Registrering af taeenkning med compassionfokuseret treening af sindet - Eksempel: pige pa 14 med OCD

Udigsende handelse, folelser
eller forestillinger

Leveregler og centrale tanker

Folelser

Compassionfokuserede
alternativer til negative tanker

Forstaelse og @&ndring af folelser

Centrale spgrgsmal til at hjaelpe dig
med at identificere dine tanker.
Hvad skete der?

Hvad var udlgseren?

Hvad gik igennem dit hoved?

Hvad teenker du om andre og deres
tanker om dig?

Hvad taenker du om dig selv og din
fremtid?

Hvordan er dine mest fremtreedende
folelser og stemninger

Hvad ville du sige til en ven?

Hvilke alternativer kunne der veere?
Hvordan er dette et eksempel pa
medfglelse, omsorg og stette?

Skriv ned hvilke andringer der er i
dine folelser

Sad i klassen, havde engelsk.
Fokuserer pa at begerne pa bordet
ikke ligger som de "skal”

Retter pa dem

Ydre skam
De andre vil synes, at jeg er underlig

De andre vil blive kritiske og synes,
at jeg ikke er noget vaerd, meerkelig

Resultatet bliver nok, at de ikke vil
veere venner med mig

Indre skam

Bgr: Jeg burde vaere i stand til at
lade det veere nu, der er noget galt
med mig

Negativ social sammenligning: De
andre i klassen fejler ikke noget

Hende der har spiseforstyrrelse er
meget mere aben end mig

Negativ selvopfattelse: Jeg er ikke
ret god til det her

Darlig klient

Jeg klarer ikke at veere i klassen
Jeg svigter min mor

Forestilling:

En stiv, kraevende pige, med
irritation og selvkritik

Funktion: Advarer mig og far mig til
at veere vagtsom

Irritation og ked af det

Empati over for egen lidelse:

Det er forstaeligt at du bliver skuffet
og ked af det, nar det ikke lykkes at
lade bagerne veere

Hvordan er du ligesom andre:

Andre der har OCD lykkes heller
ikke hver gang med at lade vaere
med tvangshandlingerne

Det er normalt at det tager tid at

arbejde med sin OCD

Hvordan kan du sage hjselp:

Jeg kan tage situationen med til
terapien, det giver mig en mulighed
for at undersgge, hvordan det kan
veere at det ikke lykkedes. Og jeg
kan fa nye redskaber

Jeg kan snakke med min mor om
det

Re-fokuser opmaerksomheden/
erindringer: Indtil engelsktimen var
det lykkedes at lade dem vaere hele
dagen. Mange af de andre ting
lykkes rigtig godt nu

Oplgs dine "bor”:

Jeg gor det sa godt, jeg kan. Alle vil
gerne have hurtige fremskridt, men
det tager den tid, det tager

Hvad hjeelper?

Jeg skal bare blive ved med at gve
mig. Jeg kan bruge beroligende
andedreet , nar jeg bliver urolig

Forestilling:

Venlig og rar kvinde i lilla kadbe. Hun
er meget vis, omsorgsfuld og giver
mig styrke

Irritationen forsvinder, jeg er stadig
lidt trist over, at det skal vaere sa
sveert.

Jeg er mere venlig og rolig.

Jeg kan bedre acceptere, at det
tager tid at arbejde med OCDen.
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