BEHANDLING OCH INSATSER

Information till ungdomar

Tvangssyndrom

Vad ar tvangssyndrom (OCD)?

Tvangssyndrom (pa engelska OCD, obsessive-
compulsive disorder) dr en sorts dngestproble-
matik som bestar av tva delar: tvingstankar och
tvangshandlingar. Tvangstankarna och tvangs-
handlingarna brukar ofta vara jobbiga och ta
mycket tid.

Tvangstankar

Tvangstankar ar oonskade tankar som du far
gang pa gang och som du inte blir av med. Det
ar vanligt att ha tvangstankar kring att bli
smittad eller smutsig, att vara orolig for att
skada sig sjilv eller nagon annan, eller att vara
radd for att gora fel.

Exempel pa tvangstankar ar “Tank om jag blir
sjuk efter att ha rort vid dérrhandtaget” eller
"Tank om spisen &r pa och det borjar brinna”.
Tvéangstankar kan ocksa vara oticka inre bil-
der pé teman som véld, dod, sex eller religion.
Tvangstankar brukar vicka angest och obehag.

Tvangshandlingar

Tvangshandlingar ar handlingar eller beteenden
som du kéanner att du maste gora for att bli lugn.
Vanligtvis gors tvangshandlingarna direkt efter

de jobbiga tvangstankarna, just for att minska
angesten och obehaget som tvangstankarna har
orsakat. Tvangshandlingar gors oftast om och
om igen.

Vanliga exempel pé tvangshandlingar ar att
tvitta sig, kontrollera om dorren ar last, rakna
saker, stélla fragor till sina foraldrar eller att
stilla i ordning saker i hemmet.

OCD paverkar pa flera satt

OCD kan péaverka dig och din familj pé olika satt.
Det kan gora dig orolig, ledsen eller arg, och leda
till att du slutar gora saker som du tidigare har
tyckt om. OCD kan ta mycket tid, ibland flera
timmar om dagen. Det ar ocksé vanligt att det
leder till konflikter i familjen.

Vad beror det pa?

Det ar inte helt kéant varfor vissa personer far
OCD. Forskning har visat att det kan drvas
inom familjer, men &ven att hindelser i livet
och stress kan paverka.

OCD brukar kvarsta pa grund av att du gor
dina tvangshandlingar. Darfor utgéar behand-
lingen fran att du ska forsoka minska pa dina
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Nar du har fatt en diagnos och diskuterat vardplanen tillsammans med patientansvarig behandlare eller

lékare kan du borja din behandling.
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tvangshandlingar. Det ar inte jatteviktigt att
veta varfor just du har fatt OCD, det viktiga ar
istéllet att fa veta vilken hjalp du kan f.

Behandling

Kognitiv beteendeterapi (KBT)

Den behandling som i férsta hand anvands vid
OCD ér kognitiv beteendeterapi (KBT), som kan
ges via internet eller pa plats pa BUP. Inom
KBT anvinds nagot som kallas for exponering
med responsprevention (ERP). ERP innebar

att du steg for steg ska utsétta dig for dina
tvangstankar och obehag, samtidigt som du
tranar pa att std emot dina tvangshandlingar.

Forutom att tréna tillsammans med din
behandlare pa BUP ar det ocksa viktigt att
trdna pa hemuppgifter hemma, mellan besoken.
Vid dessa tillfallen kommer dina fordldrar att
stotta och peppa dig.

Malet med behandlingen ar att ditt obehag och
dina tvingshandlingar ska minska, och att du
ska kunna gora vad du vill utan att hindras

av OCD. Det ar inte sékert att precis alla dina
tvangstankar och tvangshandlingar kommer att
forsvinna efter behandlingen, men du kommer
att lara dig hur du kan hantera dem battre i
vardagen.

Mediciner

Det finns ocksa mediciner som kan hjilpa

vid OCD. De brukar dven anviandas vid depres-
sion och angest. Medicinerna kan ges ensamt
eller i kombination med KBT. Prata med din
behandlare for att avgora vilken behandling
som passar dig bast.

Vad kan du gora sjalv?

Om du tror att du har OCD bor du eller dina
foraldrar soka hjalp hos BUP, sa att du kan
fa diagnosen bekréftad och mojlighet till
behandling. OCD brukar inte forsvinna av sig
sjalvt, och ménga som drabbas vintar lange
innan de soker hjalp.

Trdna pa att utmana din OCD

Du kan sjélv utmana din OCD genom att
forsoka sta ut med dina tvangstankar och
obehag, samtidigt som du forsoker att inte
gora dina tvangshandlingar. Det har ar ingen
latt uppgift eftersom det ar jobbigt att kinna
angest. Din behandlare pa BUP och dina
fordaldrar kommer att kunna hjélpa dig att
trina i lagom stora steg, sa att triningen

inte blir for svar.

Vill du veta mer?

e 1177 (1177.se)
e UMO (umo.se)

¢ Svenska OCD-férbundet (ocdforbundet.se)
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https://www.1177.se/
https://www.umo.se/
https://ocdforbundet.se/
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