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Vad ar tvang?

Alla kan ha tvangsliknande tankar och idéer ibland, det ar nagot som ar vanligt
under uppvaxten. Det ar vanligt att kanna att man behdver dubbelkolla saker
ibland, sdsom att man last ytterdorren eller att gora pa ett visst satt for att undvika
otur, olyckor eller sjukdom. Det kan ocksa vara sa att det kdnns som att man
behdver upprepa vissa saker t.ex. tvatta handerna, rakna, badda eller ordna sitt
rum pa ett visst satt.

Vad ar tvangstankar for nagot?

En tvangstanke kan komma plotsligt och kan kannas patrangande, obehaglig och
skrammande. Tvangstankarna kan vara tankar och fantasier som kommer fast
man inte vill. De kan vara svara att styra och vacker kanslor av skuld, skam och
ackel. Man kan exempelvis ha tvangstankar om sex, att skada andra eller om att
nagon man star ndara kommer att bli skadad eller d6. Det ar ocksa vanligt att vara
valdigt radd for bakterier eller att bli smittad av olika sjukdomar. Tvangstankar ar
ofarliga men obehagliga. Ofta ar det sa att ju mer man forsoker fa bort dem, desto
mer kommer de. Tankar ar bara tankar, att man tanker nagot betyder inte att det
ar sant eller kommer att handa.
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Vad ar tvangshandlingar/beteende fér nagot?

Tvangstankar vacker starka kanslor av obehag och kan leda till tvangshandlingar
- att man gor olika saker i syfte att minska det inre obehaget. Tvangshandlingarna
kan exempelvis vara att rakna saker, rabbla ett visst ord tyst for sig sjalv eller att
ordna saker pa ett visst satt tills det kdnns bra och det inre obehaget minskat.
Andra tvangshandlingar kan vara att tvatta handerna mycket ofta, dra av har eller
kanslan av att behdva kontrollera saker. Ibland kan det kdnnas som att dven andra
behdver kolla eller saga saker for att obehaget ska minska. Det ar vanligt att man
boérjar fraga om det, t.ex. "inte kommer du do, eller bli sjuk?”. Oftast kdnns detta
bra for stunden men gor ofta att obehaget kommer tillbaka om en stund eller
nasta dag igen. Ibland kan det vara svart att skilja pa vad som ar en ritual, vana
eller ett tvang.
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Ett satt att forklara hur kanslor och tvangshandlingar/beteenden hanger ihop ar
med angestkurvan ovan. Kanslan av obehag/angest dkar snabbt. Den kanns ofta
skrammande och det kan kannas som att den bara kommer fortsatta 6ka och
aldrig ta slut. For att hantera denna kansla gor vi en tvangshandling. Handlingen
far den obehagliga kanslan att minska. Om vi hade stannat kvar i
obehaget/angesten hade vi markt att den bara ¢kar en stund for att sedan borja
minska och férsvinna av sig sjalv.
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Tvangssyndrom (OCD)

Nar tvanget tar mycket tid och paverkar hur man fungerar i det dagliga livet kan
det bli mer problematiskt. Da kan tankarna och handlingarna ta alltmer tid fran
saker som man Vvill eller behdver gora tex. sova, ga i skolan eller vara med
kompisar. Oftast har man da en starkare oro eller obehag och det kan kannas
valdigt svart att bryta eller sluta. Om detta tar for stor plats av ens liv s kan det
kallas for tvangssyndrom (OCD, obsessive compulsive disorder).

Tvangssyndrom kan besta av bade tankar och handlingar/beteenden och de kan
andras over tid. Ofta kan man ha perioder helt utan tvangstankar och
tvangshandlingar, ibland forsvinner dessa aven av sig sjalv. Det ar vanligast att ha
bade tvangstankar och tvangshandlingar. En del personer kan besvaras av enbart
tvangstankar. Det ar viktigt att komma ihag att tvangstankar ar just tankar, aven
om de kanns starka i stunden betyder det inte att ndgot hemskt kommer att
handa.

Tvangsfallan

Situation som viacker angest/oro

- tvangsimpuls

— BTN —

Tills nasta gang... Som skapar...
Oron kvarstar

[ ]
2 I Obehag, angest, radsla,
Angest och radsla minskar oro, panik

For att... Vilket leder till...

L Tvangshandling A
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Du ar inte ditt tvang e ———————————

Det ar viktigt att veta att du inte "ar tvang” eller "ar OCD". Tvanget ar de tvangstankar
du har eller de tvangshandlingar du gor. For vissa ar det hjalpsamt att tanka pa tvang
som ett monster. Monstret ger dig tvangstankar och far dig att gora vissa saker, aven
om du inte villl Varje gdng du lyssnar pa monstret vaxer det sig starkare, det ar som att
du matar monstret. Innan man bdrjar utmana monstret kan det vara bra att ha lite
strategier for att sta ut, vilket det star lite mer om har nedanfor.

Nar ni kanner er redo ar det viktigt att komma ihag tva saker:
1. Monstret ljuger alltid
2. GOor alltid tvartemot det monstret sager

Bli uppmarksam pa vad som paverkar ditt maende

Att lara kanna vad som pdverkar ens tankar, kanslor och 6kar tvangstankarna eller
tvangshandlingarna kan vara mycket hjalpsamt for att pa sikt kunna minska dem.
Saker som kan paverka ens mdende kan vara exempelvis hunger, trotthet, fysisk
sjukdom, att ha traffat for mycket/for fa personer under dagen eller att ha gjort
for mycket eller for lite aktiviteter. Stress och andra problem i livet

kan ocksa paverka svarigheter med tvang.
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Om att sta emot och vara kvar med obehag
Det kan kannas nastintill omajligt att vara kvar med obehaget som tvanget ger
i borjan - men det gar! Det kan kdnnas som att oron och obehaget kommer att
bli jattestarkt och halla i sig lange. Faktum ar att obehaget kommer att na en
viss niva, for att sedan klinga av och férsvinna. For varje gang du lyckas sta
emot tvanget, kommer ditt obehag att minska litegrann.

Trana pa att vara kvar med obehag

Till en boérjan kan man foérsoka att stegvis oka tiden mellan kanslan och
impulsen att jag "maste ” gora tvangshandlingen. Lyckas du med detta, har du
kommit en bra bit pa vagen.

Bestam dig for hur lange du ska borja tréna pa att vara kvar med obehaget.
Stall en klocka och sysselsatt dig med ndgonting annat medan du later

tvangstanken/handlingen vara. Nar klockan ringer och tiden gatt, och nar
tvangstanken/handlingen dyker upp igen, 6kar du tiden litegrann och gor pa
samma satt igen. Genom att vara kvar med obehaget kommer kanslan och
impulsen av att du maste minska obehaget bli lite svagare for varje gang!
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Det ar viktigt att ta hand om sig sjalv genom att ata, sova och réra pa
sig. Om man hittar strategier for att ma lite battre i vardagen kan det
bli Iattare att halla tvangstankarna och tvangshandlingarna pa avstand.
Vad kan vara hjalpsamt nar det uppstar stunder med tvangstankar?
Vinn tid genom att hitta strategier for att lugna dig sjalv, trétta ut dig

Qch/eller distrahera dig. j

ﬂur kan jag distrahera mig? \

e Fokusera pa dina andetag. Kdnn dem och rékna dina andetag.

e Spann en kroppsdel i taget, rakna langsamt till 10, slappna av
och spann nasta kroppsdel (handerna, fétterna, laren, ansiktet
och sa vidare).

e Uppmarksamma din omgivning, beskriv en sak som du kan se,
hora, kanna eller dofta.

e Ring och prata med en foéralder, van eller en hjalplinje.

e Spela ett mobilspel.

e Lyssna pa musik du tycker om.

e Seen film eller serie.
\ e Rita av nagonting i detal;. /
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Saker jag kan testa medan jag tranar pa att vara kvar med/utmana tvanget:
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Kontaktuppgifter
Barn- och Ungdomsentrén, BUE
Ni kommunicerar enklast med oss pa BUE via 1177.se

(skanna QR-koden nedan)
Dar har ni mojlighet ta kontakt via chatt samt formular ”Kontakta mig”

Alternativt kontaktar ni oss per telefon: 060-67 76 00

Besoksadress BUE
Torggatan 4, Sundsvall

Nygatan 8C, Ornskéldsvik

Vi finns dven pd Instagram
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