TVANGSSYNDROM

Att uppleva aterkommande tvangstankar och/eller tvangshandlingar kallas for
tvangssyndrom, ett annat namn for tillstdndet ar OCD (Obsessive-Compulsive
Disorder).

Tvangstankar definieras som patrangande tankar eller inre bilder som ar oonskade
och vacker angest. Tvangstankarna har ofta olika teman som exempelvis att skada
nagon annan, att bli kontaminerad eller starkt behov av ordning och symmetri.

Tvangshandlingar utfors i syfte att minska obehaget som tvangstankarna vacker.
Tvangshandlingarna kan vara faktiska beteenden sasom att tvatta handerna, ratta till
foremal eller be om forsakran fran andra. De kan ocksa vara tankemassiga
beteenden som att téanka specifika ord eller talféljder. Tvangshandlingarna ar ofta
upprepandes och aterkommande.

Manga som lider av tvangssyndrom upplever starka kanslor av skam och skuld 6ver
sina tankar och beteenden. Detta leder ofta till undvikanden for att minska risken att
tankar och handlingar ska triggas samt minska risken for att andra ska lagga marke
till dessa.

Att anvanda sig av tvangshandlingar och undvikanden for att minska obehag ar ofta
hjalpsamt pa kort sikt. Problemet med dessa beteenden ar att de hjalper till att
vidmakthalla, och i vissa fall till och med forvarra, problematiken pa sikt. Genom att
standigt hantera tvangstankarna genom tvangshandlingar lar vi oss inga alternativa
strategier och kommer tvingas vara kvar i samma monster.

Hur kan jag lara mig hantera min tvangsproblematik?

Den basta metod vi har for att lara oss hantera tvangsproblematik kallas for
exponering med responsprevention (ERP). Exponering med responsprevention
innebar att gradvis narma sig det vi upplever obehagligt, i de har fallet
tvangstankarna, utan att utféra nagot av de beteenden, tvangshandlingar, som
minskar angesten i stunden. P& sa satt lar vi oss att st ut med att obehagliga tankar
kommer och gar utan att detta ska behdva begransa var livskvalitet.

Exponering med responsprevention upplevs ofta som en tuff och krdvande metod
och planeras utifran behov gradvis for att mojliggora forandring. Under tiden du
jobbar med exponering med responsprevention ar det viktigt att du verkligen ger
metoden en chans, aven nar det kanns motigt.
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