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Egenvardsprogrammet for

tvangssymtom

Checklista for narstaende

Denna checklista ar avsedd att 1dsas av de narstdende. Du kan sdnda, skriva ut eller l1anka
listan for dina narstaende.

Mal
Din narstaende far grundldggande information om tvangssymtom samt tips om hur hen
kan hjalpa och stotta dig.

Hur kan jag hjidlpa min nirstaende med tvangssymtom?

Tvangssyndromet ber6r forutom den som har det ocksa personer i hens omgivning. Det
kan vara sorgligt, angestskapande och dven upprérande att som utomstaende betrakta
hur en nérstaende fastnar i sina symtom och tydligt lider av dem.

Nu har din narstaende borjat arbeta aktivt med att minska sina tvangssymtom. Du kan
ocksa hjalpa hen i denna stravan.

| egenvardsprogrammet tillimpas metoderna i kognitiv beteendeterapi. Din narstaende lar
sig att gradvis konfrontera sina tvangstankar utan att ta till olika tvangshandlingar och
olika satt att forsakra sig om saker.

Pa detta sétt lindras gradvis angesten som tvangstankarna orsakar. Den angest som
anknyter till tvangstankarna ar verklig och intensiv. Darfor ar det ocksa viktigt att din
narstdende moter angesten steg for steg i den takt hen sjalv bestammer.

Vad ar viktigt att veta om tvangssymtomen?

Den férsta delen i egenvarden, dér det férklaras vad tvangssymtomen &r, innehaller en
stor mangd anvandbar information. Lds detta for att fa battre forstaelse for din
narstaendes situation.

Du kan ocksa bekanta dig med hela egenvardsprogrammet sa att du vet mer exakt vad
din narstaende gar igenom for narvarande.
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Nedan foljer en lista Gver nagra av de viktigaste sakerna som du bor veta om
tvangssymtomens karaktér.

Den angest som anknyter till tvdngssymtomen ar en verklig upplevelse, dven om
det kan vara svart for en utomstaende att forsta det.

En person som har tvangssymtom kan inte reglera symtomens tvangsmassighet,
och darfor inte upphdra med en viss tvangshandling enbart genom att besluta att
gora det.

Det ar ingens fel att tvangssyndrom uppkommer, och det &r inte fraga om brist pa
viljestyrka. Syndromet utvecklas, om det ar meningen att det ska utvecklas.

For utomstdende verkar tvangssymtomen ofta absurda. Ocksa den som har
symtomen kan inse det absurda i sina symtom, men enbart detta ar inte till hjalp
for att bli av med dem.

Ménniskan ar inte det samma som hens tvangssymtom. Hen &r sig sjélv, trots att
symtomen paverkar hens beteende.

Tillfalliga bakslag i tillfrisknandet hor till saken, och det finns ingen anledning att
oroa sig Over dessa. De ar inte en anledning att ge upp behandlingen

Aven om tvdngssymtomen inte &r viliestyrda kan man paverka dem genom aktivt
arbete. Symtomen och det vardagliga valbefinnandet kan paverkas i vasentlig
grad.

Du kan stotta din ndrstaende i hens arbete att 6vervinna tvangssymtomen

Beratta pa ett sakligt satt vilka kdnslor hens symtom vacker i dig. Anklaga inte din
narstdende for hens symtom.

Uppmuntra din narstdende och inge mod. Uppmarksamma dven framgangar som
verkar sma Din narstaende har arbetat for dem mer an du ens kan ana.

Lat din narstaende goéra framsteg i 6vningarna i den takt hen bestammer. Jakta
inte hen. Du kan &nda uppmuntra hen att géra 6vningarna regelbundet.

Arbetet for att lindra tvangssymtomen ar kravande. Under behandlingen kan din

narstdende vara till exempel mer irriterad 3n normalt. Forsok vara forstdende i
dessa situationer.
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Stress forvarrar symtomen. Forsok i ovrigt att halla livssituationen stabil under
behandlingen

Under exponeringsovningarna forsoker din ndrstdende sannolikt forsdkra sig om
att det inte finns nagon fara. Du kanske ocksa sjélv vill forsdkra dig om saker.
Forsdkrande ar dock en form av att undvika angest pa samma satt som
tvangshandlingarna. Du ska séledes inte forsédkra din narstdende om saker under
exponeringsdvningarna eller senare.

Forbjudet forsékrande under exponeringarna ar till exempel: "Ingen fara. Du har
inte skadat/ar inte pa vag att skada nagon", "Det &r inte farligt" och "Inget ont
kommer att hdnda". | stallet maste du bara konstatera: "Jag kan inte veta om nagot
ar pa vag att hdnda, men vi hoppas pa det basta" eller "Du haller pa och lar dig att
dessa risker maste tas i livet". Det har kan Iata konstigt, men genom att agera pa
detta séatt hjalper du din narstdende mest.

Om din narstaende vill avsluta arbetet kan du uppmuntra hen att fortsatta. Ni kan
till exempel tillsammans fundera 6ver varfor hen ursprungligen paborjade det har
egenvardsprogrammet. Darefter kan ni fundera pa vad hen fram till i dag uppnatt
genom programmet och vad hen annu vill uppna.
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