Psykoedukation vid tvangssyndrom

De flesta mdnniskor kédnner att de behéver dubbelkolla saker ibland eller géra pa ett visst
sdtt for att undvika otur. Men om du far dngest om du inte tdnker eller gér pa ett visst sdtt,
kan du ha tvangssyndrom. Det kan vara vdldigt jobbigt men det finns bra hjdlp att fa.

Vad ar tvangssyndrom?

Alla kan ha tvangsliknande tankar och idéer ibland. Att kolla att dorren ar |ast en extra gang
eller fa for sig att det kan betyda otur att nudda strecken pa trottoaren ar nagra exempel.
Det ar vanligt och brukar oftast inte vara tvangssyndrom. Men om tankarna paverkar dig
mycket, om tvanget tar mycket tid, far dig att ma daligt eller gor att du inte kommer i vag till
skolan kan du ha tvangssyndrom.

Du ar inte ensam om att ha tvangssyndrom och det finns bra behandling. Tvangssyndrom
kallas ocksa for OCD (engelsk forkortning for Obsessive Compulsive Disorder).

Tvangstankar och tvangshandlingar

Du som har tvangssyndrom har sa kallade tvangstankar. Tvangstankar ar tankar eller
fantasier som kommer fast du inte vill. De kan vara stérande och gora att du far angest,
kdnner obehag eller dckel. Tvangstankarna kan vara sa starka att du far svart att fokusera pa
annat. Exempel pa vanliga tvangstankar ar:

e Tank om jag har rort vid nagot smittsamt.
e Tank om jag har rakat svilja nagot giftigt.
e Tank om jag har glomt att I3sa dorren eller stdnga fonstret ordentligt.

Det ar dven vanligt att ha tvangstankar med sexuellt innehall, att man ska skada nagon eller
orsaka en katastrof. Radsla for baciller, att bli smittad av olika sjukdomar ar ocksa vanliga
teman.

Det ar ocksa vanligt att man kdnner att man behover gora nagot nar man far dessa tankar for
att minska obehaget eller angesten. Detta kallas for tvangshandlingar. Tvangshandlingar kan
vara att du sorterar saker pa ett visst satt eller rabblar ett visst ord tyst for dig sjalv, att du
tvattar handerna ofta av radsla for smuts eller bakterier. Eller kollar att spisen ar avstangd
igen och igen, for att du ar radd att det ska borja brinna annars. Tvangshandlingar kan dven
vara sadant du gor i ditt huvud som ingen annan marker, till exempel att tdnka en viss tanke,
rakna eller upprepa vissa ord.

Det vanligaste ar att man har bade tvangstankar och tvangshandlingar men det forekommer
dven att man endast har tvangstankar. Hur mycket tid tvangstankarna och
tvangshandlingarna tar ar olika for olika personer. Du kan kdnna mer tvang under vissa
perioder och mindre under andra.




Vad kan jag gora for att ma battre?

Det ar ett viktigt att forsta att de storande tankarna, kdnslorna och handlingarna ar ett
problem. Och att du kan bli battre. Manga ganger kan tvangen minska, genom att du
forbattrar din situation, tar hand om dig och forsoker minska din stress. Det kan till exempel
handla om att:

e Rora pa dig. Du kan till exempel promenera eller ga och trana. Det brukar minska
angest och oro.

e Sov ordentligt och at regelbundet.

Det ar vanligt att forsoka dolja sina tankar och beteenden nar man har tvangssyndrom sa att
andra inte ska marka nagot. Men det ar alltid battre att be om hjalp an att halla det som ar
svart for sig sjalv.

e Prata om dina tankar och kdnslor med nagon du litar p3, till exempel en kompis,
foralder, slakting eller skolskoterska.

e Ova p3 att lata jobbiga tankar och kinslor komma utan att férséka bli av med dem.
Tvangstankar och tvangshandlingar 6kar om du férsoker undvika dem. Men om du
bara later tankar och kanslor komma kan de minska efter ett tag.

e Du kan ocksa trdna pa att Iata bli att géra dina tvangshandlingar nar du far
tvangstankar. Du kan borja med nagot som kdnns enkelt och dka
svarighetsgraden efter hand.

Vad kan jag som vardnadshavare/narstaende tanka pa?
e Stotta och uppmuntra ditt barn nar hen kimpar mot tvanget.

e Lds pa om tvangssyndrom till exempel pa 1177.se eller UMO.se.

e Undvik gradvis att gora saker for att ditt barn ska slippa uppleva angest, exempelvis
att byta klader nar du varit utomhus om tvanget handlar om smuts. Det kan kdnnas
svart men ar hjalpsamt pa sikt.

Vilken hjalp kan jag fa?

Vilken hjalp du far beror pa hur dina problem ser ut. En vanlig behandling ar terapi. Da far du
tillsammans med en behandlare trana pa att steg for steg utsatta dig for det som kanns
jobbigt, och sedan lata bli att géra tvangshandlingar. Till exempel kanske du far smutsa ner
hdanderna och sen arbeta mot angesten genom att inte tvatta dig pa en gang, om det ar det
som du tycker dr obehagligt. Efter en stund brukar angesten minska utan att du har tvattat
handerna.

Kallor och lastips:

e Lastips: Fri fran tvang av Mia Asplund och Elin-Love Rosengren
e 1177.se
e UMO.se
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