er ude af
kontrol.
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Nr. | Leveregel Scoring
1-10
36 | Farlige handelser vil ske, hvis jeg ikke er meget varsom.
37 | Jegskal blive ved med at arbejde, indtil det er gjort fuldstandig
korrekt.
38 | Huvis jeg har voldelige tanker, betyder det, at jeg vil miste kon-
trollen og blive voldelig.
39 | Formig er det lige sa slemt ikke at afvaerge en ulykke som at
fordrsage den.
40 | Huvis jeg ikke udferer et arbejde perfekt, vil andre ikke respektere
mig.
41 | Selvalmindelige oplevelser i mit liv er fulde af risici.
42 | Athaveenond eller grim tanke er moralsk set ikke forskelligt fra
at udfere en ond/grim handling.
43 | Uanset hvad jeg ger, vil det aldrig vaere godt nok.
44 | Huvis jeg ikke kontrollerer mine tanker, vil jeg blive straffet.
(Moulding, 2011; Obsessive Compulsive Working Group, 2005)
Skriv evt. andre leveregler her
BILAG TIL KOGNITIV ADFERDSTERAPIVED OCD 59
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Bilag 15 — Strategier ved tvangstanker og tvangshandlinger

Formalet med bilaget er at give dig forslag til strategier, som kan hjalpe dig med at forholde dig til
dine tvangstanker og tvangshandlinger pa en mere hensigtsmaessig made. Strategierne kan bruges
bade under behandlingen og efterfglgende. Bilaget indeholder en reekke forskellige forslag, og det
er ikke meningen, at alle skal vaere relevante for dig. Det er strategier, som har vaeret hjaelpsomme
for mange mennesker med lignende udfordringer, og sammen kan vi finde frem til dem, der passer

bedst til dig.

Strategier — tvangstanker

1)  Entanke er kun en tanke.
Det er vigtigt at ggre sig bevidst, at tanker ikke kan pavirke de haendelser, som sker i
omverden. Det, at vi teenker pa en "“forfaerdelig” handling, betyder ikke, at vi kommer til at

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

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

At keempe mod en tanke fgrer pa paradoksalt vis til, at tanken optraeder hyppigere. Prgv fx
meget koncentreret ikke at taenke pa en lysergd 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 vaeret saerlig optaget af lysergde elefanter med striber...). Det er ikke
muligt at tvinge sig selv til ikke at teenke pa et specifikt emne. Det bedste er derfor at gge

din accept for at tvangstankerne optrzaeder.

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

Det at du har tvangstanker betyder ikke, at du er et darligt menneske eller at du bliver
sindssyg, det betyder bare at du har OCD og at du er plaget af tvangstanker. Lad derfor

veere med at bebrejde dig selv, nar du har tvangstanker
4)  Lad vaere med konstant at argumentere med dine tvangstanker.

Det kan godt vaere hensigtsmaessigt at afggre én gang for alle, hvad du star for og hvilke

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

og vil derfor kunne vaere med til at vedligeholde og forvaerre tvangstankerne.

5)  Udszet tvangstanken/bekymringen.

Tvangstanker forsvinder ikke ved det blotte gnske om, at de nu skal vaek for altid. Mere
overskueligt er det at udsaette tvangstanken til et bestemt tidspunkt (om 5 minutter —kl. 14
0.a.). Nar det sa er tid til at bekymre sig, skal du ggre det godt og grundigt! Tillad dig selv at
have tvangstanken — og giv din bekymring din fulde opmarksomhed. Nu tager du
kontrollen over hvornar du bekymrer dig. Det er altsa vigtigt ikke at ignorere tvangstanken
(udfordring nr. 4 side 8 — acceptere tvangstanker), men derimod udsaette tidspunktet for,
hvornar du beskaeftiger dig med dem. Ved udsaettelse vil ubehaget typisk falde, og du vil
bedre vaere i stand til at vurdere din tvangstanke ud fra en mere realistisk indgangsvinkel.
Ved selv at veelge tidspunktet for tvangstanken, far du heller ikke oplevelsen af hvor svaert

det er at jage den vaek — men har tvaert imod accepteret dens tilstedevaerelse.

Udseet tvangstanken:

Giv din tvangstanke eller bekymring opmaerksomhed.

Vealg et bestemt tidspunkt i den naermeste fremtid for, hvornar du vil bruge tid pa den.
Nar tiden er inde, skal du enten fa tvangstanken frem og give den opmaerksomhed, eller
udsaette tidspunktet endnu engang, for hvornar du vil give din tvangstanke

opmarksomhed. Er det muligt, er det altid bedst at udseette tvangstanken endnu engang.

6) /Zndre den made du har tvangstanken pa.

Alle mennesker oplever ugnskede, irrationelle og ubehagelige tanker eller skreemmende
forestillingsbilleder. Selvom alle mennesker har dem, har disse tanker ikke nogen reel
betydning. Det er ogsa derfor de fleste mennesker ikke bekymrer sig synderligt om dem,
men skyder dem vaek som “overflgdigt tankestgj”. Det er ikke tanken i sig selv der er

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

Nar tvangstanken opstar:

% Treed et skridt tilbage, og hold fast i at du bare har faet en ugnsket tvangstanke.
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Laeg maerke til din emotionelle/fglelsesmassige reaktion pa tvangstanken.

Er du angst? Bange? Flov?

Husk dig selv p3, at det er normalt at have kortvarige ugnskede ubehagelige tanker.

Bekreaeft dig selv i at tanken er irrationel — lad veere med at analysere tanken!

Zndre din emotionelle/fglelsesmaessige respons pa tvangstanken gennem handling:

Skriv den ned — syng den — a&ndre det ubehagelige forestillingsbillede i positiv retning. Sa

mister tvangstanken sin “magi”.

7)

T ®

o

2 T

-
.

Hjaelpsomme tanker ved tvangstanker
Den tanke hjzlper mig ikke pa nogen made.
Tiden er ikke til at taenke pa det nu. Jeg kan teenke pa det senere.
Denne tanke er irrationel. Jeg lader den forsvinde veek.
Jeg vil ikke diskutere eller reagere pa en irrationel tanke.
Dette er ikke en farefuld situation. Jeg kan traekke vejret dybt og samle mig om mine
tanker.
Tanken fgles akut truende — men det er den ikke i virkeligheden.
Jeg behgver ikke at veere perfekt for at vaere ok.
Det er ok at lave fejltagelser.
Jeg kan huske fra tidligere erfaringer, at denne tanke i virkeligheden ikke fortzeller noget
om en virkelig trussel.
Jeg bliver ngdt til at tage forskellige risici, for at blive fri for min OCD. Jeg er villig til at
tage denne risiko.
Det er ok at jeg har denne tanke/forestillingsbillede, og den betyder ikke noget i
virkeligheden — sa jeg behgver ikke at give den opmaerksomhed.

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

. Jeg kan godt handtere at lave fejltagelser.

Jeg fortjener ikke at lide under OCD. Jeg fortjener at have det godt.
Det er ikke mit ansvar.

Det er ikke mit problem.

Jeg har gjort det bedste jeg kunne.

Det er god traening at slippe bekymringer. Jeg vil gerne gve mig.
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Strategier — tvangshandlinger

1) Opseg situationer der er "usikre”, og bliv ved med at vaere i dem.

Dette er nok det sidste du gnsker at ggre — men det er vigtigt at du prgver. OCD indebarer
ofte, at man gnsker at veere 100 % sikker i bestemte situationer. Du ma veere villig til at
prgve at vaere usikker i disse sammenhange. Det vil fgrst fples meget ubehageligt, men
efterhanden vil du fgle dig mere og mere sikker pa at vaere usikker. Det er vigtigt at forsta,
at der ikke er noget her i verden vi kan vaere 100 % sikre pa. Da man aldrig kan veere helt
sikker, og samtidig sgger sikkerhed, kan man have konstant uro og angst — man ”Igber mod

et mal” der aldrig kan nas.

2)  Opsgg 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 pa 10 (skala fra 0-10), da nervesystemet vil “fyre” mindre som tiden gar —
man opnar altsa tilveenning til sine overdrevne faresignaler. Du vil kunne maerke, at ritualer

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

3) Udskyd tvangshandlinger til senere pa dagen — ligesom ved tvangstankerne.
Pa denne made vil du blive i stand til at udholde stress/ubehag/angstfglelsen i laengere tid,
og den vil efterhanden svinde ud (se punkt 2) — maske inden du nar at lave dit ritual. Du far

en gget oplevelse af kontrol.

4) Hvis du ikke laengere kan udskyde en tvangshandling — g@r den i slow-motion.
Nar du far trang til at lave en tvangshandling, vil du ofte fgle dig stresset. Ved at ggre
handlingen i slow-motion — bade tankemaessigt og handlingsmaessigt — 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 nedsatte tvivloplevelsen i forhold til
hvorvidt ritualet er udfgrt korrekt. Her kan evt. anvendes vejrtraekningsgvelser for at

nedsaette stress-niveauet.
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5)  Zndre nogle aspekter ved dit ritual.

Ritualer bestar ofte af specifikke handlinger og tanker — maske ogsa et bestemt antal
gentagelser og den raekkefglge de ggres i. Ved at andre én eller flere af disse
tvangsmaessige mgnstre, vil du ggre "ufrivillig adfaerd” til noget du far under din kontrol. Du
kan saledes aendre pa dit ritual uden helt at stoppe med det, og alligevel fratage noget af
ritualets magiske magt. Ligeledes vil du se, at du far angstreduktion selv ved det andrede
ritual, hvilket giver en oplevelse af at veere mere fleksibel. Endvidere vil du blive meget
mere opmaerksom pa hvornar og hvordan du laver dine ritualer, sa det ikke bare sker

automatisk. @velsen kraever, at du skifter dine nye “vaner” med korte mellemrum (fx hver

uge).

Forslag til 2endringer:

i.  /Z&ndre pa den raekkefglge du ggr dit ritual.

Fx Vaskeritual: Hvis du fgrst vasker fgdderne og slutter ved hovedet — kan du ggre det i
omvendt reekkefglge.

ii. /Zndre pa antal af gentagelser: hvis du skal lave ritualet et bestemt antal gange, skal
dette andres.

iii. Zndre de objekter du anvender: Fx skifte ssebemaerke.

iv.  Z&ndre pa hvor/hvornar du laver dit ritual.

v. /Zndre pa hvordan du fysisk plejer at udfgre ritualet.

Fx hvis du ggr det siddende, sa sta op etc.

6)  Stop dine ritualer helt.

Ved at beslutte sig for at stoppe helt, ma man veere forberedt pa at fgle nogen uro eller
angst. Ved at fgle angsten og blive i den uden at ty til ritualer, vil du se at angsten
forsvinder. | stedet for at forsgge at komme veek fra angsten med ritualer, gar du direkte

imod den og opnar herved kontrol. Anvend vejrtraekningsteknikker!
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