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Inledning

For att forstd det har traningsprogrammet &r det viktigt att du vet vad
tvangssyndrom egentligen &r for nagot. Det finns nagra svara ord i
texten, men det finns alltid en forklaring
till dem, direkt efter orden.

N&r man har tvdngssyndrom har
man tvangstankar eller gér
tvdngshandlingar eller b&de och.

Tvangstankar kan vara tankar om att
laskiga saker ska handa eller att man hela
tiden kanner sej orolig utan att egentligen
veta varfor. Oroskénslan gar inte att fa
bort. Det kan ocksa vara tankar om att
saker maste sattas pa vissa bestamda
stallen eller i en viss ordning for att det
ska kannas ratt eller att man inte har
gjort saker pa ratt satt.

Tvangshandlingar ar att gora vissa
saker for att det kanns som om man
maste gora dem. Det skulle k&nnas
véldigt obehagligt att lata bli. Aven om
det kdnns bra att géra de har sakerna,
eftersom de tar bort eller minskar tvanget,

sa minskas det bara for en liten, liten &
stund. Handlingarna kan till exempel vara

att tvatta handerna valdigt manga ganger

eller att kolla manga ganger att man har gjort ndgot pa ratt satt. Man
kanske maste ga tillbaka till skolan flera gdnger efter skoldagens slut
och s&ja hej da till personalen, trots att man vet att man redan gjort
det.

Om man har tvdngssyndrom kan det vara kul att hora att de som jobbar
med att hjélpa manniskor med tvang har lyckats géra manga manniskor
battre genom att behandla dem med beteendeterapi.

Beteendeterapi betyder att man far hjélp att &ndra sitt beteende, sitt
satt att vara, till exempel att man forsoker 13ta bli att tvatta handerna

o o o - o
sa manga ganger. Beteendeterapi kan man fa av terapeuter (det uttalas
terrapefter). S& kallas de som hjalper folk att bli av med tvangssyndrom
och andra problem. Man kan ocksa tréna sjalv, alltsd vara sin egen
terapeut. D3 kallas det sjalvbehandling. Det &r det som det har
traningsprogrammet handlar om.



Nu borjar vi!

Om du lar dej lite om
tvangssyndrom och férstar
att det ar en sjukdom som
du kan bli av med (oftast
helt och hallet), kommer du
att ha lattare for att I3ta bli
att géra tvangshandlingar
och lara dej olika satt

att hantera besvarliga
tvangstankar.

Forskning har visat att ett
mycket effektivt satt att bli
av med tvangssyndrom, &r
att lara sej att std emot sina
tankar. Ett satt att trana

till exempel fér den som

ar livradd foér att smutsa
ner sej, ar att halla ndgot
smutsigt i hdnderna och sedan |3ta bli tvdtta sej pa tre timmar. Man lar
sej alltsa att lata bli sina invanda tvangsmassiga handlingar.

Nar vi har satt ihop det har traningsprogrammet har vi anvant ny
kunskap om vad som hénder i hjarnan ndr man har tvangssyndrom. Vi
berattar lite mer om det senare.

Det hér tréningsprogrammet innehaller tre steg:

Steg 1: Forstd att jobbiga kanslor ar tvangstankar.

Steg 2: "Det &r inte jag, det &r mitt tvadngssyndrom.”

Steg 3: Smita forbi tvanget genom att géra ndgot helt annat.
Resultatet av att arbeta med de tre stegen: du bryr dej mindre om
ditt tvang.

Malet &r att du ska jobba med de har stegen varje dag.

Att skriva

dagbok

Det ar bra om du kan skriva dagbok om ditt traningsprogram. Du
behdver inte skriva s& mycket, skriv bara om nér du lyckas med nagot.
Skriv dven om du tycker att du bara har lyckats med ndgot litet. Det &r
valdigt roligt for dej att kunna titta i din dagbok och se vilka framsteg
du har gjort, &ven om de &r sma. Fér du kommer att géra stora
framsteg, s& smaningom, det &r sdkert! Och m&nga sma framsteg blir ju
tillsammans ett stort!



STEG 1:

Forsta att jobbiga kanslor ar
tvangstankar

Det viktiga forsta steget ar att du lar

dej forstd att dina tankar som k&nns

sa jobbiga, ar tvangstankar. Att dessa
patrangande tankar och kanslor ar en
sjukdom. For att det ska fungera att tanka
sa, maste du anstranga dej. N&r tvanget
kommer ska du tanka: “Det har ar en
tvangstanke; den har kanslan av att jag
madste, &r tvangsmaéssig”.

Vi vet att det kan vara svart med de
h&r jobbiga tankarna och tvanget,
som s3 envist tranger sej in i ditt
medvetande, men vi vet att det har
traningsprogrammet fungerar. Det ar
manga som har blivit battre genom att
anvanda det.

Malet for steg 1 &r att ldra dej att dopa
om dina patréangande tankar och tokiga
saker; att kalla dem tvangstankar och
tvangshandlingar - och att géra det
bestamt. Tréna till exempel pd att sdja:
"Jag varken tror eller kanner att mina hander ar smutsiga, min hjarna
bara tror att mina hander ar smutsiga.” Eller: “Jag behdver inte tvatta
handerna. Det bara kdnns som om jag maste tvitta handerna.”

Du kan gbra pa@ samma satt med andra tvangstankar och
tvangshandlingar, om du till exempel alltid maste kolla att du har I3st
dérren, har svart att sluta borsta tdnderna eller &gnar dej at onddigt
raknande.

Vad har du for tvadngstankar eller tvangshandlingar?

Genom forskning vet vi numera att tvanget beror pa en forandring

i hjarnan. Genom att kalla tvanget for vad det verkligen &r

- tvdngstankar och tvangshandlingar - kan du bérja forsta att de
egentligen inte ar vad de verkar vara. De ar helt enkelt falska
meddelanden frén hjarnan. Hjdrnan skickar ju ut en massa
meddelanden till kroppens alla delar, till exempel att du ska rycka
bort din hand fr&n nagot hett. Tank vilken tur att vara hjarnor har den
funktionen!



Men nér vi har tvdngssyndrom &r det som om vissa av dessa
meddelanden inte gar att stédnga av. Vi forsatter att kolla att dorren &r
|ast, fast vi egentligen vet att vi har l3st. Eller sa fortsatter vi att borsta
tanderna fast vi egentligen vet att vi ar klara. Funktionen att ndgot ar
fixat och klart funkar liksom inte.

Det &r viktigt att komma ihag att det inte racker med att bara forsta

att de besvarande kénslorna &r tvangstankar eller tvdngshandlingar

for att de ska forsvinna. Det &r till och med s3 att det sémsta du kan
gora ar att forsoka fa dem att forsvinna! Det fungerar inte, eftersom
tvangssyndrom beror pa en férandring i din hjérna som du inte kan
bestdmma &ver. Du kan heller inte ra for att du har féréndringen i
hjarnan. Det ar inte konstigare dn att ha diabetes. Diabetes ar en vanlig
sjukdom, som gor att man inte kan ata vad som helst, man maste hela
tiden veta vad maten innehaller. De flesta maste ta insulinsprutor flera
ganger om dagen och far inte &ta godis.

Vad du ddremot kan bestdmma over, &r hur du reagerar pa tankarna.
N&r du vet att det &r tvang kan du férsta att, hur verkliga tankarna &n
kanns, sa ar de inte verkliga. Du kommer att lara dej att motstd dem.

Forskningen om tvangssyndrom har ocksa visat att man genom
beteendeterapi faktiskt kan andra tillbaka forandringarna i
hjarnan. Men det kan ta veckor eller till och med manader! Det
kraver alltsd tdlamod och envisa anstrangningar fran dej. Att férsoka
fa tvangssyndromet att forsvinna pa ndgra sekunder leder bara till
besvikelse, uppgivenhet och stress och det férvarrar bara sjukdomen.
Tvanget gar att kontrollera, hur starkt och jobbigt det an &r!

De fdljande tva stegen i traningsprogrammet &r till fér att lara dej nya
satt att reagera pa tvanget.



STEG 2:

"Det ar inte jag, det ar mitt
tvangssyndrom.”

Det finns en mening som det &r bra om du rabblar fér dej sjélv da
och d&: "Det &r inte jag, det &r mitt
tvangssyndrom.”

Den meningen ska paminna dej om att
tvangstankar och jobbiga kanslor &r falska
meddelanden frén hjarnan, fast de kanns
sa otroligt starka och verkliga.

Men om man vet att tanken ar meningslos,
varfor 1dter man sej paverkas av den?
kanske du fragar.

S8 har ar det: Kénslan och oron beror
pa en férandring i hjarnan. Det &r
tvdngssyndrom - en sjukdom.

Hjérnan &r en otroligt kranglig sak. For att

gora det lite enklare kan man sdja att det

funkar sd har: I en hjarna utan tvadngssyndrom skickas ett meddelande
om att ndgot &r fel, till exempel: "jag &r inte ren om hénderna”. Sa fort
man har tvattat handerna kommer det ett nytt meddelande om att “nu
ar allt okej igen”.

I en hjarna med tvangssyndrom kommer aldrig det dar meddelandet att
"nu &r allt okej igen”. Det &r da jattesvart att sluta att tvatta handerna!

Men det gar alltsd att fordndra sin egen hjidrna sa att den funkar
battre! Visst ar det otroligt?

Det gar inte att bli av med tanken pa en gédng, men du behéver for
den skull inte bry dej om den. Du ska istallet vara olydig! Lyssna inte
pa tvanget! Latsas att tvanget &r ndgon som tjatar pa att du ska géra
nagot du inte har lust med och som du ténker strunta i!

Du vet nu vad tvanget &r, det &r falska meddelanden fran hjérnan som
beror pa en sjukdom som heter tvdngssyndrom. Anvdnd den kunskapen
for att 13ta bli att lyda tvdnget.

Kdnna igen och acceptera
Genom att vara forberedd pa din speciella tvangstanke kanner du igen
den sa fort den dyker upp och kan genast forsta att jobbiga kanslor ar



tvangstankar. Du vet att det "bara &r min idiotiska tvangstanke. Den
betyder ingenting. Det ar bara min hjarna. Jag behdver inte bry mig om
den.” Sluta att varje gang reagera pa tvangstanken som om den var ny
och ovantad. Vagra att bli chockad av den! Vagra bli ledsen av den!

Dessutom ar det viktigt att du accepterar dina kanslor. Du ska inte slésa
energi pa att straffa dej sjalv for att du har obehagliga kénslor. Du vet
ju att tankarna kommer for att du har en férandring i hjérnan. Det ar
meningslost att du ar arg pa dej sjdlv bara for att du lider av en
sjukdom.

Om du &nda lyder tvé’mget, ska du veta att det bara kanns battre en
valdigt liten stund, ndsta gang du lyder tvanget blir angesten bara
varre. Det &r den viktigaste laxa en person med tvdngssyndrom maste
lara sej.

Har du lart dej?



STEG 3:

Smita forbi tvanget genom att gora
ndgot helt annat

Nu ar dar dags for det verkliga arbetet. Du ska géra saker som hjarnan
i vanliga fall gor enkelt och alldeles av sej sjalv, till exempel meddela att
"nu ar allt okej igen”.

Du ska 6va pa att ga forbi tvanget genom att tanka pd ndgot annat,
dven om det bara blir ndgra minuter. I bérjan kan du vélja nagon
speciell sak att gora istéllet fér dina tvangshandlingar.

Vad har du fér tvangshandlingar? Har du till exempel svart att

sluta skolja haret efter att du har tvéattat det? I stéllet for att lyda
tvangstankarna som séjer att du ska fortsatta skélja haret, kan du till
exempel ldsa en serietidning eller bok, beratta en historia fér nagon i din
familj, mala, lyssna p& musik, spela dataspel,
sticka eller spela fotboll. Det viktiga ar att du
véljer nagot du tycker &r kul!

S8 har:

1. Nar tankarna kommer kallar du dem
tvangstankar eller inre tvang.

2. Sen tanker du att de beror péd att du
lider av en sjukdom - tvdngssyndrom.

3. Sen smiter du forbi tvdngstankarna
genom att gora ndgot helt annat.

Du dvar alltsa in ett satt att styra dina tankar
at ett annat hall &n tvanget vill. Tankarna

ska inte langre kunna styra vad du gor. Du
bestammer sjdlv vad du ska goéra i stallet for
att vara som en robot som I3ter sej styras av
tvanget.

Vi pdstar inte att det &r Iatt att smita forbi
tvangstankarna genom att géra nagot helt
annat. Men det &r bara genom att motsta
tvanget som du kan foréndra din hjérna och,
sa smaningom, lindra de jobbiga kénslorna.

Som en hjalp har vi hittat p& en 15-minutersregel. Den gar ut pa

att du ska lata en viss tid ga - helst minst 15 minuter - innan du ens
funderar pa att géra det som tvanget vill. Nu kanske du ténker att du
inte vill vara med pa det héar traningsprogrammet ldngre for att du tror



att det inte kommer att funka, men det gar att gora lite i taget. I borjan,
eller nar tvanget kénns sarskilt stort, kan det vara bra att ta en lite
kortare tid, kanske 5 minuter eller annu mindre.

Sattet att tanka ar alltid lika: du ska aldrig géra det som tvanget vill
innan det gatt lite tid. Tiden ska du anvénda till att fundera pa att du
inte kan ra for tvanget och pa vad du ska goéra for roligt eller mysigt
istallet for att géra en tvangshandling.

N&r den bestdmda tiden har gatt fragar du dej sjélv om det kdnns
mindre jobbigt. Aven om det bara kinns pyttelite mindre jobbigt,
sa ar det bra.

N&sta gang tvanget kommer prévar du att vanta lite langre &n forra
gangen. Ju lingre du vintar, desto mindre blir tvdnget nista
gang. Det &r jobbigt att std emot tvdnget men det ger resultat. Visst &r
det fantastiskt? Nar det kanns jattejobbigt att kimpa emot tvanget kan
du tdnka pa att medan du kdmpar, lidker din hjirna!

M3let for 15-minutersregeln &r att klara av att vanta 15 minuter eller
mer innan du gér det som ditt tvang vill. Kanske kan du snart vanta i 20
eller 30 minuter, kanske &nnu mer, men du har kommit jatteldngt bara
du klarar att vanta 5 minuter innan du gér som tvanget vill.

Om du vill kan du skriva upp hur 18ng tid du klarar av att vanta varje
gang, sa ser du hur det gar battre och béattre. Ibland kanske det inte gar
lika bra, men det gor inget, huvudsaken ar att du kampar!

Om du 6var pa det har kommer du snart att marka att tvanget
forandras. Det blir mindre och det kénns inte lika jobbigt att kampa
mot det. Till slut kdanns det som om du inte alls behdéver gbéra det som
tvanget vill.

Ibland blir tvanget for starkt, och du gor en tvdngshandling. Men for

den skull far du inte straffa dej sjdlv. PAminn istéllet dej sjélv om att

"jag tvattar inte handerna for att de ar smutsiga, utan for att jag har

tvangssyndrom. Tvanget vann den har matchen, men nista gang ska
jag halla ut langre.” Du skriver liksom upp i hjdrnan, ditt minne, hur

det kandes att ge efter for tvanget och att det var fel att ge efter for
tvanget.

H&ar kommer ett tips for dej som maste kolla manga gdnger att du har
gjort saker ratt, till exempel att du har 18st dérren: Férsok att fran
bérjan 18sa dérren extra uppméarksamt och medvetet och ténka “dérren
ar 13st nu, jag ser att den &r 13st”. P& det sattet spelar du in en tydlig
bild som du kan tédnka pa nér tvanget att kolla I8sningen en gang till
dyker upp. D3 &r det lattare att tdnka "Det dar &r en tvangstanke. Det
ar ett tvdngssyndrom. Det &r inte jag - det &r bara min hjarna”. Da &r
det ocksa lattare att smita forbi tvdnget genom att géra ndgot annat.



Resultatet:
du bryr dej mindre om ditt tvang

Om du 6var flitigt pa det har traningsprogrammet kommer du sa
smaningom att bry dej mycket mindre om ditt tvang. Det blir som att
kunna strunta i nagon som retar dej. Man brukar sdja att man kan I3ta
retsamma ord rinna av sej som vattnet pa en gds. (En gas blir aldrig vat,
trots att den &r i vattnet. Fjadrarna &r s feta att vattnet bara rinner av.)

Jobbar du ordentligt med alla de tre stegen i trdningsprogrammet
kommer du dessutom att komma mycket langre &n om du bara 6var pa
ett steg. Det ar ungefar som att 1+1+1 tillsammans skulle bli 10 istallet
for 3.

Du ska tanka pa tvanget som en motstdndare i en kampsport. Tvanget
ar mycket starkt. Star du bara rétt upp och tar emot ett anfall frén
tvanget i dess fulla kraft blir du nedslagen varje gang. Du maste istéllet
kliva &t sidan, gora en kringgaende rérelse och ga vidare och géra
nagot annat. Du maste ldra dej att halla huvudet kallt i kampen mot

en kraftfull motstandare! Genom att bestdmma 6ver dina handlingar
bestdmmer du ocksa éver ditt tdnkande - och ditt liv. Dessutom laker
din hjarna!

Lycka till! Vi tror pa dej!




