:JJ& Region Stockholm

Tvangsproblematik
Vad &r tvang?

Tvangstankar ér dterkommande tankar som dr odnskade och pdtréngande.
Ofta vacker tankarna Aangest eller starkt obehag. Innehdllet i tankarna kan
variera men vanliga tvangstankar handlar om smuts/bakterier, tankar om aftt
rdka skada andra eller sig sjdlv, om att saker maste vara pd ett speciellt
satt/kannas "ratt” eller tankar kopplade till specifika tur- eller otursnummer.

Tvangstankar hdnger ofta ihop med det som kallas for tvéangshandlingar.
Tvangshandlingar innebdr att man aktivt forsdker bli av med sina tvangstankar
och dngesten/obehaget man kdnner genom att utféra olika typer av
beteenden. Det kan ftill exempel vara att man kollar att dérren &r 1&st
dverdrivet ménga génger, tvattar hdnderna ofta, ordnar eller flyttar saker i
hemmet tills det kadnns "ratt” eller att man upprepar vissa fraser tyst for sig sjalv.
Tvangshandlingar kan med andra ord vara synliga, alltsé& att andra ser vad vi
gor, eller osynliga, alltsd att det &r ndgot vi gor inuti vart huvud.

Vanliga typer av tvéngstankar:

e Tankar om smuts/bakterier/smitta.

e Tankar om att man kommer skada sig sjalv eller ndgon annan.

e Tankar om att man kommer drabbas av otur.

e Tankar om att andra kommer réka illa ut p& grund av ndgot man sjalv
gjort eller inte gjort.

e Tankar om att man kommer orsaka till exempel brand/inbrott.

e Tankar med sexuellt innehall.

e Tankar om att saker mdste vara pd ett visst satt/kdnnas precis ratt.

K&nner du igen dig i ndgra av tankarna? Vilkka d&?2
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Vanliga typer av tvédngshandlingar:

e Konfrollera dorr/spis/vattenkran flera génger om.

e Duscha eller tvatta hdnder dverdrivet [dnge, mdanga gdnger eller pd
specifikt vis.

e Upprepa samma beteende flera génger for att man kénner sig tvungen,
till exempel séga samma fraser eller tfrycka av och pd en knapp.

e Ordna eller flytta p& saker tills det kdnns "ratt”.

e Rabblaritualer eller siffror for sig sjalv.

e Be andra om d&terférsakring, till exempel frdga om man gjort ratt flera
gdnger.

Kdnner du igen dig i ndgra av tvangshandlingarna? Vilka?

Hur vanligt ar det?

Ungefdr 0,5 - 2 % av barn och ungdomar uppfyller kriterier f&r diagnosen
tvAngssyndrom. Det innebdr att en har tvdngstankar och/eller
tvéngshandlingar och att dessa tar upp mycket av ens tid eller stdller till med
besvar till exempel i skolan, med vanner eller hemma.

Det &r vanligt bland bé&de barn, unga och vuxna att en har tvéngsliknande
tankar och/eller handlingar utan att uppfylla kriterier fér diagnos. Det ar inte
konstigt eller farligt att ha det. Ibland férsvinner dessa av sig sjalvt utan att man
gor ndgot &t det. Men om det ér s& att tankarna och/eller handlingarna stdller
till med besvar eller tar tid frdn annat som man hellre skulle goéra ér det viktigt
att man fér hjalp!
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Tvangscirkeln

For att forstd varfér man kan fastna i tvéngstankar och tvédngshandlingar kan
man beskriva det som en cirkel. Ofta bdrjar det med pdatrdngande tankar,
ibland triggas det av ndgot, ibland dyker de upp av sig sjdlv. Tvéngstanken
vacker &ngest eller obehagskdnslor. Eftersom vi oftast vill att dngesten ska
minska s& snabbt som majligt gor vi ndgot vi ténker kommer f& tvéngstanken
att férsvinna - en tvéngshandling.

| stunden leder tvéngshandlingen fill att tvéngstanken lugnas och &ngesten
minskar, vilket k@nns sként! P& 1&ng sikt kan det dock bli s& att tvéngstanken
kommer tilloaka och att tvdngshandlingarna o&kar. Samtidigt bekraftar
tvAngshandlingen att tvangstanken (som ju ofta ér orimlig) har ndgot sant i sig,
eftersom man maste goéra tvangshandlingen for att tvangstanken inte ska
intraffa. Det har kallas for tvéngscirkeln.
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Trigger: till
exempel 6ppnar
en dorr

Tvangstanke: till
exempel tank om
jag blir sjuk av
bakterier pa
handtaget

Angest minskar i
stunden.

Utfor
tvangshandling,
till exempel
tvattar handerna
overdrivet lange.

Behandling mot tvang

Den vanligaste behandlingen vid tvéingsproblematik kallas fér exponering med
responsprevention (ERP). Exponering innebdr att man i sma steg dvar pd att
uts@tta sig for sina jobbiga tankar. Responsprevention innebdr att man
samtidigt dvar pd att INTE utféra tvéngshandlingarna som man ofta far lust aft
gora for att minska dngesten som tvangstanken vaécker. Nar man arbetar med
ERP tar man ett steg i taget som planeras pd& férhand fillsammans med ens
psykolog. Man bérjar med att dva pd det som kdnns lite mindre |&skigt for att
sedan gradvis utmana sig med tankar och situationer som vacker lite mer
Angest!
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Anledningen till att géra pd detta vis ér for att |[dra hjérnan och kroppen att
tvéngstankarna faktiskt &r ofarliga och att vi kan hantera den &ngest som
kommer utan att behdva ta till tvédngshandlingar. P& 1&ng sikt leder det ofta Hill
att bdde tvéngstankarna och tvdingshandlingarna blir fé&rre och att vi f&r mer
tid dver fill annat som ar viktigt fér oss!

Har du ndgra idéer p& hur du skulle kunna éva pd exponering med
responsprevention?g Vilka tvdngshandlingar skulle du till exempel kunna éva
pd att inte géra?




