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Egenvardsprogrammet for

tvangssymtom

Ovning: Mina egna symtomkedjor

Denna 6vning innehaller tva delar. | den forsta delen lar du dig att observera
symtomkedjorna i din vardag. | den andra delen lar du dig att kombinera dessa
symtomkedjor till stérre symtomhelheter.

Samtidigt valjer du de malsymtom som du borjar bearbeta i det hdr egenvardprogrammet.

Mal
Du forstar dina symtom béattre och vet vilka symtom du ska borja arbeta med.

Anvisning

Se exempelkedjan nedan och boérja utifran denna reflektera 6ver dina egna handlingar nar
ett tvangssymtom uppkommer. Under évningens gang hittar du dven tips pa hur du ska
arbeta med symtomkedjorna.

Del 1: Mina egna symtomkedjor

Tidigare identifierade du vilka tvangstankar du far och vilka tvangshandlingar, dvs. s
kallade ritualer, du utfér. Fundera harnast dver vilken typ av symtomkedjor som bildats
kring dessa.

Bilda nu symtomkedjor av tvangstankarna och tvangshandlingarna du identifierat.
Anteckna for dina huvudsakliga symtom hur symtomkedjan framskrider. Till exempel:

Utlosande faktor: Tvangstanke: Ritual: Fruktad
P o . o konsekvens:
Attgainien Jag far bakterier Handtvatt i
offentlig lokal fran dorrhandtaget 15 min. Jag blir allvarligt
siuk

Y

E—

)

Sidal1/4



http://www.mielenterveystalo.fi

@ Mielenterveystalo.fi

Utlésande faktor: Tvangstanke: Ritual: Fruktad
konsekvens:
Utlosande faktor: Tvangstanke: Ritual: Fruktad
konsekvens:
Utlésande faktor: Tvangstanke: Ritual: Fruktad
konsekvens:
Utlésande faktor: Tvangstanke: Ritual: Fruktad
konsekvens:
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Del 2:: Kedjor av malsymtom

Manga tvangstankar och ritualer anknyter till ett gemensamt tema.
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Att till exempel undvika dérrhandtag, mynt och offentliga toaletter, dverdriven handtvatt
och desinfektion samt att soka bekraftelse fran en Idkare om sin egen hélsa ar relaterade
till temat radsla for smitta. Alla kan saledes slds samman till en enda symtomhelhet som
kan kallas rédsla att bli smittad av nagot.

For denna symtomhelhet kan en separat symtomkedja bildas pa samma satt som for
enskilda symtom.

| detta egenvardsprogram ligger fokus pa att bearbeta 1-3 av dessa kedjor. Dessa
symtom kallas malsymtom.

Du behdver inte oroa dig, om du marker att dina tvangssymtom anknyter till flera an tre
teman. Med tiden blir resultaten som uppnatts i egenvardsprogrammet vanligare sa att de
ocksa paverkar dina andra tvangssymtom.

Valj nu 1-3 malsymtom for dig sjalv. Det I6nar sig att som malsymtom vilja de
tvangssymtomkedjor som paverkar dig mest negativt.

Nar du har valt lampliga malsymtom ska du anteckna handelsekedjorna under dem. Flera
utlésande faktorer, tvangstankar och ritualer kan vara férknippade med samma symtom,
och darfor kan du vid varje punkt anteckna flera exempel.

Till exempel:
Namn pa Utlésande Tvangstanke: Ritual: Fruktad
malsymtomet: faktor: ) konsekvens:
Saker som inte Att ordna och
Ordning/ Sakerna ar i hor ihop far inte slata ut f.,Jaf?’ blir ?;icklad och
symmetri oordning. réra vid varandra. saker. a;g??;?ir?g;;ﬁm
upphdr inte.
Namn pa Utlésande Tvangstanke: Ritual: Fruktad
malsymtomet: faktor: konsekvens:
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Namn pa Utlésande Tvangstanke: Ritual: Fruktad
malsymtomet: faktor: konsekvens:
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Namn pa Utlésande Tvangstanke: Ritual: Fruktad
malsymtomet: faktor: konsekvens:
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Namn pa Utlésande Tvangstanke: Ritual: Fruktad
malsymtomet: faktor: konsekvens:
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