
Je OCD haat dit boek (hoofdstuk 8) © 2026 Nathan Peterson 1

Persoonlijk responsplan

Kijk nog eens naar je OCD-logboek uit hoofdstuk 6 en stel je belangrijkste 
obsessies vast. Kies voor elke obsessie een respons uit de onderstaande lijst 

of noteer je eigen respons. Het doel is om kant-en-klare antwoorden te 
hebben die automatismen worden wanneer dwanggedachten opkomen.

Mijn specifieke 
dwanggedachte

Misschien wel, misschien niet

We zien wel wat er gebeurt, denk ik

Absoluut

Kom maar op

Ik wil het hoe dan ook riskeren

O wauw, dat is echt origineel. Die 
heb ik nog nooit gehoord.

Gaap… wat boeiend

Leun achterover in je stoel met je 
handen achter je hoofd

Glimlach of grijns een beetje

Ik zal het nooit zeker weten

Ja, ik hoop dat het gebeurt. Dat 
zou interessant zijn.

Coole gedachte, bro

Oh, deze vind ik te gek!

O… ik ben zo bang (sarcastisch)

Interessant. Ik denk niet dat ik er 
iets mee doe.

O kijk, daar is die gedachte weer

Haal nonchalant de schouders op

Verveeld leunend met kin in de 
hand

Eigen 
respons:

Kies verschillende responsen om te gebruiken bij dwanggedachten


