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Till dig som har tvang

Tvangstankar ar storande tankar, impulser eller inre bilder som hela tiden aterkommer
fastan du inte vill det. Nar du har tvangstankar kan du ocksa kanna dig tvingad att gora
saker vilket kallas for tvangshandlingar.

Tvangstankar kan vara tankar om att nagonting hemskt kommer att handa, eller att
nagonting kanns smutsigt eller ojamnt. Det kan ocksa vara tankar om att du sjalv
kommer att gora eller sdga nagonting farligt, elakt eller pinsamt utan att du kan
kontrollera det. I vissa fall kan tankarna kénnas “fel” eller ”forbjudna” som till exempel
tankar om sex. Tvangstankar kanns ofta jattejobbiga och det &r latt att forsta att du vill
bli av med dem.

Tvangstankar kan kdnnas mycket svara att styra och véacker ofta kanslor av skam, ackel
och skuld.

Det ar ganska vanligt att du som har tvangstankar ocksa utfor tvangshandlingar. Om du
utfor tvangshandlingar kanner du dig tvingad att gora saker till foljd av en tvangstanke.
En tvangshandling kan vara nagot konkret och som syns, till exempel att du tvattar
handerna véldigt noga eller placerar dina saker i en viss ordning. Det kan ocksa vara
mentala handlingar som inte syns och som utfors inuti ditt eget huvud. Sadana
handlingar kan till exempel vara att tanka pa vissa ord eller meningar samtidigt som du
lamnar ditt rum, eller att rékna tyst for dig sjélv.
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Nagra kan gdra tvangshandlingar for att tanken Pon
sager att det gar att férhindra att ndgonting déligt |
kommer att handa. Andra kan géra dem for att ;
de kraftigt minskar en véldigt obehaglig

kansla. Den obehagliga och jobbiga kanslan f"'

kallas for angest. Alla manniskor har angest
ibland. FOr vissa blir det jobbigt i vardagen.

Tvang ar vanligt

Tvangstankar och tvangshandlingar ar vanliga och du
ar inte ensam om att ha dem. Manga kan kanna igen
sig i att ha enstaka tvangstankar eller utféra
tvangshandlingar ibland.

Det &r jobbigt att ha tvang. Men tvangstankar och tvangshandlingar kan minska genom
att du lar dig hur de fungerar och tranar pa nya satt att mota dem pa.
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Det har ar angest

Oro och radsla ar viktiga kanslor som hjalper dig att 6verleva och att vara pa
din vakt om nagot farligt har hant eller kan handa. Oro och radsla &r
kroppens eget larm som hjalper till att halla dig séker och beredd pa att
komma undan en fara genom att till exempel fly, slass eller frysa till (det
kallas ocksa for flykt- och kampreaktioner).

Oro och radsla kan ge angest

Angest kallas det nar du kénner stark oro eller radsla trots att den verkliga
faran inte ar sa stor. Man kan séga att angest ar kroppens falsklarm. Nar du
har angest 6verdriver du faran. Alla manniskor har angest ibland.

Nar du har angest ar det vanligt att du kanner obehag i kroppen, och i
huvudet snurrar ofta tankar pa allt farligt som kan handa. Nar du har angest
kan du bland annat kdnna dig radd, orolig, blyg, arg eller nervos.

Informationsfilmer om angest

Ibland &r Angesten bra B
b i Exponering — Att utmana
pa att hjalpa oss '

“

oisniny e _ + Trsna ph mings shks itueTose
* Bdvje mved an Lttarw utmas t wha vers SnTETMtETE A
ntope!

Du hittar mer information om &ngest i filmen ”Vad ar ngest”. Filmen &r uppdelad i tva
delar. VVad dr angest? del 1 och Vad ar angest? del 2. Du kan ocksa klicka pa bilderna
for att komma till filmerna.

mq--nm—tmu—mw-unmw
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Darfor far du problem med tvang

Det &r vanligt att man som barn och ungdom har tvang i olika perioder. Ingen vet sakert
varfor det ar sa. Troligen har det att gora bade med gener och tidigare upplevelser i
livet. Tvang handlar ofta om saker som i lagom mangd faktiskt kan vara bra for dig. Det
ar till exempel ganska viktigt att du haller dig ren, att du haller nagorlunda god ordning
pa dina saker och att du forhindrar att farliga saker hander.

Hjarnan varnar

For att 6verleva ar det viktigt att inte utsatta sig for fara och det ar hjarnans uppgift att
hjéalpa dig att undvika det som ar daligt. Hjarnan far dig att géra som den vill genom att
anvanda sig av olika kénslor. Nar hjarnan vill att du ska ata
sd anvédnder den kédnslan “hunger”. Da kurrar det 1
magen och du borjar genast tanka pa hur du kan fa
tag pa nagot att ata. Nar hjarnan vill att du ska fly
frén en farlig brand anvinder den kénslan “riddsla”.
Da borjar hjartat sla fortare och du fokuserar all

din energi pa att snabbt ta dig bort fran branden. |
de flesta fall fungerar det har systemet bra, men
ibland tar hjarnan fel och tror att den behdver varna
for nagot som egentligen inte ar farligt. Hjarnan kan till
exempel tro att det &r farligt att inte tvatta handerna efter att du
tagit i ett dérrhandtag aven om det i sjdlva verket inte stimmer.

Hur du marker att du har angest

Du kan kéanna oro och angest pa flera olika sétt: i tankarna, i
kroppen, i kanslor av obehag och i vad du gor eller
undviker att gora.
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Kroppen

I kroppen kan angest markas olika starkt hos olika manniskor. Det kan vara att hjartat
slar fortare, du borjar svettas eller blir torr i munnen. Du kan ocksa kanna dig yr eller

illamaende och kanna ett tryck 6ver brostet, magen eller huvudet. Manga beskriver att
det liksom kryper i kroppen.

Tankarna

| tankarna forflyttas du ofta till det varsta som skulle kunna handa. Det blir svart att
tanka att det ocksa skulle kunna ga bra. Ofta tanker du att faran ar storre an vad den &r
och att du klarar av mindre &n vad du egentligen gér. Om du exempelvis méarker att du
haller pa att fa angest ar det latt att tanka att du kommer géra konstiga saker eller tappa
kontrollen. Du som har tvang kan ocksa borja tanka mycket pa hemska saker som kan
handa om du inte utfor tvanget.

Kanslorna

Angest 4r en obehaglig kdnsla och du kan uppleva radsla, skam eller ilska nar du har
angest.

Beteende - gbra och undvika att gora

Oro och angest kan fa dig att bade gora saker och att undvika att géra
saker. For att angripa eller komma undan den upplevda faran sa kanske
du flyr, far arga utbrott, blir dverdrivet forsiktig, eller grubblar och
forbereder dig pa allt farligt som skulle kunna handa. Om du har tvang
kanske du utfor vissa tvangshandlingar eller undviker platser och
situationer som du tror kommer att satta igang tvangstankar eller
tvangshandlingar.

Né&r du gor som hjarnan séger, till exempel nar du tvattar
handerna flera ganger fastan de ar rena, sa forsvinner den
jobbiga kanslan. Da tror hjarnan att det var tack vare
tvangshandlingen som allt gick bra, och déarfor kommer
den att gora likadant néasta gang. Hjarnan kommer alltsa
fortsatta att varna dig for saker som egentligen ar
ofarliga. Det blir en ond cirkel som exemplet pa nasta
sida visar. Dessutom kan det bli sa att angesten och
tvangen sprider sig till nya omraden.
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Tar i ett
ddérrhandtag.

Vill inte 6ppna
dorrar utanfor Nu kommer jag
hemmet.Okad att bli sjuk.

angest.

Tvattar handerna Radsla. Kansla
lange. av ackel.

Bilden visar hur angest och tvang kan skapa en ond cirkel.

Jobbigt med tvang - men det gar att gora nagot at dem

En anledning till att tvang &r sa jobbigt &r att hjarnan av nagon anledning lart sig att det
ar jatteviktigt att utfora vissa handlingar eller att undvika vissa tankar, trots att det
egentligen &r ofarligt. Det &r for att hjarnan tror att den behdver skydda dig som den
skickar ut sa starka och jobbiga kanslor. Det betyder ocksa att nar du forsoker gora
tvartemot vad hjarnan sager sa tror den att du utsétter dig for en stor fara, och darfor
varnar den dig genom att skicka ut &nnu mer angestkanslor.

Det bésta sattet att satta stopp for tvangen och bryta den onda cirkeln &r att gora
tvartemot vad impulsen sager och att pa sa satt lara hjarnan att den kan sluta varna. Det
kallas for att “’reta hjarnan”. Nar du gor det s& kommer den att bli just uppretad och den
jobbiga kénslan kommer att bli starkare. Det kdnns ofta som att det jobbiga aldrig
kommer att sluta, men det gor det. Nar hjarnan far upptéacka att det i sjalva verket inte
var nagon fara sa kommer den att lugna ned sig igen. Det kan vara klurigt att komma pa
“tvartemot-Ovningar” att trdna pa, men pa nasta sida finns nagra exempel.
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* Ta pé ett dorrhandtag och &t sedan en frukt med samma hand.
« Kld pa dig i en annan ordning an du brukar.

* Tank daliga tankar med flit.

» GOr nagot en gang och undvik att upprepa det.

* G& hemifran utan att kontrollera nagonting.

Det ar ocksa viktigt att du tar hand om dig sjalv

Forsok att ata bra mat. Se till att fa ndgon form av motion och att ge dig sjélv sa goda
chanser som majligt att sova gott om natterna. Pa sa vis forebygger du att drabbas av
angest. For information om hur du kan gora, las foldern Levnadsvanor — tips for att ma
béttre.

Vid forsamring — Kontakta din pagaende vardkontakt
eller ring En vag in 0470-58 68 00.

| krissituation — Ring Akutpsykiatriska mottagningen:
0470-58 61 00 dygnet runt.

Vid livshotande tillstand — Ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane och Region Kronoberg
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