Inventarisatielijst problemen en oplossingen

Probleem

Boom Hulpboek Dwang

Mogelijke oplossing o lkdoe erg mijn best,

maar hetvoelt niet anders
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Mezelf geruststellen: gevoel komt
‘als een slak’ achter gedrag aan

O Mezelf geruststellen: ooit zal de angst
o lkgawelerglangzaam Mezelf geruststellen: langzaam maar zeker afnemegn g
Oefenprogramma aanpassen: grotere e
o Veiligheidsgedrag opsporen
stappen .
o0 Indeopdrachten opnemen dat ik
het veiligheidsgedrag niet mag vertonen
o
.................................................... .
o lkhebeen terugvaL Meze|fgerustste||en: een terugva| IS | teeeesscccsscecsscessccessccssscessccessccsssccssses
ik ben opeens angstiger een ram . -
. P BSHE & P o lkgeefde moed op O Mezelf geruststellen: het is een tijdelijk
danikwas o Zoeken naar oorzaken evoel
o Alsdeoorzaken te beinvloeden zijn, doen! g
. M - o Mezelfvoorhouden: werken aan de dwang
o Alsde oorzaken niet te beinvloeden zijn, - .
accepteren! isinvesteren in mezelf
) o Mijndoelen bekijken: wat wil ik bereiken?
o Doorgaan met het oefenprogramma ,
> o Devoordelen bekijken van de dwang
waar ik gebleven was
aanpakken
o Doorgaan met het oefenprogramma, "
. o Denadelen bekijken van dwang
maar een paar stapjes terug doen "
o Eenweekvrijaf nemen
o
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O riieiiiitstistestesttssestestestastestassanses
o
o lkhebeen terugval, O Mezelf geruststellen: een keer uitstellen 5 5
ik stel oefeningen uit ISGEENTAMD e
o Zoeken naaroorzaken o
O Alsdeoorzaken te beinvioeden zijn, doen!  eeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiit s Ll et et ettt eaaes
o Alsde oorzaken niet te beinvloeden zijn, 5 5
ACCEPLETEN! e
o Doorgaan met het oefenprogramma u]
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