Information till dig som moéter personer med OCD i ditt yrke

Informationsbladet &r skrivet av oss pa OCD- mottagningen Lerum fér att hjélpa dig
forsta personer (brukare/klient/patient) med tvangssyndrom (OCD) och inneh&ller dven
konkreta tips p& hur du kan stétta dem.

Innehall:

Information till dig som moter personer med OCD i ditt yrke....ccvoiiiiiiiiiiiiiiiiicce e 1
LY=o =T o 1 L 1
(@] 0T<TaT=Te ] ITo I= T 2= L 1= Lo ] o PP 2
BV 100 1= 101 | 2
TVANGSNANAINGAT .ceevvvtiieeieiiie e e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e et e e e e e et e e e s eerbneeeeesbannns 2
Varfor forsvinner inte tVANGStANKAINA?. . ..uivueeeiieieireeie ettt ie et e s e se e st e e et eseneestreeneees 3
Behandling- Exponering med Responsprevention (ERP) .......ccoiviiiiiiiiiiiiiiiiiinienienanaaaas 4
Att leva med tVANGSSYNAIOM ouuu.ierneirteiteeetetattestessterentestssetesentertssstaesenserteesnaeres 4

oL - Lo Lo =1 g 1A - S 4
YoTo L] I K-To) (=1 o [ T« R 4
BFiSt P8 POSItIVA GKEIVIEEEEE ...e.ssee sttt ettt et et et e e taa e aaaaeaane 4
Y = o T 4
Hur ska jag bemdta en person med tvangsSYNAromM? .u..vuu.cierseirnieererenerrnreerereneereeeenns 5
] 2= o 5
SAMUEA] T FIEASEIA. ... 5
Uppmuntra till positiva aktiviteter OCA VAnor........c.uvuiieiieiiiiiiii it itaiteiteaiaiaanean 5
Att hjélpa till med behandlingEn ...........ueiirei i i aaeaeaas 6

Vad ar OCD?

Tvangssyndrom eller OCD (Obsessive Compulsive Disorder) kdnnetecknas av
aterkommande tvangstankar och/eller tvdngshandlingar. N&r du har tvangssyndrom
maste du tdnka pa ett visst satt eller gora vissa saker pa ett speciellt satt. Annars far du
angest eller tror att ndgonting hemskt kommer att hdnda. Dessa tankar och handlingar
kan ta mycket tid och paverka vardagen negativt.

Tvangssyndrom bestar av tva delar:
e Tvangstankar - Patrdngande och ofrivilliga tankar, impulser eller inre bilder som
vacker starkt obehag/angest.

e Tvangshandlingar - Det man gér for att minska 8ngesten/obehaget som
tvé’mgstankarna ger.

Varfér gar OCD inte dver av sig sjalv? Det beror ofta pa att tv8ngshandlingarna
tillfalligt lindrar 8ngesten, vilket gor att hjarnan tror att de fungerar och da fastnar
man i en ond cirkel.

Det &r vanligt att tvangstankar kretsar kring de saker man varderar mest i sitt liv eller
kring en radsla att inte vara en tillrackligt bra person.



Obehagliga kanslor

Det &r vanligt att kdnna angest vid tvangssyndrom. Andra vanliga kanslor &r &ckel, skuld,
skam eller att det kénns "fel".

Alla manniskor har obehagliga kénslor. Vissa upplever obehag oftare och starkare an
andra och det kan d& bli ett hinder i vardagen.

.&ngest, precis som andra obehagliga kanslor, fyller en viktig funktion och gar darfor inte
helt att bli av med. Dock gar det att begrédnsa angesten och obehagets inflytande 6ver
livet.

Tvangstankar

Tvangstankar &r tankar som alla manniskor kan fa. Ingen manniska har full kontroll
dver vad man tanker och ibland kan vi alla fa tankar som kénns helt orimliga,
konstiga eller skrammande. N&r en person lider av OCD skapar tvangstankarna stark
o . . . . o . . . .
angest. Tankarna kan rora valdigt olika omraden, i princip vad som helst. Vanliga
omraden av tvangstankar &r:

e Smitta. Att vara radd att bli smittad av en dodlig sjukdom eller att raka smitta
nagon annan.

e Skada andra eller orsaka skada. Att vara radd att raka skada andra i sin
omgivning. Exempelvis tankar pd att orsaka brand genom att inte ha sténgt av
spisen eller annan elektronik i hemmet eller att man glémt |18sa doérren och att
det da blir inbrott.

e Kainsla av att ndgot &r fel. Vissa tvangstankar kan handla om en stark kansla
av att ndgot &r fel. Kan triggas av att ndgot &r osymmetriskt eller att man maste
gbra nagon typ av ritual innan man gar hemifran for att det ska kénnas "ratt”.
Den hé&r tvangstanken vara svar att férsta fér den som inte lider av OCD, men
forestall dig att du har dukat valdigt fint till en middag med allting valdigt noga
placerat. Om nagon sen skojar med dig och “stékar till” din dukning skulle det nog
kéannas ganska fel om du lat det vara, aven om du vet att det egentligen inte
skulle géra ndgot om du inte rattar till det. Aven siffror eller ord kan ge upphov till
den har kénslan av fel men det kan dven vara sa att siffrorna ar kopplade till
ndgon specifik hdndelse sdsom ett datum, en person eller en handelse.

o Oacceptabla tankar. Vissa personer lider av tankar som skapar mycket stark
angest eftersom de gar emot ens varderingar. Ofta ar det sexuella eller
aggressiva teman som gér personen radd for att vara dalig eller farlig. Tankarna
kan ocksa handla om religion eller moral.

Tvangstankar kan alltsa se véldigt olika ut men gemensamt fér alla tvangstankar &r att
de alltid skapar véldigt stark §ngest/obehag som personen forséker minska med hjélp av
tv8ngshandlingar.

Tvangshandlingar

Tvangshandlingar &r det du gér for att minska angesten nér tvangstankarna kommer. Det
kan handla om att du kanner att du maste gora pa ett visst satt sd att det du tanker inte ska
hdénda i verkligheten.

Det kan vara en yttre handling, alltsd ndgot personen gor rent fysiskt. Det kan dven vara en
"inre” handling, som att ténka sarskilda tankar for att minska sin angest. Eftersom tankarna
ror sig inom olika omréden gér dven ofta handlingarna det och samma tvangsbeteende kan
triggas av flera olika tvangstankar.



Exempel pa tvangshandlingar:

e Smitta - stida, rengéra eller pa olika satt férsdka férhindra bakterier, virus,
smuts eller gift fr&n att pd nagot satt skada personen eller narstdende.

o Skada andra eller orsaka skada - att kontrollera att olika saker stangts av
eller 18sts korrekt. Kan dven ta hjalp av anhériga/personal genom att be dem
kontrollera/stédnga av eller bekréfta att det ar avstidngt/Iast.

e Kainsla av att ndgot &r fel - forsoka bli av med kanslan av att nagot &r fel. Det
ar vanligt att upprepa saker tills det kanns ratt eller att stalla i ordning/arrangera
tills det kdnns ratt. Laddade ord och siffror ar det vanligt att férstka motverka
med att sdga eller ténka pa bra siffror eller ord i stéllet.

e Oacceptabla tankar - att pa olika satt forsoka neutralisera (oskadliggora)
innehdllet i tankarna, exempelvis genom att tdnka lugnande tankar eller bra
tankar. Det ar vanligt att undvika sddant som kan sétta i gang tankarna,
exempelvis media med valdsamt, sexuellt, omoraliskt eller pd annat sétt laddat
innehall.

Varfér férsvinner inte tvangstankarna?

Syftet med tvangshandlingarna &r att lindra angesten som tvangstankarna orsakar, varfér
far dd personen fler och svarare tvangstankar? Fungerar inte tvangshandlingarna? Varfor
fortsatter man da att utféra dem?

Svaret pd detta ar att tvangshandlingarna dampar angesten p§ kort sikt. En tvangshandling
minskar angesten i stunden men senare kommer det fler tv8ngstankar med &nnu mer
8ngest. "Tvangets onda cirkel” som du ser till hdger visar hur det fungerar.
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Behandling - Exponering med Responsprevention (ERP)

Férstahandsvalet vid behandling av OCD &r Exponering med Responsprevention (ERP).
Det gar ut pd att personen med OCD far méta det som véacker angest och tréna pa att
avsta fran sina tvadngshandlingar. Syftet &r att fa nya erfarenheter och att leva sitt liv
utefter vad man tycker ar viktigt och satter varde pa, istallet for att I3ta OCD-n styra
tillvaron. Innan man bérjar med ERP &r det viktigt att ha gatt igenom och analyserat
problemen tillsammans med behandlaren.

Bra genomférd ERP kraver ratt kunskap, mod och beslutsamhet. Rakna med att en person
som exponerat kan vara valdigt trott efterdt och behéva vila. Du kan vara ett jatteviktigt
stod i att hjalpa personen gdra de exponeringar hen har bestamt tillsammans med sin
behandlare.

Att leva med tvangssyndrom

Att leva med tvangssyndrom ser olika ut fér olika personer. Problemen kan se olika ut
beroende pa personlighet, socialt skyddsnét, sysselsattning, ekonomiska férutsattningar
och s& vidare. Nedan beskriver vi vanliga problem som uppstar ndr man lider av
tvadngssyndrom:

H6g 8ngestnivé

Tvangstankar skapar en hég angest och eftersom tvangstankarna &r aterkommande har
ofta personer med OCD en hdgre dngestniva generellt. De kan ofta fa véldigt hdég angest
om deras tvangstankar triggas igang av olika saker i personens vardag. En hég
dngestniva kan leda till nedstamdhet, trétthet, stresskanslighet, sémnsvarigheter,
kroppslig spanning, tunnelseende pa saker eller handelser som vécker angest, med
mera.

Social isolering

Detta kan bero pa att personen har tvadngstankar som inbegriper andra, sdsom att de béar
med sig smitta eller att hen ser sig som en fara fér sin omgivning. Ma@nga
tvangsbeteenden kan dessutom uppfattas som konstiga av andra vilket kan leda till
skamkénsla. Social isolering kan ocksa vara resultatet av en trétthet till foljd av standiga
tvangstankar som gér att hen helt enkelt inte har energi att traffa vanner och familj.

Brist p8 positiva aktiviteter

Tvangssyndrom &r véldigt begransande. Personen bygger oftast upp véldigt harda “inre
regler” fér att hantera &ngesten och gar hen emot dessa regler skapas en stark
angestreaktion. Detta begrdnsar ofta aktiviteter eller sysselsittning som hen véardesatt
innan insjuknandet. Aven den héjda angestnivan kan leda till en nedstdmdhet och
trotthet vilket leder till att personen inte orkar géra sddant som hen hade gladje av
innan.

Skam

Skam &r vanligt hos personer med tvdngssyndrom. Tvangstankar med sexuellt och
valdsamt innehall kdnns ofta extremt obehagliga och tabubelagda eftersom de ofta drar
den felaktiga slutsatsen om att deras tankar betyder att de &r daliga manniskor. Skam
uppstar ocksa nar tvangshandlingar gérs som personen pa ett logiskt plan vet &r
dverdrivna, ologiska eller udda men hen inte vagar Iata bli att utféra. Detta leder till en
kansla av skam och ofta sjélvhat, i synnerhet om tvangshandlingen utférs infor andra
maénniskor. Personen vet hur andra ménniskor lever och frégar sig sjélv varfér den bara
inte kan "“skarpa sig” eller "bete sig normalt”.



Hur ska jag beméta en person med tvangssyndrom?

Empati

Det viktigaste ar forstdelse och empati for det lidande som personer med OCD lever med
och tvingas moéta varje dag. Det forsta steget till detta ar kunskap om OCD, som den du
tagit del av i det har informationsbladet. Det &r viktigt att veta att tvangssyndrom &r en
sjukdom som fran utsidan kan verka marklig och oregelbunden, men det &r en sjukdom
med en tydlig intern logik och drivs av saker som alla manniskor kan kdnna igen sig i.
Alla ménniskor har ett behov av att kdnna sig trygga, ha kontroll 6ver sin omgivning och
undvika 8ngest.

Eftersom manga redan vet och forstar orimligheten i sitt handlande &r det viktigt att
beméta med respekt och férstdende. Det innebér inte att man alltid behdver g& med pd
exakt vad personen begéar. Det gar absolut bra att stélla en motfrdga och utmana
personen. Det &r viktigt att visa respekt och att du férstar att det &r svart samtidigt som
du utmanar, exempelvis genom att saga:

- "Jag vet att det &r svart att ga emot ditt tvangssyndrom och att du far véldigt
mycket gmgest av det. Trots detta, kan du férsdka att...”

Samtidigt ar det viktigt att inte tvinga ndgon att g8 emot sina tvdngsbeteenden. Det &r
ofta mycket pafrestande att bli tvingad och de har sjélva ratt att bestdmma om de vill
utmana sig eller inte.

Forsok att vara positiv i ditt bemétande och berém néar hen gdr emot sitt
tvdngssyndrom, &ven om hen inte verkar ha gjort ndgot utmanande. Saker som kan
verka latta for dig kan vara mycket svdra féor ndgon med OCD att klara av och dér &r
berdm viktigt for att de ska orka ta sig vidare.

Samtal i fredstid

Det &r latt att man vill forséka 16sa problem i stunden men om personen har hég angest
sa kommer det bara ge ytterligare stress och pafrestning. Vénta till en lugn stund nar
hen kan tanka klart, satt er ner och prata igenom hur ni ska géra nasta gang personen
blir triggad av sin OCD och angesten stiger. Det kan ocksa vara bra att komma 6verens
om ett kodord som kan anvandas for att enkelt kunna kommunicera att det ar OCD-n
som staller till det i en situation.

Uppmuntra till positiva aktiviteter och vanor

Aven om det &r svart fér personen att géra positiva saker i sin vardag ar det viktigt for
deras maende att kunna géra positiva saker och inte bara undvika angest sa mycket
som mdjligt. Det kanske &r jobbigt att komma ivag pa en aktivitet men det ger néstan
alltid en 18ngsiktigt positiv effekt p& maendet och miljbombyten kan bryta grubblande
och tvangstankar som upptar hens vardag. Det ger dessutom en kénsla av kompetens
av att klara av sin vardag.

Angest kénner vi i kroppen. Darfor finns det enkla saker vi kan géra for var kropp for att
minska var kanslighet for dngest. Ett satt att hjalpa till &r att uppmuntra till att gora
foljande:

- Ata regelbundna maltider och gérna varierad kost.

- Ga och lagga sig vid regelbundna tider och sov sa8 mycket kroppen behéver.
Alla manniskor har olika sémnbehov men de flesta behéver 7-9 timmars sémn.

- Regelbunden fysisk aktivitet, garna utomhus. Uppmuntra till rérelse och folj
garna med pa promenad eller trdning om det underléttar. Det kan ta emot i



bérjan av eller under traning men den positiva effekten av fysisk aktivitet
kommer efter traningspasset eller nér man kommit in i vanan.

Dessa rad kan géra en mindre kénslig fér angest vilket i sin tur gér det lattare att
motsta tvangshandlingar och 6ka orken till fler positiva aktiviteter.

Att hjélpa till med behandlingen

Du som deltar i personens vardag har en ovarderlig position for att bidra till
behandlingen. Som behandlare tréffar vi oftast personen p& mottagningen och gér
sdllan hembestk. Har har du en stor méjlighet att underlatta behandlingen och goéra
den annu battre.

Behandlare och personen med OCD kan tillsammans gdra upp riktlinjer for hur du bast
hjalper till. Det ar viktigt att behandlare ger tydliga riktlinjer for vad som ska och inte ska
géras med syfte att hjélpa personen avsta fran tvangshandlingar.

Behandlare kan exempelvis be en boendestédjare att hjdlpa personen utféra Exponering
med responsprevention (ERP). Alltsd att vara med nar hen méter det som triggar
tvangstankar och tranar pa att avsta att géra tvangshandlingar. D& &r det viktigt att halla
sig till den uppgiften behandlaren planerat och inte avvika fran vad som &r sagt.

Eftersom ERP skapar angest kan det ibland smyga sig in en tvangshandling eller ett
undvikande b&de innan och under ERP. Hur detta ser ut ar olika for olika personer och det
&r viktigt att behandlaren tydliggér vad en ska vara uppmarksam pa att inte géra under
ERP.

En tumregel, om inte annat &r sagt, ar att forséka vara tyst under ERP s& fokus ligger pa
uppgiften. Att be om lugnande besked fér att lindra sin angest &r ocksa vanligt. D@ &r det
bra att man tydliggor detta innan, att under exponeringen pratar vi inte eller svarar pd
fragor, utan det tar vi efter exponeringen.

Att vara med vid ERP kan vara tufft och inte bara fér personen med OCD, utan aven
for dig som medverkar. Det kan bli sa att hen ber dig om hjélp fér att du ska bli en
del av hens tvdngshandlingar under ERP och det ska du inte medverka i. Det kan
vara svart att neka ndgon hjalp som har mycket &ngest och sedan blir valdigt
upprord av ens nekande. D3 ar det viktigt att komma ihdg att om man deltar i
ndgons tvadngshandlingar minskar man deras &ngest lite grann dér och d&. Men d3
kommer deras problem finnas kvar pa 1&ng sikt.

Om du daremot haller dig till din del av uppgiften som behandlaren utformat och inte
hjalper personen att utféra tvdngshandlingar eller undvika ERP sa kan de i framtiden leva
med mindre 5ngest. Angesten ar tillfallig och kommer minska av sig sjalvt utan
tvangshandlingarna.

Fiktivt exempel: En person, "A”, har OCD som kretsar kring smitta. Hen vill absolut inte
tdémma soporna men har fatt i hemuppgift av sin behandlare att géra detta tvd ganger per
vecka. Du har fatt instruktionen att inte béra ut soporna at A eftersom det &r hens
hemuppgift. Nar det vél &r dags for A att g& ut med soporna ber hen dig att ldgga
soppasen i en annan pase innan hen gar ut med den eftersom A tycker den &r smutsig. Da
ar det bra att frdga vad behandlaren sagt och sdga att det &r bast att halla sig till
behandlingsplanen. Om A fortsatt férsoker fa dig att ldgga soppasen i en ny pase kan du
forsdka bekrdfta att hen har jobbiga kanslor och samtidigt uppmuntra A att utféra sin
hemuppgift. Om A férsdker be dig om lugnande besked innan exponeringen sdsom “Visst
kommer jag inte bli sjuk om jag tar i soppasen?” sa kan du sdga att behandlaren sagt att
du inte ska l&mna lugnande besked. Det kan bli sa att A blir upprérd till féljd av att hen
kdnner stark angest och frustration och det bésta man kan géra d& ar att falla tillbaka pa
vad behandlaren sagt.



Det &r viktigt, om man som stédperson ska vara en tillgdng under behandlingen, att
man vet vad behandlaren satt upp for ramar och att halla sig till dem.

Tack for att du vill 1ara dig mer om
OCD och lycka till!

OCD-mottagning Lerum
Sddra Alvsborgs sjukhus
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