Modul 1: Introduktion till behandlingen

Valkommen till studien om internetférmedlad kognitiv beteendeterapi (KBT) vid
tvangssyndrom och den forsta modulen!

Under de kommande 12 veckorna kommer du att genomga ett behandlingsprogram for
tvangssyndrom, OCD. Vi vet utifran forskning att internetférmedlad KBT fungerar vid
tvangssyndrom. Den behandling som du kommer genomga har namligen testats i studier,
vilka har visat att majoriteten av de som genomgar behandlingen upplever en stor forbattring.

| denna forsta modul kommer du att fa en genomgang av behandlingen. Du kommer ocksa att
fa lasa om kognitiv beteendeterapi (KBT) och tvangssyndrom. Detta forsta steg fungerar som
en introduktion till hela behandlingen.

Behandlingen finns ocksa inspelad som ljudbok och gar att lyssna pa i din dator eller mp3-
spelare. Se detta som ett komplement till den text du forvantas lasa, da vissa figurer och
exempel endast finns med i textversionen.

Behandlingen

Nedan foljer en beskrivning om hur behandlingen ser ut, hur kontakten med din psykolog
kommer att ga till samt hur du kommer att arbeta med arbetsblad och malséttningar.

Behandlingsupplagg

Behandlingen du kommer att genomga bestar av totalt 10 moduler. Varje modul bestar av ett
textavsnitt, ett antal hemuppgifter och avslutande fragor. Dessa moduler kommer du att arbeta
dig igenom i tur och ordning under de kommande 12 veckorna. Du har alltsa 2 extra veckor
till godo ifall nagot skulle komma i vagen sasom sjukdom, semester etc. eller ifall du skulle
vilja repetera eller fordjupa dig extra i ndgon modul. Nér du genomfort hemuppgifterna och
besvarat fragorna far du tillgang till nasta modul. Hemuppgifterna till varje modul hittar du pa
sista sidan och i navigeringen till hoger.

Modul 1-4: Forberedelser

De fyra forsta modulerna bestar av en introduktion till KBT och information om
tvangssyndrom. Har far du lasa om vad tvangssyndrom &r och hur man kan forklara det ur ett
psykologiskt perspektiv. Utdver detta far du ocksa veta hur tankar, beteenden och obehag
hanger ihop och varfor ditt tvang inte forsvinner trots att du gor ditt bésta.

Dessa moduler handlar om att analysera och beskriva din situation. Du bestdmmer sjélv i
vilken takt du vill arbeta med varje modul, men arbetet bor inte ta mer &n en vecka per modul.
Vi ser helst att du gér modul 1-4 inom 2-3 veckor.



Under de forsta modulerna kommer du att fora dagbok for att uppna kunskap om hur tvanget
paverkar dig i vardagen och vilka tvangshandlingar du fastnar i.

Modul 5-10: Férdjupning och évningar

De senare modulerna ar mer praktiskt inriktade och innehaller 6vningsrapporter déar du och
din psykolog gemensamt planerar 6vningar som du sedan utfor. Under din behandling
kommer du och din psykolog arbeta I6pande med att teckna ned dina mal med behandlingen.
Du kommer att borja med allmanna mal for att sedan gora dessa mer specifika. Malet ar att
anpassa och gora behandlingen relevant for dig och din livssituation.

Under modul 5-10 kommer du att arbeta med exponering med responsprevention. Det &r den
absolut viktigaste delen i behandling for tvangssyndrom. Exponering handlar om att du far
trana pa att utsatta dig for situationer och tankar som vacker obehag. Responsprevention
innebar att sluta med beteenden som kortsiktigt lindrar oron, men som haller kvar den pa lang
sikt. Du kommer hér att fa lara dig att hantera situationer som du upplever som obehagliga.
Detta genomfors stegvis dar man borjar med de situationer som ar minst obehagliga for att
sedan oka pa svarighetsgraden. Varfor ska du gora detta? Jo, om du kan stanna kvar i
obehaget lar du dig att situationen inte ar farlig. Detta kommer i sin tur hjalpa dig att pa sikt
bli av med ditt tvang.

| den sista modulen kommer du fa tillfalle att arbeta med att planera framat och utarbeta
strategier for att hantera eventuella bakslag.

Din psykolog

Under hela behandlingstidens gang har du kontakt med din psykolog. Din psykolog kommer
att fungera som ett stod for dig under dessa 12 veckor genom att ge dig feedback pa
genomforda hemuppgifter, besvara dina fragor och ge forslag pa hur du kan I6sa problem som
uppstar.

Du skoter kontakten med din psykolog under menyalternativet Behandlarkontakt. Ett kuvert
vid det menyalternativet betyder att du har ett olast meddelande fran din psykolog. Ett tips ar
att i menyn behandlarkontakt ga in pa rubriken konversationsvy nar du vill lasa meddelanden.
Detta mojliggor att du latt kan folja konversationen mellan dig och din psykolog. Om du vill
ha ett sms varje gang din psykolog skickar ett meddelande till dig i plattformen sa kan du
klicka i detta alternativ under behandlarkontakt och sms-instéllningar

Det har ar ett sjalvhjalpsprogram dar du forvantas ta stort eget ansvar att lasa samtliga texter
noggrant och folja behandlingen sa gott du kan. Aven om din psykolog kommer att finnas dar
for att hjdlpa dig pa vagen ar det alltsa du som kommer att behéva gora det storsta arbetet
sjélv.



Veckovisa skattningar

Du kommer varje vecka under behandlingen att fa fylla i ett antal sjalvskattningar. Dessa
kommer att dyka upp automatiskt nar du loggar in i plattformen. Dessa skattningar gors for att
du sjalv och din psykolog ska kunna halla koll pa hur det gar for dig i behandlingen och hur
ditt maende ser ut under behandlingens gang.

Arbetsblad

Vi kommer att be dig fylla i olika arbetsblad I6pande under behandlingens gang. De flesta
KBT-behandlingar innehaller sadana har arbetsblad och poangen med dem ar att hjalpa dig att
strukturera behandlingen och komma ihdg vad du ska gora. Alla arbetsbhlad som du kommer
att fa arbeta med har forklaringstexter som beskriver hur du ska anvanda dem.

Vi vill understryka att det ar mycket viktigt att du anvénder dig av arbetsbladen under hela
behandlingens gang. Det ar med hjalp av arbetsbladen som din psykolog kan hjalpa dig och fa
en uppfattning om hur det gar for dig.

Malsattning med behandlingen

| denna KBT-behandling kommer vi att vara tydliga med vilka mal behandlingen bér ha.
Dessa mal bygger bade pa vad du som patient 6nskar, men ocksa vad vi vet av erfarenhet att
KBT kan hjalpa till med. Realistiska och tydliga mal hjalper bade dig och din psykolog att
veta vart du ar pa vag och hur langt du har kommit pa vagen.

Det &r alltsa viktigt att satta upp mal. Minst lika viktigt ar dock ocksa att psykolog och patient
ar 6verens om vilka malen i behandlingen ar, och hur man ska arbeta for att na dit. Inte sallan
hander det att man har olika synsatt pa vad problemet ar och darfor ocksa hur vagen ser ut for
att 16sa problemet, vilket oftast leder till att behandlingen inte fungerar. Det ar darfor viktigt
att man diskuterar igenom detta, sa att man inte hamnar i en situation dar man missforstar
varandra och frustration uppstar. Vi vet namligen att man som patient latt kan kanna sig
missforstadd eller uppleva att psykologen inte tar en pa allvar i sddana situationer. Vi vill
darfor redan nu betona det som kan tyckas sjalvklart: Vi finns hér for din skull! Vart jobb ar
att arbeta med dina problem tillsammans med dig, och vi tror att det synsatt KBT erbjuder kan
hjalpa dig att 6ka din livskvalitet. Vi tillhnandahaller en behandling med ett starkt
vetenskapligt stod och vi erbjuder oss sjalva som stdd i den vag som leder mot ett béttre liv.
Det vi begar av dig ar att du vagar testa vart satt att se pa dina problem och att du gar in i
denna behandling med 6ppet sinne och med viljan att féréandra.

Engagemang och att hantera motgangar

Under behandlingen vill vi att du provar nya beteenden samt att du engagerar dig i évningar
och hemuppgifter trots att du kanske tvivlar pa att de kommer att fungera. Vi kommer att géra
vart basta for att hjalpa dig och vi vill att du gor detsamma. Det som till allra storsta del avgor
hur framgangsrik din behandling blir & namligen hur mycket tid och energi du lagger ned pa
den!



Det ar inte alltid ar latt att arbeta med att forandra sina beteenden - sarskilt inte da det innebéar
att man ska utsatta sig for situationer som vacker obehag. Under stora delar av behandlingen
kommer det darfor att kannas tufft och jobbigt for dig. Kanske kommer du nagon gang ocksa
tanka att det kanns omajligt, eller att "det ar kort". Att sadana tankar dyker upp under en
behandling ar ingenting ovanligt, det hander de allra flesta.

Om du skulle hamna i en situation dar du kanner att allt ar kort, eller om du &r pa vag att ge
upp, vill vi att du istallet for att ge upp forsoker tanka igenom varfor du kanner just sa. Bara
for att man har en tanke om att allt ar kort, behdver ju inte den tanken vara sann! Néar det
kanns extra motigt under behandlingens gang blir det ibland sa att man drar sig undan fran
behandlingen, vissa slutar skriva till sin psykolog och laser inte langre modulen. Vi vill
uppmana dig att istallet forsoka ha extra tat kontakt med din psykolog ndr det &r som tuffast i
behandlingen, beratta vad du tanker och hur det kanns s dkar chanserna att ni tillsammans
kan hitta en vég framat!

Skulle du drabbas av bakslag, kom da ihag att vi kommer att finnas dar som stod och hjélpa
dig att komma igang igen. Genom att anméla dig till denna behandling har du redan visat ett
forsta prov pa styrka, en vilja att forandra ditt liv. Det var forsta steget - nu ska vi jobba
tillsammans resten av vagen!

| tabellen nedan har vi sasmmanfattat ett antal allménna ataganden som &r centrala for denna
behandling. Malen géaller bade for dig och for oss.

Din insats for en lyckad behandling Var insats for en lyckad behandling

o Att du gor ditt basta for att forsta o Aitt arbeta enligt vetenskap och beprévad
KBT-modellen erfarenhet

o Att du provar pa nya beteenden, o Attt tydliggtra varfor och hur du ska gora
fastan det kan kannas svart for att komma 6ver dina tvangssyndrom

o Att du forlater dig sjalv och fortsatter « Att finnas tillgangliga for att svara pa
med 6vningarna dven om det inte fragor som uppstar under behandlingens
alltid gar som du hoppats gang

e Att du véntar med att utvéardera e Att arbeta for att du efter avslutad
behandlingen tills den avslutas om 12 behandling ska vara din egen,
veckor sjalvstandiga KBT-behandlare

e Varaett stod for dig




Vad ar KBT?

Kognitiv beteendeterapi (KBT) ar en psykologisk behandlingsmetod dar man:

arbetar med metoder som visat sig effektiva i forskning
arbetar med forandring i nuet

arbetar malinriktat

arbetar med hjalp till sjalvhjalp

KBT handlar om att du ska kartlagga och forandra dina tankar och beteenden som du har med
malet att dven forandra dina kéanslor. Det handlar alltsa om vad du gor eller inte gor och
tanker i din vardag. Betyder detta att ens uppvéxt och tidigare liv &r ointressant i KBT? Vi
later en liknelse fa beskriva:

En patient kommer till doktorn och det visar sig att hon har ett forhojt kolesterolvéarde.
Orsakerna till problemet ligger formodligen i att hon har &tit fel och rort sig for lite. Men hur
hon &n gor sa kan hon aldrig gora sitt liv ogjort, hon kan aldrig forandra det férgangna. Det ar
omdjligt att ha fjolarets graddsaser oétna, lika lite den gangna helgens chipspase. Det ar alltsa
patientens historia som orsakat problemen, men det &r i nuet och inte i forra veckan som hon
maste borja sanka sitt kolesterolvarde genom att ata battre och motionera mera.

Samma sak galler for hur vi tdnker inom KBT: dina problem har uppkommit genom dina
tidigare erfarenheter i livet, och dessa kan ingen forandra. Daremot kan du férsoka andra det
du gor (eller inte gor) och tanker idag. Tidigare erfarenheter kan ge viktig information om den
problematik du upplever i nuet. Kanske har var patient i exemplet ovan forsokt lagga om
kosten forut, men misslyckats. Sadana erfarenheter behdver vi ta tillvara, eftersom de kan ge
lardomar for hur férandringsarbetet denna gang ska laggas upp.

Hjalp till sjalvhjalp

KBT handlar om hjalp till sjalvhjalp. I denna behandling kommer du att fa lara dig hur du kan
se pa dina problem ur ett KBT-perspektiv och du kommer ocksa att fa lara dig hur du kan
hantera ditt tvang pa ett nytt satt sa att det inte dominerar ditt liv.

Ingen kan dock foérandra dina tankar och beteenden at dig - det kan bara du gora. Det ar darfor
du som kommer att skéta det mesta av sjalva forandringsarbetet pa egen hand. Vi kommer att
finnas bredvid dig for att stodja dig i ditt arbete.

Grunden i KBT och i ditt eget férdndringsarbete ar hemuppgifterna som du kommer att jobba
med varje vecka. Att géra dessa hemuppgifter ar den viktigaste delen i arbetet for att
behandlingen ska lyckas. Hemuppgifterna skapar ocksa en bra grund for att du ska kunna
fortsatta att jobba pa egen hand aven efter avslutad behandling.

Kanns det vi nu beskriver arbetsamt? Tank da pa att du gar i denna behandling en véldigt liten
del av ditt liv. Du arbetar med den i ungefar 6-7 timmar i veckan i 14 veckor. Jamfor sedan
detta med alla de ar av obehag och undvikande som du kanske har bakom dig, eller kommer



att vara med om ifall du inte kommer tillratta med problemen. Kanske kanns det véart det
anda? Ge den har behandlingen en chans under de narmsta veckorna!

Planera behandlingen

Det &r viktigt att du sétter av tid at denna behandling och det kan vara en god idé att lagga
vissa andra ataganden at sidan just under denna behandlingsperiod. Vi kommer att svara dig
inom 24 timmar just darfor att du ska fa maojlighet till en intensivbehandling. Forskning har
namligen visat att om man jobbar med KBT for tvangssyndrom intensivt under en begransad
period far man battre effekter.

Vad ar tvangssyndrom?

Att lida av tvangssyndrom innebdr att man har tvangstankar och utfér tvangshandlingar.

Tva viktiga begrepp.

Vi har forsokt vara sparsamma med tekniska ord i denna behandling. Tva viktiga begrepp som
dock ar viktiga for dig att kunna &r "tvangstankar" och "tvangshandlingar".

Tvangstankar &r ett samlingsnamn for obehagliga tankar, bilder eller impulser som framkallar
obehag for dig. Observera att tvangstankar ar ett brett begrepp. Det kan vara bilder, siffror.
melodier, impulser, osékerhetskanslor eller tydliga tankar. Gemensamt for dessa &r att de
framkallar obehag for dig.

Tvangshandlingar &r det du gor for att ddmpa obehaget. Tvangshandlingar har funktionen att
dampa obehaget som kommer med tvangstankarna.

Lagg dessa pa minnet da de ar grunden for att vi ska kunna jobba med ditt tvdng och kommer
aterkomma genom hela behandlingen.

Lida av tvangssyndrom eller bara vara extra forsiktig?

Alla manniskor kollar spisen en extra gang da och da. De flesta nyblivna foraldrar ar lite extra
uppmarksamma och kontrollerar kanske sitt barn pa olika satt emellanat. Detta ar vanligt, och
ar oftast att betrakta som uttryck for extra forsiktighet. Att tvatta handerna en extra gang
ibland betraktas nog av de flesta som ett normalt beteende. Det finns heller ingenting
"onormalt" i att saker star symmetriskt. Manga manniskor kanner sig tryggare i miljéer som ar
symmetriska.

Vad ar normalt och vad &r ”normalt™ - dvs nar blir det till ett tvang? For att diagnosen
tvangssyndrom ska séattas kréavs det att personen upprepar beteendet vid ett och samma



tillfalle. Det racker alltsa inte med att gora endast en kontroll, utan obehaget kvarstar trots
upprepade forsok att bli av med det. En annan viktig del i definitionen av tvangssyndrom é&r
att tvangstankarna och tvangshandlingarna blivit sa besvarande for personen att de stor honom
eller henne i vardagen och inverkar pa livskvaliteten, dvs att man tydligt lider av det.

Tvangstankar

Som vi namnde tidigare sa innebar tvangssyndrom att man far tankar/bilder/impulser som
vacker obehag:

Tvangstankar Viacker
obehag

Tvangstankar ar:

Tankar/bilder/impulser och tvivel som du inte vill ha.
Tankar/bilder/impulser du férsoker nonchalera eller trycka bort.
Tankar/bilder/impulser som skapar obehag for dig.

De kommer automatiskt och kan inte paverkas med viljan.

Nedan foljer ndgra exempel pa tvangstankar:

Typ av tvangstanke Exempel
Ansvar for att orsaka skada eller bega Tank om jag tappat pillren pa golvet och ett
misstag barn har svalt dem?

Tankar om att saker kommer ga snett om
inte bockerna star symmetriskt i bokhyllan

Tank om jag ar ansvarig for att orsaka en
brand?

Jag kanske har skadat ndgon med bilen utan
att ha markt det?

Siffran 13 kan orsaka otur hos nagon jag
alskar

Smuts, bakterier, sjukdomar, gift och dckel Tankar om att jag har bakterier fran
dorrhandtaget pa huden.



Ordning och symmetri

Tvangstankar om vald, sex, moral och
religion

Tank om jag skakat hand med nagon som
inte tvattade handerna efter toalettbestket?

Téank om jag fick HIV nu av den dar roda
flacken som kanske var blod!

Tankar om att skrivbordet &r stokigt
Tankar om udda siffror och tal
Tanke/impuls av att det ska "kannas ratt"
Tankar om att ha sagt nagonting elakt eller

"fel"

Tankar om att skada eller déda nagon jag
alskar

Tank om jag tappar kontrollen och gor
nagonting hemskt?

Tankar pa att mina foraldrar har sex

Impuls att stirra pa ndgons kon

Ar jag helt saker pd att jag inte ar pedofil?

Idéer om oldmpliga sexuella relationer

Oonskade tankar om Jesus pa korset med
erektion

Tank om jag gjort nagon synd utan att ha
markt det? Gud kanske ar arg pa mig?



Observera att man kan ha tvangstankar om egentligen vad som helst. Sjélva innehallet i
tankarna behover inte alls ha nagon forankring i vad som exempelvis ar rimligt eller fysiskt
mojligt. Har foljer nagra exempel pa sadana typer av tvangstankar:

o Lenaéar radd for att bli smittad i vissa geografiska omraden i Stockholm och undviker
darfor dessa.

e Tomas har stdndiga tankar om att han kan bli gravid.

o  Erik besvéras av tankar om att han oavsiktligt skulle ha rakat ha sex med en framling
och inte komma ihag det.

Vi har nu listat ett antal tvangstankar for att visa hur de kan se ut. Om du inte kanner igen dig
helt i exemplen ovan sa betyder det inte att denna behandling inte passar dig. Denna
behandling &r strukturerad for alla typer av tvang och du kommer tillsammans med din
psykolog reda ut vad just dina tvang bestar i.

Viktigt att komma ihag ar ocksa att tvangstankar ofta blir s automatiserade att de inte marks
(eller inte véacker obehag eftersom tvangshandlingar och undvikanden blivit automatiserade).
Darfor finns det en majlighet att du annu inte riktigt kan kénna igen dina tankar sa har pa en
gang. Ha tadlamod, vi kommer att aterkomma till detta i kommande moduler!

Tvangshandlingar

Som vi namnde tidigare sa har tvangshandlingar funktionen att lindra obehaget som kommer
med tvangstankarna: tvangshandlingar ar alltsa allt du gor for att lindra eller neutralisera
obehaget som kommer med tvangstankarna. Trots upprepade forsok att bli av med det sa
kommer obehaget tillbaka, vilket far till foljd att du fortsatter med tvangshandlingar eller helt
enkelt undviker situationer som triggar igang tvangstankar. En annan viktig del i definitionen
av tvangshandlingar ar att de leder till sankt livskvalitet eller stor dig i ditt vardagliga liv.
Ibland kan man uppleva det sa att man snarare far obehag av att gora tvangshandlingar. Sa
kan det ofta vara nar man haft sitt tvang under lang tid. Nar man borjade med sina
tvangshandlingar sa upplevde man kanske att de tillfalligt lindrade obehaget, men att man nu
bara inte kan lata bli att géra dem, fastan de inte "funkar" langre. Sa varfor fortsatter man da?
De har ju funkat en gang sa man hoppas att de gor det fast det inte langre kanns s, man
fortsatter av gammal vana, man vagar inte riskera att kanske inte hjalper osv.

Det finns fyra olika typer av tvangshandlingar:
« Synliga tvangshandlingar som endast involverar en sjalv
« Synliga tvangshandlingar som involverar andra (aterforsakringar)

o Mentala tvangshandlingar
« Undvikanden

Nedan foljer nagra exempel pa tvangshandlingar:



Typ av tvangshandling

Synliga tvangshandlingar som endast
involverar en sjalv

Synliga tvangshandlingar som involverar

andra (aterforsakringar)

Mentala tvangshandlingar

Undvikande

Exempel

Tvéttar handerna upprepade ganger
Kollar spisen upprepade ganger
Trycker pa lampknappen fyra ganger

Tittar sa att mitt barn andas var fjarde minut

Fragar sambo om spisen verkligen ar
avslagen

Ringer och fragar kollega om hon verkligen
fatt brevet jag skickade med internposten

Fragar prasten upprepade ganger om han
tror att Gud kommer att bli arg for att jag
inte levt upp till hans krav

Gar igenom i huvudet i detalj att jag
verkligen stangde av spisen

Forsoker tanka logiskt - "sannolikheten ar ju
bara x promille att jag skulle drabbas av..”

Forsoker hitta forklaringar "Det kanske
beror pa nagonting jag gjorde for flera ar
sedan som gjorde att x intraffade™

Forsoker tanka positivt "Nejda, det ar
ingenting farligt"”

Forsoker forbereda sig infor framtiden,
tanker ut i forvag varje tankbart daligt
scenario som kan intréffa

Undviker barn av radsla for att jag kanske
skulle kunna forgripa mig pa dem



Undviker knivar av radsla for att jag kanske
skulle réka skada mitt barn

Undviker spisen for att inte branna ned
huset

Undviker tunnelbanan for att inte raka putta
ned nagon pa sparet

Undviker att hamta barnen pa dagis av
radsla for att bli smittad av nagon sjukdom

Som du marker kan tvangshandlingar, precis som tvangstankar, vara av valdigt skiftande
karaktar. Detta betyder att dina problem kan vara vitt skilda fran de problem andra patienter
som lider av tvangssyndrom har. Detta ar dock i sig inget hinder for att just du ska kunna bli
hjalpt. KBT-modellen for tvangssyndrom har namligen komponenter som géller for alla
drabbade. En av dessa komponenter ar att alla kdmpar for att ddmpa obehaget med
tvangshandlingar.

Obehag kan besta av manga olika kanslor!

Forskning har visat att det finns tva olika slags kanslotillstand hos personer med
tvangssyndrom nar de far tvangstankar. En del personer far tydliga katastroftankar om att t.ex.
huset ska brinna ned eller att man &r pedofil. Har far man alltsa tydliga tankar som signalerar
katastrof. Andra far istéllet en mer subtilt obehaglig tanke att det "inte ar riktigt ratt" om man
inte far utfora sina tvangshandlingar. Manga personer som far tvangstankar om smuts kanner
starkt dckel.

Oavsett tema sa bestar tvangssyndrom alltsa av tvangstankar som framkallar obehag.

For att dampa obehaget tar man till tvangshandlingar.



Kerstin, Samir, Johanna & Jan: fyra
exempel pa tvang

Vi kommer nu att introducera fyra olika personer: Kerstin, Samir, Johanna samt Jan. Dessa
personer symboliserar nagra vanliga typer av tvangsteman och kommer att férekomma som
exempel genom hela behandlingsprogrammet. | denna modul kommer du att fa lasa igenom
alla fyra personers problematik for att bestamma vilken som ar mest 6verensstdmmande med
dina problem. | kommande moduler kommer du att klicka pa en lank med den person som du
tycker ar mest relevant for din problematik. Det finns naturligtvis mojlighet att l4sa igenom
alla personer ifall du vill.

Kerstin: Radsla for att orsaka skada eller bega misstag

Kerstin besvéaras standigt av tankar om att hon ska orsaka skada eller bega misstag
(tvangstankar). Ofta nar hon gar till arbetet far hon en tanke om att hon kanske inte laste
dérren ordentligt (tvangstankar). Kerstin gar igenom i huvudet och forsoker standigt
aterforséakra sig om att hon nog inte glémt lasa dorren (tvangshandling). Tankarna och
obehaget kommer dock tillbaka och Kerstin kanner sig tvungen att aka hem igen for att
kontrollera dérren (tvadngshandling). Andra exempel pa jobbiga situationer kan vara att hon
far en tanke om att hon kan ha rakat tappa ut medicin pa golvet som nagot av barnen fatt i
sig. Tanken att orsaka skada skapar obehag. For att ddmpa obehaget kollar hon standigt i
medicinskapet att allt star kvar (tvangshandling). Obehaget sjunker tillfalligt men Kerstin far
tillbaka tvivlen att hon kan ha gjort fel (tvangstankar). Hon borjar rakna tabletterna i paketet
och antecknar varje medicin och réknar hur manga tabletter hon har kvar (tvangshandling).
Kerstin kanner sig lugn ndgon sekund men obehaget kommer tillbaka (tvangstanke). Hon
ringer sin sambo och forklarar 1aget. Sambon séger att hon inte behdver oroa sig for detta
utan han skulle marka ifall det blir fel (tvangshandling). Till detta har Kerstin borjat besvéras
av bilder kring att hennes nyfédda dotter ska fa andningsstopp (tvangstankar). For att dampa
obehaget kollar Kerstin att dottern andas var tionde minut (tvangshandlingar). Till raga pa
detta sa har Kerstin daven fatt tankar att om hon inte kollar andningen pa ett visst satt sa
riskerar hon att missa att dottern kan ha fatt andningsstopp (tvangstankar). Tvanget har blivit
allt mer ritualiserat och Kerstin kanner sig t.ex. tvungen att rékna till fyra varje gang hon gor
en andningskontroll (tvdngshandlingar).

Samir: Radsla for smuts, bakterier, sjukdomar, gift &

ackel

Samir far tvangstankar om att han inte ar ren och att han kan ha blivit smittad med HIV
(tvangstanke). Tanken att han skulle vara smutsig och nedsmittad orsakar obehag. For att
dampa obehaget tvattar han sig (tvangshandling). Obehaget sjunker tillfalligt men Samir far
tillbaka tvivlen att han kan ha kommit at nagot i handfatet som smittat honom (tvangstanke).
Han tvattar sig igen och réknar hur manga ganger han tvalar handerna (tvangshandling).
Samir kanner sig lugn nagon sekund men tankarna och obehaget kommer tillbaka
(tvangstanke). Han ropar pa sin sambo och forklarar laget (tvangshandling). Sambon sager
att han inte behover oroa sig for att blivit smittad. Sannolikheten ar ju minimal att det skulle
finnas nagonting farligt i handfatet (tvangshandling)! Samir lamnar badrummet men gar
igenom i huvudet och forsoker standigt aterforsakra sig om att han inte kommit at nagonting



olampligt (tvangshandling). tvangshandlingarna blir bara véarre och varre och Samir
undviker offentliga miljéer helt och hallet av radsla att bli smittad.

Johanna: Ordning & symmetri

Johanna far en jobbig tanke att porslinet inte star ratt i koksskapen (tvangstanke). Hur hon &n
gor sa kommer hon inte undan den jobbiga tanken att det "inte ar ratt". Tanken om att
obehaget kommer att halla i sig orsakar obehag for Johanna. For att dampa obehaget tar hon
ut allt porslin och forsoker stalla det i ordning (tvangshandling). Obehaget sjunker tillfalligt
men Johanna far tillbaka den jobbiga kéanslan att det inte ar helt ratt (tvangstanke). Hon
kollar porslinet igen och borjar rékna till 10 bakifran och sorterar om tallrikarna
(tvangshandling). Johanna kanner sig lugn nagon sekund men obehaget kommer tillbaka
(tvangstanke). Hon sorterar om igen vilket tar c:a en timme (tvangshandling). Under ett ars
tid har tvanget spritt sig aven till bokhyllan och Johanna lagger ned avsevard tid pa att
bockerna ska sta "ratt". Dessutom far hon en molande oro om hon inte viskar tyst for sig sjalv
"jag vill inte d6" fyra ganger efter varandra varje gang hon gar ut genom vardagsrummet
(tvangshandlingar).

Jan: Tvangstankar om vald, sex, moral & religion

Jan besvaras standigt av tankar om att han ska bega nagot moraliskt fel. Nar han ar
tillsammans med sina syskonbarn far han obehagliga tankar om att han ar pedofil
(tvangstankar). For att minimera risken att han mot sin vilja tafsar pa ett barn
(tvangstankar)sa gar han langa omvéagar for att inte ga forbi ett dagis eller 1agstadieskola
(tvangshandlingar), och han undviker situationer dar han blir lamnad ensam med barn
(tvangshandlingar) eftersom det inte finns nagot satt att bevisa att han inte utfort nagon
sexuell handling mot barnet efterat (tvangstanke). Tankarna snurrar runt och resulterar i
andra obehagliga associationer om att han ar en hemsk méanniska som kanske ar farlig och
valdsam (tvangstankar). Han forsoker distrahera sig fran tankarna (tvangshandling) och
obehaget sjunker tillfalligt men Jan far ater tillbaka tvivlen att han ar en hemsk person
(tvangstanke). Han repeterar bra siffror samt memorerar "bra verser ur bibeln for att
paminna sig om att han ar en god person (tvangshandlingar). Jan kanner sig lugn nagon
sekund men obehaget kommer tillbaka. Han ber sin sambo om aterforsakringar
(tvangshandling) som sdger att han inte behdver oroa sig utan att han ar en god person. Jan
kanner sig lugn for stunden men gar igenom i huvudet och forsoker standigt aterforséakra sig
om att han inte har gjort nagot fel (tvangshandlingar).

Kerstin, Samir, Johanna & Jan i exemplen ovan lider av tvangssyndrom, men symptomen
uttrycker sig olika. Trots att tvangssyndrom alltsa kan se sa valdigt olika ut, kan man se ett
gemensamt monster. Personer med tvangssyndrom far tankar, bilder och/eller impulser som
framkallar obehag (tvangstankar). Man gor sedan nagot for att dampa obehaget
(tvangshandlingar).



Ovrigt om tvingssyndrom

Hur vanligt ar tvangssyndrom?

Forskning har visat att mellan 2 och 3 procent av befolkningen utvecklar tvangssyndrom.
Detta skulle innebé&ra att mellan 180 000-270 000 av alla nu levande svenskar riskerar att
drabbas av tvangssyndrom nagon gang under sin livstid. De allra flesta utvecklar
tvangssyndrom i tonaren eller tidig vuxen alder. Endast en femtedel av de som har
tvangssyndrom har utvecklat det efter 35 ars alder.

Medan endast 2-3% av befolkningen har tvangssyndrom sa har de flesta manniskor liknande
tankar som du har. Det ar alltsa helt normalt att fa jobbiga tankar, bilder eller impulser som
framkallar obehag. Vi kommer i modul 2 & 3 att presentera en fordjupad modell som
forklarar varfor vissa av dessa utvecklar tvangssyndrom.

Varfor uppkommer tvangssyndrom?

Det finns forskning som pekar mot att generna spelar en viss roll vid uppkomst av
tvangssyndrom. Detta betyder inte att man vid fodseln doms till att fa dessa problem. Att
orsaker till viss del &r genetiska &r ingenting konstigt och det betyder inte att de & omdgjliga
att behandla. Det innebér att det finns en storre risk att vissa erfarenheter under livet kan
komma att paverka en pa ett satt som kan leda till att man drabbas av tvangssyndrom. Kort
sagt: gener kan ha gjort dig mer sarbar for att hamna i ett ménster som tillslut gjort att du lider
av det man kallar for "tvangssyndrom".

Uppvaxtforhallanden kan ocksa ha inverkan pa om man utvecklar tvangssyndrom. Ett
exempel pa detta kan vara att man haft extremt hoga krav pa sig under uppvaxten vilket sedan
utvecklats till en 6verdriven radsla for att saker inte ska vara perfekta”. Vara erfarenheter
under uppvaxten verkar alltsa bidra till utveckling av tvangssyndrom.

Aven om det ar relativt oklart vilka faktorer som bidrar till uppkomsten av tvangssyndrom &r
det ur ett KBT-perspektiv inte alls nagot mysterium varfor oro och obehag fortsatter att plaga
en och kanske till och med forvarras med tiden. Beteenden och tankar vid tvangssyndrom &r
mycket lika dem som man upplever vid andra angestproblem. Beteenden och tankar ar nagot
vi kan andra pa, till skillnad fran vara gener och var tidiga barndom.

Sammanfattningsvis uppkommer tvangssyndrom genom samspel mellan arv och miljo.
Uppvaxtférhallanden och vissa gener fungerar som bidragande faktorer for att utveckla
tvangssyndrom. Men varfor fortsatter tvanget trots att man gor sitt basta for att bekdampa det?
| modul 2 & 3 kommer vi att presentera en KBT-modell for tvangssyndrom som forklarar
varfor du ofta fastnar i tvangshandlingar.

Tvanget drabbar ofta dar det gér som mest ont

Inte sdllan kretsar tvangstankarna just kring de saker man vérderar mest i sitt liv. Exempelvis
brukar tankar om vald eller att sara nagon aterfinnas just hos personer som i dvrigt ar valdigt



omtianksamma. Tankar kring att raka skada nagon anhorig drabbar oftast just dem som har
starka band till sina anhoriga. Religiosa tvangstankar drabbar oftast just de personer som
tycker att deras tro &r valdigt viktig. Vi kommer att komma till forklaringar om varfor det blir
sa senare i behandlingen.

Introduktion till tvangsdagboken

Tvangsdagboken ar ett arbetsblad du kommer att fa fylla i varje dag under den kommande
tiden. Den ar till for att vi tillsammans ska fa en battre och tydligare bild av hur just ditt tvang
ser ut. De forsta veckorna kommer besta av att genomfora registreringar.

Var erfarenhet &r att manga patienter kan ibland tanka nagot i stil med "kan vi inte hoppa éver
de har onddiga forberedelserna och BORJA néagon gang?". Att fa sddana tankar under de
forsta veckorna ar helt normalt. Har ber vi dig att lita pa var erfarenhet att behandla
tvangssyndrom. Att du fyller i tvangsdagboken ar helt avgérande for att kunna planera din
behandling. Det ar tvangsdagboken som ligger till grund for att sedan kunna férandra ditt liv!

Som vi namnt tidigare sa kan manniskor med tvangssyndrom ha véldigt olika beteenden till
foljd av sitt tvang. Darfor finns det ingen fardig mall som alla passar in i, utan man far plocka
ihop sin egen.

Under ditt arbete med tvangsdagboken, ar det viktigt att du paminner dig om att den uppgift
du fatt inte ar latt. Du maste darfor vara 6dmjuk mot dig sjalv. Vi ar vanligtvis inte vana att
registrera allt vi gor eller inte gor i vardagen, och det ar inte heller meningen att du ska klara
av att hitta alla dina beteenden forsta dagen. Ge darfor tvangsdagboken lite tid! Du kommer
att bli battre med lite tréning.

Kom ocksa ihdg att det alltid ar battre att skriva for mycket an for lite nar du fyller i din
dagbok. Det gor det namligen lattare for bade dig och oss att verkligen identifiera hur just
dina problem ser ut.

Att fundera 6ver i modul 1-4: Vad gor du for att dampa
obehag?

Ditt uppdrag under denna period &r att forsoka identifiera alla de tvdngshandlingar och
undvikanden du tar till for att dampa obehag. Detta ar inget latt jobb. For att komma igang
kommer du darfor att fa en 1ang lista med exempel till din hjalp.

Vissa av dina tvangshandlingar kanske kan vara svara att finna pa grund av att du har hallit pa
med dem sa lange att de blivit vanor, saker du gér mer eller mindre automatiskt. Vissa
tvangshandlingar kanske du inte heller uppfattar som direkt negativa, eftersom du upplever att
de hjélper dig. Dock kan det vara sa att &ven de mindre jobbiga tvangshandlingarna i langden
kan fa langsiktiga negativa konsekvenser som i slutandan sanker din livskvalitet. Darfor ar det
viktigt att du skriver ner alla beteenden som skulle kunna kopplas till ditt tvang, &ven om du
bara misstanker att de skulle kunna vara det vi kallar for tvangshandlingar. Skriv hellre for
manga beteenden an for fa!



Nar det galler undvikanden sa kan de ocksa vara svara att identifiera, kanske just pa grund av
att du gjort dem under en sa lang tid. Nar du arbetar med att identifiera dina undvikanden, kan
det darfor vara till hjalp att forsoka tanka tillbaka pa vad du skulle vilja gdra men som du inte
gor idag pa grund av ditt tvang.

Ta hjalp av dina anhdriga i kartlaggandet!

Tvangssyndrom inverkar ofta negativ pa relationer med nara och kéra. Inte séllan paverkas
familj och vanner och blir till en del av problemet. Kanske tar du hjalp av nagon nar du
kanner dig osaker pa om du last dorren eller att du verkligen drog ut kontakten till

brodrosten. Varfor blir det sa? Jo, darfor att din van eller anhorig bryr sig om dig och mar
daligt av att se dig osaker eller orolig. For att dampa obehaget gor de sitt basta for att ge dig
aterforsakringar eller kanske tar 6ver hushallssysslor som ger dig obehag. Ibland kan
tvangshandlingarna leda till frustration, dalig stamning och/eller gral. Pa vilket satt kan din
van eller anhorig hjalpa dig i behandlingen? Som vi ndmnde tidigare ar mycket tvang helt
automatiserat och man tanker inte alltid pa nar man utfor tvangshandlingar. Att ha en vén eller
anhorig med som en extra observator kan darfor vart mycket!

Du kommer i hemuppgifterna pa nésta sida att bli ombedd att utse en eller flera stodpersoner
och involvera dem i behandlingen lI6pande. | det forsta steget kan du ta hjélp i att registrera
ditt tvang.

Obs! Ibland &r det inte majligt att skaffa sig en stédperson och det kan ocksa vara sa att din
omgivning inte ar sa involverad i dina tvangshandlingar. Om detta &r fallet sa finns det ingen
anledning att tro att denna behandling kommer fungera samre for dig. Att ha en stddperson ar
en extra tillgang men inte nédvandigt for att du ska fa bra effekt av denna behandling!

Veckans uppgift
| tvangsdagboken (formulér 1) ska du dagligen besvara foljande fragor:

Vad har jag gjort idag for att minska obehag?
Vad har jag undvikit idag pa grund av mitt tvang?
Vad har jag gjort eller haft med mig idag for att kdnna mig saker?

Nar du fyllt i ett arbetsblad ar det mycket viktigt att komma ihag att klicka pa Spara, annars
forsvinner allt du fyllt i!

Nasta gang vi hors ska vi diskutera tvangsdagboken och ge feedback. Kom ihdg att allt inte
behdver vara perfekt forsta gngen!



