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Tvangssyndrom - OCD

Alla kan ha tvangsliknande tankar och idéer ibland. Det &r vanligt att kdnna
att man behover dubbelkolla saker ibland, sdsom att man Iast ytterdérren
eller att man stangt av spisen, eller att gora pa ett visst satt for att undvika
otur. Nar dessa tankar tar mycket tid och paverkar hur man fungerar i
vardagen, orsakar angest och tankar kring att ndgot hemskt kommer att
hianda om man inte gor eller tanker pa det sarskilda sattet, kallas det for
tvangssyndrom (OCD).

Tvangssyndrom kan bestd av bade tankar och tvangshandlingar
(tvangsritualer) och brukar utvecklas 6ver tid. Ofta kan man ha perioder
helt utan tvangstankar och tvangshandlingar, ibland forsvinner dessa
av sig sjalv.

Det ar vanligast att ha bade tvangstankar och tvangshandlingar. En del
personer kan besvaras av enbart tvangstankar. Det ar viktigt att komma
ihdg att tvangstankar ar just tankar, dven om de kanns starka i stunden
betyder det inte att nagot hemskt kommer att handa.




Vad ar tvangstankar for nagot?

En tvangstanke kan komma plétsligt och kan kdnnas patrangande, obehaglig
och skrammande. Tvangstankarna kan vara tankar och fantasier som
kommer fast man inte vill. De kan vara svara att styra och vacka kénslor av
skuld, skam och ackel. Man kan exempelvis ha tvangstankar om sex, att
skada andra eller om att ndagon man star nara kommer att bli skadad eller
ga bort.Det ar ocksa vanligt att vara valdigt radd for bakterier eller att bli
smittad avolika sjukdomar.

Vad ar tvangshandlingar for nagot?

Tvangstankar véacker starka kanslor av obehag och kan leda till
tvangshandlingar - att man gor olika saker med syfte att minska det inre
obehaget.

Tvangshandlingarna kan exempelvis vara att rakna saker, rabbla ett visst
ord tyst for sig sjalv eller att ordna saker pa ett visst satt tills det kdnns bra
och det inre obehaget minskat. Andra tvangshandlingar kan vara att tvatta
handerna mycket ofta, dra av har eller kontrollera att man stangt av
hushallsapparater.




Tvangsfallan

Situation som vicker dngest/oro

- tvangsimpuls

Tvangstanke

Tills nasta gang...
Oron kvarstar.

Angest och ridsla minskar Angest, ridsla, oro, panik

Som skapar...

For att... Vilket leder till...

Tvangshandling

Bli uppmarksam pa vad som paverkar ditt maende!

Att lara kdnna vad som paverkar ens tankar och kadnslor och 6kar
tvangstankarna eller tvangshandlingarna kan vara hjdlpsamt for att pa
sikt kunna minska dem. Saker som kan paverka ens maende kan vara
exempelvis hunger, trotthet, fysisk sjukdom, stress, att har traffat for
mycket/ for fa personer under dagen eller att ha gjort for mycket eller
for lite aktiviteter.

Alkohol och droger paverkar aven maende, tankar och kanslor negativt.
Stam av med dig sjalv och ga igenom vad som kan tankas paverka dig
och ditt maende, och forsck darefter att gora positiva forandringar.



Om att sta emot och sta ut

Det kan kdnnas nastintill omgjligt att sta emot tvanget i borjan - men det
gar! Det kan kdnnas som att angesten kommer att bli jattestark och halla i sig
lange. Faktum &r att angesten kommer att na en viss niva, for att sedan klinga
av och forsvinna. For varje gang du lyckas sta emot tvanget, kommer din
angest att ga ner litegrann.

Trana pa att sta emot och sta ut

Till en borjan kan man forsoka att stegvis 6ka tiden mellan tvangsimpulsen
och tvangshandlingen. Lyckas du med detta, har du kommit en bra bit pa
vagen.

Bestam dig for hur lange du ska borja trana pa att sta emot tvanget. Stéll en
klocka och sysselsatt dig med ndgonting annat medan du later tvangstanken
vara. Nar klockan ringer och tiden gatt, och nar tvangstanken dyker upp igen,
Okar du tiden litegrann och gor pa samma satt igen. Genom att sta emot och
std ut kommer din angest och tvangsimpuls att bli lite svagare for varje gang!

-




Kom ihag!

Det ar viktigt att ta hand om sig sjalv genom att &ta, sova och réra pa sig.
Om man hittar strategier for att ma lite battre i vardagen kan det bli lattare
att halla tvangstankarna och tvangshandlingarna pa avstand. Vad kan vara
hjalpsamt nar det uppstar stunder med tvangstankar? Vinn tid genom att
hitta strategier for att lugna dig sjalv, trotta ut dig och/eller distrahera dig.
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Hur kan jag distrahera mig?

Fokusera pa dina andetag. Kann dem och rakna dina andetag.
Spann en kroppsdel i taget, rékna langsamt till 10, slappna av
och spann nasta kroppsdel (hdnderna, fotterna, laren, ansiktet och
savidare...)

Uppmaérksamma din omgivning, beskriv en sak som du kan se,
hora, kanna eller dofta.

Ring och prata med en féralder eller kompis.

Spela ett mobilspel.

Lyssna pa musik du tycker om.

Se en film eller serie.

Lyssna pa musik.

Rita av nagonting i detalj.



Saker jag kan testa medan jag tranar pa
att sta emot tvanget:




KONTAKTUPPGIFTER BUP

Ni kommunicerar enklast med oss pa BUP via
1177.se Vardguidens e-tjdnster
alternativt kontaktar oss per telefon.
Sundsvall 060-18 14 02
Harnésand 0611-844 80
Solleftea 0620 - 192 74

Ornskoldsvik 0660 - 894 40

Oppettider:
Mandag till fredag 08:00 - 16:00

Besoksadress BUP
Lasarettsvagen 21, Sundsvall

Sodra Vagen 3-5, Harnésand
Lasarettsgatan 1, Solleftea

Nygatan 56 D, Ornskéldsvik
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