OCD-logboek

De komende week ben je een OCD-detective. Houd bij wanneer je OCD-klachten opduiken,
door het patroon tijdens of erna te registreren. Dit helpt je om te zien hoe je OCD precies
werkt, zodat je er anders op kunt reageren.

TRIGGER BETEKENIS SCORE DWANGHANDELINGEN
lk voel me angstig/verontrust. Welke betekenis geeft mijn M'”Sff Welke dwanghandelingen deed ik
Woaardoor kan dat volgens mij brein hieraan? %n?(s) om mijn angst te verlichten of om

veroorzaakt zijn? Meeste zekerheid te krijgen?




OCD-logboek

TRIGGER
lk voel me angstig/verontrust.
Waardoor kan dat volgens mij
veroorzaakt zijn?

BETEKENIS
Welke betekenis geeft mijn
brein hieraan?

SCORE
Minste
angst
0-10

Meeste

DWANGHANDELINGEN
Welke dwanghandelingen deed ik
om mijn angst te verlichten of om
zekerheid te krijgen?




