OCD@KIinikken

5-kolonneskema

Brug skemaet til at undersgge en konkret situation, de tanker og falelser der opstod, og en mere balanceret
alternativ tanke.

Situation Automatiske Folelser Alternative tanker Nye falelser
tanker

Hvad skete der? Hold det Hvilke tanker eller billeder Hvad felte du, og hvor Findes der en mere Hvad aendrer sig, hvis du

konkret. dukkede op? staerkt? balanceret forstaelse? ser situationen sddan?
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5-kolonneskemaet bruges i kognitiv adfeerdsterapi til at adskille situationer, automatiske tanker, fglelser og
mere balancerede alternative tanker. Pointen er ikke at teenke positivt, men at undersgge om den farste
tolkning er den eneste mulige.

@ Situation

Beskriv situationen sa konkret som muligt: hvad skete der, hvor var du, og hvem var til stede? Undga tolkninger
i dette felt.

@ Automatiske tanker

Skriv de tanker, mentale billeder eller antagelser ned, der kom hurtigt og naesten automatisk. De kan fgles som
fakta, men behandles her som hypoteser.

@ Falelser

Notér de falelser der fulgte med reaktionen, eventuelt med styrke fra O til 100. Kroppens reaktioner kan ogsa
skrives her.

@ Alternative tanker

Undersgg hvad der taler for og imod den automatiske tanke. Formulér en alternativ tanke, der er mere praecis
og balanceret, ikke kunstigt positiv.

@ Nye fglelser

Leeg maerke til om fglelsen, intensiteten eller handleimpulsen aendrer sig, nar situationen forstas pa den nye
made.

Vigtigt ved OCD

Ved OCD bgr skemaet bruges med omtanke. Det ma ikke blive en made at analysere sig frem til fuldsteendig
sikkerhed pa. Formalet er at forstd manstre og @ve en mere hensigtsmaessig respons, ikke at neutralisere
tvangstanker.

OCD Klinikken ocdklinikken.dk Side 2 af 2



