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Egenvardsprogrammet for

tvangssymtom

Ovning: Kinn igen dina symtom

Mal
Du lar dig observera vilken typ av tvangstankar eller tvangshandlingar du har.
Anvisning

Folj upp dina aktiviteter, och anteckna vilken typ av tvangstankar du kdnner igen hos dig
sjalv. Anteckna ocksa eventuella tvangshandlingar, dvs. ritualer.

Tvangstankar och -handlingar kan férekomma var for sig eller i kombination.

Exempel

Tvangstanke:
"Jag maste tvatta handerna hela tiden, annars blir jag sjuk".

Tvangshandling:
"Jag putsar for sdkerhets skull dérrhandtagen sa att det sdkert inte samlas bakterier pa
dem".
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