
Övning: Identifiera dina symtom

Varför?

När ni lär er att uppmärksamma vilka slags tvångstankar och tvångshandlingar ditt
barn har, blir det också möjligt att lära sig att släppa taget om dem.

Hur?

Observera barnets beteende tillsammans och skriv ner vilka tvångstankar ni
identifierar. Anteckna också eventuella tvångshandlingar, det vill säga ritualer.

Tvångstankar och tvångshandlingar kan förekomma var för sig eller tillsammans.

Egenvårdsprogram för barn med tvångssymtom
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Barnets tvångstankar

T.ex. "jag blir sjuk om jag inte tvättar händerna" eller "en närstående kommer att dö
om jag stiger på linjen"
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Barnets tvångshandlingar, det vill säga ritualer

T.ex. "jag tvättar händerna om och om igen" eller "jag kontrollerar att mina saker är i
rätt ordning innan jag lämnar mitt rum"
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