Klientarbetsblad 1
Nir OCD bérjar

Tvangssyndrom (OCD)

OCD har tva huvudkomponenter: tvangstankar och tvangshandlingar. De mest vilkinda
tvangshandlingarna ér att kontrollera och tvitta, men det finns manga andra typer av
tvangshandlingar som inte ér lika litta att uppticka. Om du till exempel har tvingstanken ”Jag
kanske dr en farlig person”, kan du ofta tankemissigt kontrollera dig sjalv f6r att forsikra dig om att
du inte skadar andra. Aven om det inte syns utét ir tankemissig kontroll ocksi en tvingshandling.

Vad ir en tvangstanke?

En tvangstanke dr inget annat 4n ett tvivel om vad som finns dir. Ofta tar sidana tvivel formen av
avligsna moijligheter, som en ”tink om ...”-fraga, "kan vara ...” eller ’skulle kunna ...”. Om du till
exempel ofta kontrollerar dorrlds finns det en mojlighet eller ett tvivel hos dig som driver dig att
kontrollera. Kanske tror du att du inte laste dorren ordentligt — det dr detta tvivel eller denna
mojlighet vi talar om.

Tvangshandlingar bérjar alltid med tvangstankar

Om du inte hade tvangstanken skulle du inte beh6va utféra tvangshandlingen. Pa samma sitt skulle
du inte kdnna dngest eller obehag om tvingstanken inte fanns. Till exempel: om du har tvangstanken
”Jag kan ha glomt spisen pa”, kan du borja oroa dig for olika mojliga konsekvenser, som att huset
kan borja brinna eller att du skulle vara ansvarig for att ndgon annan skadas. Du blir angestfylld och
bérjar kontrollera spisen for att forsikra dig om att allt 4r okej. Men inget av detta skulle ske utan
tvangstanken.

Konsekvenserna av tvivlet foljer pa det ursprungliga tvivlet

I exemplet ovan med dorrliset dr oron fOr att nagon ska bryta sig in 1 huset inte det primira tvivlet
som orsakar din angest. Det dr bara en f6ljd av sjilva tvivlet — att du kanske inte laste dérren. Utan
tvivlet skulle du inte oroa dig for ett inbrott. Oron ir inte dir problemet borjar.

Tvangsmaissiga tvivel uppstar inte ur tomma intet

Det kan ocksa finnas triggers for tvivlet. Till exempel kan bara det att gi f6rbi doérren trigga tvivlet
om att den kanske inte dr last. P4 samma sitt kan det att réra vid dorren till en offentlig toalett trigga
tvivlet om att du kanske har kontaminerat handen. Du kan ha ménga olika skil till varfor du
uppfattar tvivlet som rimligt att agera pa i form av en tvangshandling, Det ér alltsa inte sd att inget
foregar eller forstirker tvivlet. Detta dr en viktig aspekt av tvangsmassigt tvivel som du kommer att
lira dig mer om i terapin.
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Nistan alla dina symtom ér en f6ljd av tvivlet

Detta dr en mycket viktig punkt att forstd. Om du inte hade tvivlet skulle du vara stadigt férankrad i
verkligheten, 1 ’hir och nu”. Du skulle inte bli angestfylld eller kinna behovet att utféra en

tvangshandling,

Alltsa ar tvivlet sjalva killan till problemet. Det dr goda nyheter, f6r nir du bérjar kinna igen och
arbeta med tvivlet forindras ocksa allt som foljer av det.

Intern eller extern
trigger

Bildorr

Lésa om ndgon som
blev psykiskt sjuk och
skadade sina barn

Efter att ha kommit
hem fran en social
tillstillning

Hog med gamla
tidningar

Exempel pa OCD-spivaler

Tovangsmdssigt
tvivel

Kanske dr dorren
inte last

Kanske jag skulle
kunna vara en
sdadan fordlder

Kanske sa jag
ndgot krinkande
till en vin

Kanske finns det
ndgot viktigt jag
inte ldst

Konsekvenser av
tvivel

Om den inte dr ldst
blir bilen stulen

Om jag dr det dr jag

Jarlig for mina barn

Om jag gjorde det
kommer min vin
att ta illa upp

Om det gor det
kommer jag angra
att jag kastar dem

Angest / obehag

Jag blir fortviviad
utan min bil

Jag skulle inte sta ut

med att veta att jag
skadat dem

Jag skulle ma

[fruktansvdrt om jag

sdrat en god vin

Jag klarar inte
tanken pa att ha
kastat ndagot viktigt
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Tvangshandling

Jag gar ut och
kontrollerar

Jag gommer alla
kntvar hemma

Jag ringer upprepade
gdnger for att fa
forsikran

Jag sparar tidningarna
utifall jag missat nagot
vdldigt viktigt



Klientarbetsblad 2
Logiken bakom OCD

Forra veckans 6vningar syftade till att hjalpa dig forsta tvangskedjan. Du bor nu kunna identifiera de
tvivel som dr kirnan av din OCD. Att kunna kdnna igen och identifiera ditt tvivel ar viktigt, eftersom
det kommer att behandlas pa manga olika sitt under din terapi.

Rimligt tvivel

Det dr ocksa viktigt att forstd att tvivel inte uppstir ur tomma intet. Du kan inte ha tvangstankar eller
tvivel utan anledning. Det finns en viss logik och ett resonemang bakom tvingsmassiga tvivel. Om
du till exempel tvivlar eller oroar dig f6r mojligheten att skada nagon, bli kontaminerad eller gora ett
misstag, finns det en tankegang bakom dessa idéer. Minst av allt uppfattar du tvivlet som maoijligt av
nigon anledning — f6r om du verkligen ansag att det var oméjligt skulle du inte ha tvivlet fran
bérjan.

Olika typer av resonemang

Nedan foljer ndgra kategorier som ofta dr en del av det resonemang genom vilket manga minniskor
kommer fram till sina tvivel:

Abstrakta fakta och idéer
Generella regler
Horsiagen

Personliga erfarenheter

Mojligheter -nistan allt 4r mojligt. ..

Om du till exempel har tvivlet att du av misstag kan ha kort 6ver ett barn néir du backade ut fran
uppfarten, kan abstrakta fakta saga att olyckor sker, regler att du bor vara forsiktig nér du kor,
horsiagen att du nyligen ldst om nagon som kérde 6ver ett barn, personliga erfarenheter att du en
gang korde pa soptunnan — och dessutom idr det alltid méjligt att man av misstag triffar nagot(t. ex.
en soptunna) utan att mirka det.

OCD later ganska rimligt!

Ett annat exempel 4r tvivlet att man kan ha blivit kontaminerad av farliga bakterier. Rittfardigandet
bakom tvivlet kan se ut sd hir:

Bakterier finns. (Abstrakta fakta)

Kirurger ar ocksa skyldiga att tvitta hinderna. (Regler)

Jag hérde om nagon som blev sjuk efter ett toalettbesok. (Horsigen)
Jag blev en ging sjuk av att dta otvittad sallad 1 Karibien. (Erfarenhet)
Det finns alltid en risk att vem som helst far en infektion. (M6jlighet)
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Poingen ir att det finns ett resonemang bakom tvivlet, och att tvivel kan framsta som ”rimliga”. Det
betyder inte att tvivlen dr korrekta. Det finns flera andra avgorande faktorer som gor tvingsmassiga
tvivel ogiltiga av olika skil. Under terapins gang kommer vi att visa varfor de alltid ar falska. Men det
ligger lite lingre fram. For nu dr det viktigt att forstd och identifiera det rittfirdigande som finns
bakom just dina tvingsmassiga tvivel.
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Klientarbetsblad 3

Den tvangsmissiga berittelsen

Kinslan av att ndgot ar verkligt

Varfor kinns tvivel (eller tvangstankar) sa verkliga? For att besvara den fragan behéver du forst
forsta varfor nagot 6verhuvudtaget kan kinnas verkligt for oss. Ta till exempel den aktivitet du haller
pa med just nu — att ldsa denna sida. Varfor kinns det verkligt? Det kinns verkligt inte bara pa grund
av den information du tar in via dina sinnen, utan kanske framfor allt darfor att det finns en
berittelse knuten till denna aktivitet, med ett forflutet, ett nu och en framtid.

Fingslande berittelser

Fraga dig sjlv: hur kom det sig att du borjade lisa denna sida? Nistan omedelbart kommer en hel
berittelse att veckla ut sig, som en roman. Du kanske ser dig sjilv i det férflutna kimpa med OCD,
hur du bestimde dig for att s6ka hjilp, dina besék hos terapeuten, samtalen och frigorna, arbetet du
gjort hemma och férhoppningen om att 6vervinna din OCD i framtiden.

Forestill dig for ett 6gonblick att du skulle ldsa denna sida utan den ovanstaende berittelsen. Hur
mycket av kinslan av verklighet skulle dé finnas kvar?

Att lyssna pa sin egen roman

Pa ett sitt ar det som att lyssna pa sina egna tankar som att ldsa en roman. Det idr inte bara en slump
— det dr en del av hur vi organiserar vira asikter och kinslor om oss sjilva och hur vi upplever
virlden omkring oss.

Medan vi engagerar oss 1 omvirlden utvecklas en berittelse; och vi lagger till element som gbr
varlden kring oss verklig och 6vertygande — oavsett om vi 4r pa viag till mataffiren, gar till jobbet,
pratar med vinner eller familj, eller 4r upptagna av tvangstankar. Pa sa sitt gar vi genom livet som
berittare, och de berittelser vi berittar for oss sjilva paverkar starkt vara upplevelser, vad vi tror pa
och hur verkliga vara forestillningar kinns. Pa samma sitt uppstar dven tvangsmissiga idéer och de
framstar som verkliga genom de berittelser vi skapar. De har en historia och en berittelse knuten till
sig, vilket g6r dem mycket rimliga och verkliga.

Vi ar alla berittare

Foérutom att vi alla dr berittare, resonerar vi ocksa — och viver vara berittelser pa ett i allmanhet
logiskt och sammanhingande sitt. I berittelsen finns dirfoér alla mojliga till synes logiska och
rationella skil bakom tvangsmissigt tvivel. Faktum ér att du redan dr ganska bekant med berittelsen
bakom dina egna tvangstankar och tvivel. I tidigare sessioner har du identifierat manga tankar som
verkar rittfirdiga tvivlet. Men alla dessa bitar av information ér egentligen delar av en mer
overtygande berittelse — den berittelse du berittar for dig sjalv nar du funderar 6ver varfor ditt
tvivel kanske édr sant. Vi kallar det ibland for den narrativa enheten 1 din OCD. Det ér detta narrativa
tema som gor OCD sa verkligt.
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Klientarbetsblad 4

Teman f6r det sarbara sjilvet

Detta arbetsblad behandlar:

® Hur du uppticker ditt sirbara OCD-sjilv genom att decentrera dina vardagliga tvivel.

® Att forsta hur sjalvtemat kan styra vilka vardagliga tvingstankar du far.

o Att forsta hur OCD-sjilvet inte dr ett verkligt sjalv, utan ett pahittat sjdlv — ett resultat av
inferentiell forvirring alltsa felaktig och ologisk slutsats

® Med andra ord: ett mojligt sjalv som du ar Gvertygad om att du skulle kunna bli, och som du
absolut inte vill bli, men som kidnns maojligt pa grund av en uppslukande berittelse.

® Ditt verkliga sjilv dr raka motsatsen till det OCD-fruktade sjilv du tror att du kan bli.

Om vi tittar pa tvivlen som listas pa den kliniska skalan ser vi kanske:

Tvivel pa att jag kontrollerade spisen.
Tvivel pa att jag skrev ritt nummer.
Tvivel pa att jag sa ritt ord.

Tvivel pa att bildorren ar ordentligt last.

Fragor att stilla:

Forsta fragan: ”Vad har dessa tvivel gemensamt?”
Svar: Det mest uppenbara som de har gemensamt dr behovet av kontrollen av om allt star ritt till.

Andra fragan: ”Vad siger denna kontroll om din sjilvbild?”’
Svar: Klienten fruktar att hen kan ha gjort ett fel, misstag eller en blunder.

Tredje fragan: ”Vilken sorts person skulle gora detta?” — detta introducerar sjilvtemat.
Svar: En person som ar klumpig, bendgen att gora fel, otillrdcklig eller vardslos.

Sjilvtemat dr individuellt och kan vara ganska komplext. Det ér viktigt att ga igenom alla mojliga
sjalvteman med klienten och inkludera alla komponenter.

Dina tvivel avsldjar ditt OCD-sjily, eftersom du bara tvivlar tvangsmissigt inom de omraden dir ditt
sjalvtema sager att du mest sannolikt skulle tvivla. Till exempel: en person som stindigt kontrollerar
om lamporna i huset idr slickta anser uppenbarligen att hen dr en person som litt limnar lamporna

pa.

Samtidigt kontrollerar hen inte stindigt om bilen ér parkerad helt rakt nir hen stéller den pd en
parkeringsplats — alltsa upplever hen inte sig sjilv som mer bendgen dn andra att parkera fel.

OCD-sjalvtemat spelar en viktig roll i att avgora vilken typ av OCD du upplever. Darfor dr det
viktigt att kidnna till det. Det handlar alltsa inte om ett verkligt sjilv, baserat pa genuina egenskaper.
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Det dr snarare ett icke-existerande sjilv som du dr radd fOr att bli. Mer exakt: du tinker att du kanske
skulle kunna bli det. Det dr ytterligare ett tvangsmadssigt tvivel, och foljer samma felaktiga
resonemang som gor tvangstanken trovirdig.

Goda nyheter: du kommer litt att kunna identifiera alla de imaginira och illusoriska knep som
OCD anvinder for att 6vertyga dig om att du kan bli det sjilv du fruktar och inte vill vara.
Daliga nyheter: OCD har gjort ett mycket bra jobb med att Gvertyga dig om att detta pahittade
sjalv dr en verklig mojlighet.

OCD-sjalvet ir faktiskt raka motsatsen till den du verkligen ar, och i ett senare kapitel kommer vi att
ga igenom hur du ersitter det OCD-fruktade sjilvet med ditt autentiska sjilwv.

Sjilvklart innebdr det att kinna igen och férindra detta tema ett enormt steg mot att 6vervinna din
OCD. Varfor? Jo, eftersom detta tema gor dig sarbar for tvivel pa just det sittet du upplever dem.
Om du diremot omvirderar din syn pa dig mot ett mer stabilt och verkligt sjilv blir du mycket
mindre sarbar. Du borjar da basera din sjilvutvirdering pa den du faktiskt dr och vad du faktiskt ar
benidgen att gbra — inte pa ett sjalv som OCD pastar att du kanske, nagon dag, skulle kunna bli.
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Klientarbetsblad 5
OCD ir 100 % pahittat

Bristen pa direkt koppling

En av de viktigaste kinnetecknen for tvaingsmaissiga tvivel 4r att det aldrig finns nagon direkt
rittfardigande information for tvivlet har-och-nu. Tank pa féljande exempel pa tvangsmissiga tvivel:
"Darren kan vara oldast” eller "Jag kan ha blivit kontaminerad av nagot smutsigt.” Du kan nyss ha gatt ut och
last dorren, eller precis ha rort en metallsting pa bussen. Men fanns det nagot i det direkta nuet som
faktiskt rittfardigade just dessa tvivel? Kinde du nagot som stodde tvivlet?

For tvangstankar dr svaret alltid ne;.

Tvangsmaissigt tvivel och verkligheten

Detta galler dven for sidana tvangstankar som inte direkt handlar om ndgot runt omkring dig; Till
exempel "Jag kanske siar nagon” eller “Jag kanske dr en pedofil.” Det finns ingen verklig information
hir-och-nu som stédjer dessa tvivel — inte ens i1 den inre verkligheten. Till exempel: kinner du
nagonsin faktiskt ilska nir du far en tanke som "Jag kanske skar nagon’?

Om det dr en obsession ir svaret alltid nej. Tvangstanken stods aldrig av verkligheten — inte ens av
din egen inre verklighet eller ditt sunda fornuft.

I ett av fallen som diskuteras senare finns skillnaden mellan att zvangsmissigt tvivla pa mojligheten att
begi en impulsiv handling och en zerk/ig impuls till att det saknas en faktisk avsikt eller 6nskan. En
klient som tvivlar pa sin sexuella liggning har typiskt sett ingen begiran kopplad till tvivlet — bara en
angslig reflektion kring mojligheten. Den genuina sexuella upphetsningen pekar helt at ett annat hall.

Tvivlet gar emot verkligheten

Tvangsmissigt tvivel har aldrig ndgot att géra med den omedelbara verkligheten hir och nu. Det ar
just detta som gor tvivlet tvangsmissigt. Det dr nastan omaijligt att Overskatta betydelsen av detta
faktum. Det ligger till grund f6r alla dina symtom.

Kreativa 6vningar
Still dig toljande fragor kring dina egna tvangsmissiga tvivel nir de senast uppstod:

1. Fanns det ndgon information hir-och-nu som rittfirdigade tvivlet?
2. Gick ditt tvivel forbi det du faktiskt kunde uppfatta med dina egna sinnen?

Verkligheten bakom tvivlet

Du kan litt halla med om att dina tvivel saknar grund 1 verkligheten — men kanske undrar du varfér
det dr sa viktigt. For du kanske tinker: “Bara fir att jag inte har nagra direkta bevis for att dirren dr oldst
betyder det inte att den inte kan vara det.” Och det dr sant. Mycket dr moijligt.
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Men det ir inte detta som dr podngen. Anledningen till att det ar viktigt att det aldrig finns direkta
bevis f6r en obsession, dr att det beridttar nagot avgérande om var tvinget kommer ifran. Det visar
att det kommer inifran dig. Och eftersom det inte har nagot att géra med verkligheten hir-och-nu
kan det endast komma fran din fantasi.

Fantasi

Hir anvinder vi ordet ”fantasi” for allt som inte direkt relaterar till den omedelbara verkligheten.
Personer med OCD forlitar sig ofta starkt pa sin fantasi nir de drar slutsatser om verkligheten.
Sinnena och direkta observationer blir underordnade, och sinnet skapar litt alternativa méjligheter —
mojligheter som aldrig direkt stimmer med verkligheten, inte ens med den inre verklighet man sjilv
upplever.

Exempel vid tvivel om doérren:

"Darrar lamnas ibland oldsta av misstag.”
"Kanske minns jag fel ndr jag laste.”

"Tdnk om liset gick sonder da jag rorde det.”

Vid tvangstankar utan synliga tvingshandlingar:
"Jag kanske forolimpar Gud.”

“Svor jag just?”

"Tdank om jag skulle spotta pa bibeln?”

"Vad for hemskt skulle jag kunna tinka for att hida?”

Fantasi och resonemang

Alla méinniskor anvinder fantasin nir vi resonerar. Det vore en mirklig virld om vi bara tinkte pa

det som finns exakt hir och nu. Men det speciella med tvangstankar dr att de skapas helt och hallet
pé imaginir grund. Det finns ingen som helst direkt bevisning i det omedelbara nuet. De kommer

till 100 % fran fantasiférmagan — och det ar just detta som gor tvivlet tvingsmassigt.

Att skilja tvivel at

Skillnaden mellan normalt och tvangsmissigt tvivel dr att normalt tvivel alltid har nagon form av
direkt bevisning hir och nu. Det behoéver inte vara mycket — bara nagot. D4 finns det iallafall ndgon
6verlappning mellan verklighet och fantasi.

Normala tvivel uppstar 1 en rimlig kontext och l6ses snabbt:
— Du ska vara ute imorgon — kolla viderrapporten.
— Du ir sen —berakna resvigen och uppskatta hur mycket du kommer att bli férsenad.

Men i tvangsmissigt tvivel kinns det som om tanken kommer fran ingenstans. Och det gér den
ocksa — for det finns inget som rittfardigar den. Verkligheten och din fantasi ar helt frankopplade
fran varandra. Fantasin pastar en sak, verkligheten en annan. Det ir kanske inte konstigt att det
kinns som om tvangstankarna dr utanfor din kontroll.
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Klientarbetsblad 6
OCD-tvivel ar 100 % irrelevant

Forhoppningsvis haller du nu med om att inget i dina tvangstankar stods av nagot har-och-nu. De
har sitt ursprung helt och hallet i fantasin. Men vad innebir det egentligen? Vilka konsekvenser far
det?

Mojligen vs. troligen

Vid en forsta anblick verkar tanken att det saknas direkta bevis inte gora sa stor skillnad. Manniskor
kan ju bli sjuka utan férvarning. Nagon kan glomma att lasa dorren och fa inbrott. Sa dven om det
inte finns nagot i verkligheten som pekar at det hallet kan det ju dnda vara mojligt.

Men detta dr sjilva kirnan i OCD: den drivs av pa mdjlighet och tvivel.

Fragan ar:
Ger det faktum att nagot 4r mojligt en rimlig grund for att agera?
Rittfardigar det din kontroll, ditt tvittande, din oro — allt som OCD ldgger pa dig?

De flesta obsessioner dr mojliga 1 en abstrakt mening. Men det ar inte fragan. Fragan ar:
Ar en abstrakt méjlighet relevant hir-och-nu?

Exempel

Tiank dig att jag har en tvangstanke om att en meteorit ska falla pa mitt huvud. Jag tittar stindigt upp
mot himlen. Det finns inget hdr-och-nu som antyder att en meteorit dr pa ingang. Men bara
mojligheten haller mig fast. Hir skulle du férmodligen halla med om att den blotta méjligheten inte
ger nagon rimlig grund f6r min oro.

I ditt eget fall

Hur skiljer sig detta fran din egen OCD?
Det gor det inte.

Du har ingen bevisning hir-och-nu for dina egna tvivel heller. Att din situation ar mindre osannolik in
en meteorit spelar ingen roll. Fragan dr inte hur stor chansen édr — utan varfoér du alls utgar fran att
det dr mojligt nir det saknas direkt stod.

Selektivt tvivel

Ironiskt nog haller du redan med om principen i stérre delen av ditt liv. Du litar pa dina sinnen. Du
litar pa hir-och-nu-information.

Nir du tittar 4t bada hall och inte ser en bil — oroar du dig da dnda f6r att bli pakord?

Nej. Du litar pa verkligheten.

Men i OCD-sammanhang g6r du plétsligt nagot annat.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
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Dir ricker mdjligheten som bevis — trots att du sett dorren lasas, eller trots att du inte ser nagot pa
dina hinder. Det ir en selektiv tillimpning av tvivel.

Att inse det irrelevanta

Och inda kan du redan nu se att tvangstanken dr 100 % irrelevant f6r hir-och-nu.
Att nagot ar mojligt ger ingen som helst rittfardigande grund for att agera.
Det ir som att oroa sig fOr att taket ska rasa — mojligt, men inte relevant utan bevis.

Att tillimpa principen
Poingen ir inte om exemplen kidnns extrema — principen dr densamma:
Du behandlar en ren méjlighet som om den vore en realistisk sannolikhet.

Nir du verkligen inser att detta resonemang ar felaktigt — och borjar 6va pa att tillimpa insikten 1
praktiken — da kan du faktiskt helt befria dig fran OCD.

Du behéver bara borja 6va.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Klientarbetsblad 7
OCD-bubblan

Det kanske inte verkar uppenbart till en bérjan, men du skulle bli férvanad 6ver hur mycket ditt tvingssyndrom
handlar om att ga bortom sinnena. Faktum ir att det enda sittet for tvanget att framsta som 6vertygande dr att
skapa mojligheter som far det att verka som om tvivlet har nagot att géra med verkligheten omkring dig. Annu
viktigare dr att dessa mojligheter far verkligheten att framsta som om den egentligen inte spelar nagon roll.

Lat oss siga att du oroar dig for farliga bakterier pa ett visst foremal. Anda finns det inga tecken i verkligheten p4 att
dessa bakterier faktiskt finns dar. Det ser rent ut. Det luktar inte. Féremalet har anviants tidigare utan problem.
Utifran vad verkligheten och dina sinnen siger finns det inget att oroa sig for. Anda lyckas tvinget pa nigot sitt
gobra tvangstvivlet relevant genom att bortse fran sinnena:

Till exempel:

1. Bakterier dr for sma fOr att synas ... alltsd kan det Anda finnas bakterier dar.
2. Vem vet vem som har rort vid det ... alltsd kan det Anda finnas bakterier dar.
3. Tolk stidar aldrig tillrickligt ... alltsa kan det dnda finnas bakterier dir.

Alla dessa mojligheter dr inte nédvindigtvis omojliga, men de kommer inte fran dina sinnen eller den gemensamma
verkligheten omkring dig. Med andra ord hélls tvangstvivlet aldrig vid liv av verkligheten, utan endast av vad din
fantasi kan hitta pa. Och eftersom tvangssyndrom ér en allt-eller-inget-process som till 100 % kommer fran fantasin,
finns det en exakt tidpunkt dd du kliver in 1 fantasin. Det sker med den férsta tanken som gor att du bortser fran
dina sinnena. S4 har:

Verklighet Bortom sinnena OCD
Sinnenas > Fantasi-
varld

x virlden

Nir det giller tvangssyndrom ér verkligheten och fantasin tva helt skilda vérldar. Du gar in i fantasin med den forsta
tanken som gor att du bortser frin dina sinnen. Det virsta ar att sd snart du kliver 6ver till fantasivirlden blir det
mycket svart att ta sig tillbaka till sinnenas virld — tillbaka till verkligheten. Personer med OCD beskriver detta ofta
som att vara i en bubbla eller en cirkel. Det dr en kinsla av att dras in i ndgot utan méjlighet att ta sig ut, oavsett hur
mycket man férséker. Och du blir faktiskt indragen i nagot: du dras in i fantasin — valkommen til]l OCD-bubblan.
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Foljande avsnitt beskriver vad OCD-bubblan egentligen handlar om.

OCD leder dig bortom verkligheten och in i mer tvivel

Tvangstvivlet har aldrig nagon direkt koppling till verkligheten, vilket betyder att det alltid kommer frian fantasin.
Berittelsen far dig att tro att det kanske dr nagot fel i verkligheten, och att du dadrfér maste agera for att 16sa det.
Men tvivlet dr bara en berittelse. Nir du ger efter, alltsa borjar tro pa berittelsen, uppmuntrar du bara mer tvivel.
Dirfor leder varje ritual till att du gar djupare in i tvanget, tappar kontakten med verkligheten och bérjar tvivla dnnu
mer. Ironiskt nog kan det kinnas som om du kommer niarmare verkligheten nir du gir in i tvingsvarlden — men det
ar precis tvartom: ju mer du gar in i tvanget, desto lingre bort fran verkligheten kommer du.

Sekvenserna ser ut sd har:

Verklighets - Anvinder - o
Lisning

haserat mformation frin

R El‘.'L'] SINNEna

Trvangsmissigt

drar inte p :
evivel ! tarnte p Mera tvivel
inbormaton fran

SInnena

Du kanske tror att tvivlet uppstar for att du ar osiker pa dina sinnen. Men vir forskning visar att det dr precis
tvartom. Det ar fOrst nar dina sinnen visar att allt 4r i ordning som tvangstvivlet tar Gver och siger att du inte
ska lita pa dem. Det 6verskuggar sinnesintrycken och skapar tvivel utifran en vil sammansatt berittelse — inte
fran den faktiska sinnesinformationen.

Hur det verkar:

Crsaker pi Tvingsmassigt

fisr att vara mera saker
N SInci r'l.'l'n'L'I
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Hur det ar:

O Dr-straregier

Saker informaton q -
frim mina sinnen Tvivel
saboterar

informationen fran
minsa .‘\ill'.'ll.'ll. men
'.ll'l"l'l'lal:'.ill |'.I] imera

wvivel och per mer

rrowvirdighet all

- berittelsen

Beratrelse

Att ge efter f6r tvanget gor dig mindre siker

Tvanget saboterar just den handling som ar tinkt att skapa trygghet. For det fOrsta dr personer med tvang ofta sa
uppslukade av OCD-bubblan att de inte ligger mirke till vad som hinder omkring dem. De kanske inte hor sitt
barn grata. De kanske inte lagger marke till en bil som nirmar sig. De kanske inte inser att de blir bestulna. Men
tvangshandlingar kan ocksa direkt sabotera sjdlva malet att vara siker. Till exempel kan:

Att testa en dorr flera ganger om dagen, kan gora den 16s.

Att fraga andra om du sa ritt sak for att du dr radd att géra dem upprorda, kan till slut géra dem upprorda.
Att stirra pa ett skap for att forsikra dig om att det dr ordentligt last, sa att du inte blir bestulen, kan dra till sig
tjuvars uppmirksambhet.

Att skrubba hinderna for att ta bort osynliga infektioner, kan till slut férstéra den skyddande huden.

Kom ihag att du gar in i tvangsspiralen pa grund av ett subjektivt tvivel som skapas av en berittelse. Ju mer du gar in
1 tvanget, desto mer tvivel skapar du, eftersom det 4r den enda mojliga foljden. Tvinget forstarker tvivel, sa det kan
inte ge dig nagot annat. Du tror att du ska hitta en I6sning genom att fortsitta ifragasitta, men oftast tvivlar du bara
mer. Ibland kan en regel lata dig ta dig ur spiralen. Exempel: ”Jag har gjort detta fem ganger” eller ”Jag har lagt ner
sa mycket anstringning, sa det maste vara klart.” Men du ér aldrig mer saker pa verklig information dn nir du
boérjade tvivla; du ar alltid mindre siker.

Anledningen ar att du var siker innan tvangstvilet kom, men tvanget fick dig att tvivla pa din kinsla av sikerhet med
sin berittelse. Sd nu dr du inte alls fokuserad pa verkligheten, utan pa en berittelse. Sa egentligen utsitter tvanget dig
tor mer potentiell fara medan du dr uppslukad av dess berittelse. Vi har triffat personer som har ignorerat verkliga
faror och skadat sig darfor att de var alltfor absorberade av sin tvangsspiral.

O’Connor KP, Aardema E. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
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Att gd in i tvAngsbubblan gor dig mer stressad

Att ga in i tvangsbubblan dr ofta svart att sta emot for personer med tvang, Detta beror pa att tvanget lockar dig
med illusionen av att erbjuda en 16sning pa tviangstvivlet. Allt skulle kiinnas sa mycket bittre om du bara fick utfora
ritualen och 16sa problemet. Men den kinslan dr mycket kortvarig.

Du far i sjalva verket motsatsen till vad tvanget lovar, eftersom att ge efter for tvanget dr som att lyda nagon som
skriker order at dig, Till en bérjan kidnner du dig mindre stressad. Men en sak maste vara tydlig: att utfra
handlingen g6r dig inte mindre stressad, det gor dig mer stressad.

Tvanget gor dig mer stressad eftersom du hela tiden ligger ner mer anstringning dn nédvindigt och gor irrelevanta
handlingar for att kinna dig trygg. I praktiken arbetar du 6vertid i onédan — och dnnu virre saboterar all din
anstringning din trygghet. Till slut 4r du mer dngslig an nir du borjade.

Dirf6ér undviker ménga till slut tvangssituationer. Allt kinns sa stressigt och mentalt utmattande. Forvintan,
torberedelser, all extra uppmarksamhet, muskelspanning — du blir helt slut, och dnda tror du att tvinget gér dig
mindre stressad? Tvanget ar en riktig lurendrejare!

Du mar bara battre for att du har lytt en skrikande mobbare, och nir du gér som mobbaren vill tystnar hen fér en
liten stund — men pa lang sikt forstirker du forstas mobbaren. Det dr dirfér som att halla sig utanfér OCD-bubblan
ar ett stort steg mot aterhimtning frin tvingssyndrom.
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Klientarbetsblad 8
Att kinna verkligheten -Reality Sensing

Den imaginira berittelsen

Hittills har du lirt dig att OCD ar en imaginar berittelse. Du vet ocksa att OCD i grunden inte ar relevant for
verkligheten, eftersom det inte finns nigon sensorisk information hir och nu som stodjer dina tvivel. Nu gar vi
vidare for att forsta att OCD-tvivel alltid ar falska eftersom de strider mot dina sinnen.

OCD avkodad

Detta kan lita lite frickt. Du kanske tinker: ”’Okej, det kan vara pahittat och irrelevant, men dven irrelevanta,
péhittade idéer kan ju rdka vara sanna, om inte annat av en slump.”

Men nar det giller OCD visar forskning att tvivlet alltid dr falskt pa grund av hur OCD-berittelsen ir konstruerad.
Sjélva tvivlet tar dig bort fran hir och nu genom att fa dig att tro pa en berittelse som inte har ndgot med den

aktuella situationen att géra. Den siger dt dig att ignorera dina sinnesintryck. Med andra ord ir den fran borjan i
konflikt med verkligheten och ar darfor falsk.

Att forankra sig i verkligheten

Tiank dig sjilv i koket. Dina sinnen har redan talat om for dig att det inte brinner. Faktum ér att dina sinnen har gett
dig siker information, precis som de alltid gor i den aktuella situationen. OCD giér sedan emot denna verklighet
genom att skapa en imaginir berittelse. Eftersom den sensoriska informationen ér verklig — den kommer ju fran
dina sinnen — maste OCD alltid vara overklig,

Beviset

Fraga dig sjalv: Hur ofta har ditt OCD-tvivel visat sig stimma? Har du nagonsin funnit nagot verkligt bevis som
visar att tvivlet var rimligt?

O’Connor KP, Aardema E. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
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Verkligt Overkligt

Information fran

! OCD-landets berittelse
sinnena

' Men kanske dorren inte ar list for kanske

Jag har list dorren.

o nagot hinde med laset och kanske. ..
Allting dr bra.

kanske... tank om...

Tvivlet hoppar in sa snabbt att du inte hinner mirka att du var siker innan det dék upp. Det dr darfér du har arbetat
hart med att lira dig identifiera den 6vergangspunkt dir du limnar dina sinnen och kliver in i fantasin. Detta,
tillsammans med insikten om att det redan finns sikerhet innan tvivlet kommer, ger dig en reell chans att hantera
tvinget.

Kinner du dig siker idag?

Att hitta det som 4r verkligt 4r inte svart.
Om du till exempel ofta far tvangstankar om att du kanske glomt stinga av spisen eller lasa ytterdérren — tar du da
faktiskt hinsyn till vad dina sinnen just innan sa till dig?

Du sdg ju att spisen var avstingd, du dnde vredet klicka pa plats eller du £dnde hur dorren var last nir du drog i
handtaget. Detta dr exakt den sensoriska information du behéver ta med i berdkningen.

Du bér bérja anvinda den sa snart du marker att du dr pa vig in i fantasin, eftersom det tydligt visar att
OCD-tvivlet ér falskt och overkligt.

Att kdnna sikerheten ir inte svart. Om du till exempel ofta far tvangstankar om att du kanske glomt lasa dorren,

eller om pappret i kuvertet kanske inte var undertecknat — tar du da faktiskt hansyn till vad dina sinnen just innan
sagt till dig? Du kédnde ju att dorren var last, kanske forsokte du till och med 6ppna den efter att du last. Detta ar

exakt den sensoriska information du behover ta med i berakningen. Du bor boérja sa snart du mirker att du dr pa
vig in i fantasin, eftersom det tydligt visar att OCD-tvivlet ér falskt och overkligt.

Hur kan man hitta verkligheten?

Du kanske tycker att detta inte giller dig, Kanske kinns det som att det inte alltid finns sensorisk information som
berittar att allt 4r okej. Det stimmer att hir och nu inte alltid handlar enbart om fysisk sensorisk information — det
handlar ocksa om verklighetsinformation som kommer direkt frin de yttre och inre sinnena.

O’Connor KP, Aardema E. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
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Om du har tvingstankar om att du plotsligt skulle kunna skada nagon, sa bor du fraga dig sjilv: Vad siger
verkligheten om att detta ar sant? Nar fick du tanken att du kunde skada nagon? Ar det rimligt att ha denna tanke
nér du varken ér arg eller i nirheten av nagon?

I fallet med OCD-tvivel kommer ditt faktiska sinnestillstand alltid att std i fullstindig motsats till tvivlet. Det ar alltsa
inte bara de fysiska sinnena som gér OCD fel, utan dven din inre verklighet — dina ”inre sinnen”.

Att ta in verkligheten -Reality Sensing

Att ta in verkligheten (Reality sensing ) handlar om att stanna kvar i informationen fran hir och nu. Det innebir att
du faktiskt tar in det som finns, istéllet for att anta saker baserat enbart pa en imaginar pahittad OCD-berittelse.
Istallet fOr att undvika en situation eller 6ka tvivlet genom att ge dig in i fantasin, definierar du verkligheten genom
att forlita dig pa information frin de fem sinnena.

Som du har lirt dig hittills limnar tilliten till sinnena inget utrymme for tvangstankar. Nar du kontrollerar om du last
dorren, spelar det da ndgon roll om du hérde och kinde att den var last? For personer med OCD far denna typ av
sensorisk information ofta ingen uppmarksamhet eftersom OCD-berittelsen har hittat ett sitt att kringga
informationen. Men detta édr det enda sittet som ger en 16sning pa OCD-tvivel. Det innebir att lira sig lita pad sina
sinnen igen — och forsta att det ricker.

Litt som en platt?

Kan det vara sa enkelt att allt som kravs ér att lita pa sina sinnen? Ja och nej. Det ar litt om du verkligen litar pa dina
sinnen och ditt sunda fornuft,sa kommer inget OCD-tvivel finnas kvar. Det dr inte helt enkelt, eftersom tillit till dina
sinnen kan ge kinslan av att du inte gor tillrickligt. OCDn har under lang tid sagt at dig att gbra mer, men dven da
kan det kinnas som om det inte ricker.

Att gbra mindre skapar ett tomrum och en kinsla av otillricklighet. Det kan ge angest, obehag eller ridsla. Men du
g6r faktiskt alldeles tillrickligt om du litar pa dina sinnen.

Och slutligen kommer du fram till en helt annan slutsats in OCD-tvivel: Det kommer inte att finnas nagot tvivel
kvar utan endast finnas en kinsla av sikerhet. Att uppticka att sikerheten finns dir innan tvivlet uppstar ar exakt
vad Ovningarna for kommande vecka handlar om.
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Klientarbetsblad 9

En annan berattelse

Du sdg tidigare hur OCD far dig att tvivla genom att skapa en berittelse. Denna berittelse bestir av en kedja av skil
eller motiveringar for varfor du bor tvivla. Styrkan 1 argumenten ligger till stor del 1 just att det dr en berittelse —
inte en f6ljd av faktiska hindelser.

Vikten av att se argumenten som en berittelse ligger i att berittelser har ett sdrskilt inflytande — de gér mer 4n att
bara presentera fakta. En berittelse dr dynamisk och f6r oss fran en startpunkt till ett mal. Det dr som en resa dir vi
passerar olika bilder och scener lings vigen.

Den dolda kameran

Forestill dig att jag plockar upp en penna och forsoker Gvertyga dig om att pennan egentligen édr en hemlig kamera.
Jag skulle kunna siga direkt: "Den hir pennan dr en kamera” och prata om modell och typ. Det i sig skulle kanske
inte vara sirskilt Gvertygande.

Men tink om jag berittar en historia om att pennan byggdes 1 samma fabrik som James Bonds specialbil, och hur
uppfinnaren fick ett pris for sitt arbete. Den testades i olika situationer, fick patent och anvinds nu allmant som
spionpenna. Allt jag gjort dr att koppla samman en rad pastienden och observationer i en f6ljd for att géra dem mer
trovardiga.

Ett pastiende bygger pa det féregaende, och sa vidare, tills en samling erfarenheter ger stod at idén. Vid den
punkten borjar man leva 1 berittelsen. Kénslan av att ”leva berittelsen” kommer fran flera element. For det forsta:
den dynamiska aspekten av att ”forflytta sig” 1 berittelsen. For det andra: detaljerna i miljén nir du passerar den. Ju
rikare miljé och ju mer beskrivande detaljer, desto mer levande blir berittelsen.

Det finns ocksa kinslan av att vara uppslukad av berittelsen och att distansera sig frin vardagen, vilket later fantasin
floda fritt. Du skapar inte bara bilder och 6vergangar nir berittelsen for dig framat, utan bygger aven scenerna i din
fantasi och gér hindelserna mer levande, personliga och meningsfulla. Du blir uppslukad av verkligheten i din
berittelse.

Nir du ger dig in i fantasin kan det som vid borjan verkade helt oméjligt nu verka nastan logiskt. Lat oss ta ett 16jligt
exempel: en flygande gris med dig mellan sina framben. Det skulle aldrig kunna hinda, men lit oss bygga en
historia. ..

Den flygande grisen

Din vin arbetar pa ett experimentellt genetiskt laboratorium dir forskare under en tid f6rsokt korsa faglar och
dadggdjur. De har lyckats med rattor och duvor och rér sig uppat i den evolutionira skalan. Det har gjorts flera
populira filmer om muterade manniskor.
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Nir du kommer till laboratoriet uppticker du att de har korsat en 6rn med en gris. Ett av testkriterierna dr att
bedéma hur mycket belastning det muterade djuret kan hantera, och din vin fragar om du vill vara frivillig och bli
transporterad av den flygande grisen 6ver staden.

Jag ir dalig pa historier

Du kanske sdger: ”Men jag dr inte sa bra pa att skapa berittelser” eller ”Jag har ingen fantasi.”” Men som vi har sett
har du redan byggt upp och levt i en OCD-berittelse som i grunden var helt pahittad.

Nu ér det dags att anvinda samma fantasi pa ett kreativt sitt till din férdel. I 6vningarna kommer du att hitta
resurser for att bygga upp berittelsen och uppleva effekten av att vara uppslukad av den. Ovningen gér det méjligt
att forstd exakt hur OCD ut6var sin intrikata, ihoplinkade och manipulerande ‘magi’ pa dig.

O’Connor KP, Aardema E. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
20



Klientarbetsblad 10
OCD:s lurendrejartrick

OCD ir en lurendrejare, och en mycket skicklig sadan — langt bittre dn en vanlig forsiljare. OCD ar betydligt mer
dynamisk; den anpassar sig litt till nya situationer och anvinder varje trick i boken for att fa dig att tvivla pa
verkligheten. Ténk bara ett 6gonblick. OCD har inte gynnat dig pa nagot sitt, du kinner konsekvenserna av att leva
med OCD hela tiden, och dnda képer du dess ’varor”. OCD ir en lurendrejare, och en briljant sidan.

For att ha en chans mot OCD miste du borja se igenom dess trick genom att identifiera dem och hur de
stiarker/forstirker ditt OCD-beteende. For att géra detta dr det forsta att komma ihag var dessa trick finns.

De ir en del av din egen OCD-berittelse och din inre dialog i form av tankar, 6vertygelser, associationer och allt
annat som far dig att tvivla. Det dr de idéer och tankar som pad ndgot sitt ger trovirdighet at ditt tvingsmassiga
tvivel. Det andra att komma ihag dr att det aldrig handlar om innehallet 1 dessa Gvertygelser, tankar och fakta. Det
handlar om hur du tillimpar dessa tankar i en situation som egentligen inte ér relevant och ofta strider mot
verkligheten.

Dessa tva punkter har du redan lirt dig under tidigare sessioner. Den nya punkten ir dock att se hur OCD ofta kan
kringgd dessa tva fakta genom att anvinda alla méjliga trick — som alltid leder tillbaka till samma sak. Att se hur det
alltid leder tillbaka till samma sak hjilper dig att avsl6ja OCD-lurendrejaren pa ett sitt som skulle vara svart om du
forsoker argumentera med varje liten tanke, association eller idé som OCD hittar pa. Sa den forsta regeln ér att
aldrig argumentera med OCD. Det dr mycket bittre att helt enkelt se varfér det som OCD sidger ér fel och sedan ga
vidare och anvinda tiden till bittre saker.

Det som alla OCD:s trick har gemensamt dr att de far dig att tro att dess argument har nagot att gbra med
verkligheten, dven om de inte har det. Varje gang du gar in i OCD-bubblan har OCD éstadkommit just detta. Till
exempel dr ett av dess trick att fa dig att tro att du faktiskt gar djupare in i verkligheten nir du lyssnar pa OCD. Det
kan sdga att du dr kontaminerad, eftersom det skulle vara uppenbart om du tittade i ett mikroskop. P4 samma satt
kan det sdga att dorren kanske inte ér last, eftersom den dolda mekanismen bakom laset kan vara trasig;

Alternativt, om du lider av rena tvangstankar (pure obsessions), kan OCD siga att 4ven om det inte finns nigra
bevis for att du har vildsamma impulser, sa kanske de finns om du bara tittade djupare i ditt sinne eller i nagot
hypotetiskt omedvetet. I alla dessa fall far OCD det att verka som om du gar djupare in i verkligheten, nir det ar
tvartom. Ser du hur OCD ir en riktig hal 4l?

Det finns manga trick som OCD anvinder, men lat dig inte forvirras. Oavsett vilket trick, férsoker OCDn alltid
overtyga dig om att ditt tvivel har nagot med verkligheten att géra, nir det inte har det. Nedan har vi beskrivit ndgra
av de manga trick som OCD anvinder. Se om du kidnner igen nagot av dem.

O’Connor KP, Aardema E. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
21



Felkoppling

Felkoppling ar ett mycket vanligt trick hos OCD f6r att férvirra dig. OCDn féreslar ofta alla mojliga hindelser som
har hint nagon annanstans eller fér ndgon annan for att gora ditt tvivel pa nagot sitt mer trovardigt i nuet. Till
exempel, om du har tvangstankar om att lasa dérren, kan OCDn siga nagot i stil med: ”Min vin glommer ofta att
lasa sitt garage, sa kanske dr mitt garage ocksa olast.” Eller, om tvivlet handlar om forgiftning, kan det sidga: ”Jag
hérde om giftig medicin en gang, sa min mat kan vara forgiftad.” Tricket med OCD ir att det anvinder alla méjliga
till synes jamforbara hindelser och irrelevanta associationer for att rittfardiga tvivlet. Det far det att verka som om
ditt tvivel ar relevant for verkligheten.

And3 ir inget av detta relevant for hir och nu. Det finns en felkoppling mellan dina faktiska omstindigheter och
dessa hindelser. Det dr som en bilférsiljare som siger att du ska géra dig av med din gamla bil eftersom han hade
en bil av samma modell som gick sonder. Sidana argument 4r meningslosa nir din bil fungerar som den ska. En
annan aspekt av felkoppling dr en blandning, dir OCD blandar tvangstinkande och beteende med niagon ging ddla
eller 6nskviarda men orelaterade attribut som att vara “perfekt”, ”ekologisk” eller ”’siker”.

b

Fakta utan kontext

OCD ir ofta mycket selektiv i hur information tillimpas pa din situation. Den hittar ofta pa fakta for att ge
trovardighet at tvivlet. Till exempel kan OCD saga: "Mikrober existerar,” alltsa ”Det kan finnas mikrober pa min
hand” eller "Folk doér ovintat hela tiden, sa kanske dor jag nu.” Sadana fakta ir ofta inte felaktiga, vilket gér dem
kraftfulla nir det giller att fa dig att ta tvivlet pa allvar. Men de har dndé inget att géra med verkligheten hir och nu.
Aven om fakta i sig ir sanna, 4r de i din situation falska. Dessa fakta anvinds av OCD helt ur sitt ssmmanhang och
har inget med hir och nu att gora. Nar OCD anvinder fakta utan kontext kombinerar det faktiskt tva trick
samtidigt: felkoppling och samtidigt fakta som verkar vildigt sanna. Det ir ett av de mer kraftfulla tricken i OCD:s
arsenal.

Att leva med radslan

Ett annat trick dr att OCD kan simulera verkligheten, som om det faktiskt fanns sinnesinformation hir och nu som
rattfardigar tvivlet. Det beror pa att OCD-berittelsen kan vara sa 6vertygande att du faktiskt borjar uppleva
berittelsen som om den vore verklig. Men bara for att du kan forestilla dig nagot gor det det inte verkligt. Till
exempel, om OCD 6vertygar dig om att du ar sjuk, kanske du faktiskt borjar kinna dig illamaende och svag. Eller,
om OCD o6vertygar dig om att du kan vara en sexuell avvikare, kanske du forestiller dig detta sa levande att det
kanns som sant. Under dessa omstindigheter kan det vara svirt att avgora vad som ar verkligt och inte. Nyckeln ar
att komma ihdg att dessa kénslor uppstar efter att du borjat tvivla och oroa dig. De ir ett resultat av ditt tvivel, inte
orsaken till det. De ar inte verkliga, dven om det verkar som det.

Att ga pa djupet

OCD ir inte djupt, dven om det kan framstilla sig sa. Ofta forséker OCD ga bortom verkligheten genom att fa det
att verka som att det gér djupt in i verkligheten, medan motsatsen sker. Det tar dig alltid bort fran verkligheten. Till
exempel, som niamnts tidigare, kan OCD fo6rsoka rittfardiga att dina hander ar kontaminerade genom att siga att
om du tittade med mikroskop skulle det vara uppenbart. Men sidana argument tar dig inte djupare in i verkligheten,
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utan djupare in i din fantasi. Nar OCD alltsa framstiller nagot som djupt, forsta att motsatsen ar sann. OCDn ar
egentligen ganska ytlig,

Omvint resonemang

Omvint resonemang ar ett centralt trick hos OCD. Normalt borjar vi med en observation i verkligheten och drar
slutsatser om vad som finns dir. Om du till exempel ser att ett dérrgangjarn lossnar kan du med ritta tvivla pa att
dorren dr ordentligt last. OCD vinder ofta detta resonemang helt upp och ner. Det borjar med en idé eller ett
faktum och drar sedan slutsatser om verkligheten. Det dr en form av mobbning dir verkligheten inte alls kommer in
1 bilden. Det kan sdga: “Folk har gatt pa detta golv, alltsa dr det smutsigt.” Detta liknar att siga: ”Bilar gar sonder
hela tiden, alltsa 4r min nog ocksa trasig.”

Misstro mot sinnesintryck eller mot sig sjilv

Slutligen ér det vanligaste tricket hos OCD att fa dig att misstro dina sinnen eller dig sjilv. Det ar OCD:s livslinje.
Om du litar pa dina sinnesintryck eller pa dig sjilv kan OCD inte existera. OCD dr meningslést om du tar
verkligheten i beaktande. Anda f6rs6ker OCD alltid 6vertyga dig om att du méste limna sinnesvirlden bakom dig
och hitta en l6sning pa ett problem som egentligen inte finns.

Dubbel filla -OCD:s tvist

Detta ar ett elakt trick dir OCD fangar dig, inte for att du forsokte ignorera den, utan just for att du lydde den.
Principen ar att OCD fangar dig bade om du g6r och om du inte gér. Till exempel gar du tillbaka och kontrollerar
lampan som du slickte, eftersom OCD sidger att den kanske inte blev slickt. Nu kidnner du dig lugn eftersom den
faktiskt var slickt (som dina sinnesintryck och sunt férnuft hela tiden sagt), men kinslan varar ofta inte linge.
OCDn kommer da tillbaka med: ”Ah, det var okej innan du kontrollerade, men nu efter att du kollat kan du ha
skadat strombrytaren och gjort det osikert.”

Aterigen: vi bérjar testa

Ett tidigare noterat trick dr att OCDn provocerar fram ett testbeteende. Till exempel, Matthew ar ridd att han kan
vara homosexuell. S4 han tittar pa bilder pa attraktiva man for att testa sig sjlv for att se om han far nagon fysisk
reaktion. OCD sidger da: ”Ahal Du maste vara homosexuell eftersom du har tittat pa bilderna.”

Lat oss diskutera

Ett annat trick dr att OCD inbjuder dig att diskutera och 6verviga ditt tvivel som ett sitt att I16sa det. Du borjar
tvivla pa ditt sunda fornuft trots att dina sinnen ger dig andra bevis. Men just nir du ska avfirda det, hoppar OCDn
in med: Vi bor verkligen 6verviga detta tvivel, vad betyder det, hur kan det 16sas. Lat oss fundera pa det
tillsammans och grubbla om och om igen.”

Vi vill gora dig uppmirksam pa alla dessa trick sa att du kan kidnna igen OCD:s forsiljningsargument, inte genom att
argumentera med det, utan genom att helt enkelt se hur dess trick gor dina tvivel irrelevanta och falska.
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Men kanske den hir gangen...

Ett annat OCD-argument dr: ’Ja, men kanske ér tvivlet grundat verkligt den hir gangen.” Vad OCD in foérutspatt
tidigare har aldrig intraffat. Normalt skulle detta faktum ridcka for att du inte lingre skulle ha nigot med OCD att
gbra. Om varje vara du képt i en affir var trasig, skulle du antagligen inte képa fler. Men OCDn, med sitt
kinnetecken “kanske”, far dig att tinka: ’ja, men kanske den hir gangen.” Eftersom detta “kanske” liknar alla andra
falska kanske tidigare, finns ingen anledning att behandla det annorlunda denna gang.

Men kanske senare...

Pa liknande sitt kan OCDn hota med konsekvenser som inte sker just nu, utan kanske senare. Detta avligsna hot
utgor ett sarskilt problem vid tvangstankar dar klienten kan 6vertygas om att en katastrof kan intriffa, inte nu, utan
om veckor, manader eller ar framat. Klart ar att hotet inte kan motbevisas genom verklighetstest eftersom det ligger
1 framtiden. Detta “kanske senare” dr dock ett OCD-tvivel, konstruerat pa samma sitt som andra OCD-tvivel och ir
darfor lika irrelevant.
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Klientarbetsblad 11
Det verkliga jaget

Du har nu blivit bekant med idén om att OCDn skapar ett pahittat jag som det pastar att du skulle kunna bli. Detta
kallas det fruktade jaget. Som ett resultat hamnar ditt verkliga jag i skymundan eftersom du fokuserar pa det
fruktade jaget som du tror att du kan bli. Det fruktade jaget har gjort sa att du vidtar alla mojliga
forsiktighetsatgirder och att tvivla pa din formaga och ditt sunda férnuft eftersom du genuint tror pa OCD-tvivlet.
Men OCD-jaget dr bara en berittelse om en méjlighet — nagot som kan skjutas at sidan. Nu behover vi etablera
ditt verkliga jag, sa att det kan bli fokus f6r din tillvaro. Utifran ditt sarbara sjilvtema, skriv vad din OCD far dig att
frukta att du skulle kunna bli.

Exempel:
’Jag dr radd fOr att vara vardslos”

’Jag dr radd fOr att vara smutsig”
’Jag dr radd for att vara underligsen”

OCD-jaget

OCD-jaget ar pahittat och kretsar kring den du zn#e ir. Med den sjilvbilden foljer manga negativa sitt att se pa sig
sjalv. Dessa kan handla om att stindigt jamfora sig med andra till sin nackdel, aldrig ta emot positiva kommentarer
eller att vigra erkdnna att man har nagra virdefulla egenskaper.

I det hir arbetsbladet kan du 6va pd att fordndra dessa forestillningar, vilket hjilper dig att bygga upp ett mer
autentiskt jag.

Nir vi jamfor oss med andra ar det viktigt att lira sig att jimféra manga dimensioner och att fokusera pa det
positiva.

’Jag dr inte lika bra som honom.” — ”Han har personliga styrkor som jag inte har, och vice versa.”
I3 I . 2 TN . . I . . .

Jag ar inte lika stark som honom.” — ”Aven om jag kanske inte ir lika fysiskt stark som honom, har jag mentala
fardigheter som mer dn uppviger det.”

Endimensionell varld

Vi brukar bedéma andra som battre pa bara en dimension: personen dr bittre dn jag, eller personen ar smartare 4n
jag. Men 1 verkligheten 4r manniskor mangdimensionella. Alla 4r unika och inte begrinsade till en enda dimension.
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Ett annat hinder ar att stindigt jimfora sig med andra utifran f6rmédgor man sjilv inte besitter. ”Jag ér inte bra pa X”
eller ”Jag har inte talang f6r Y.” Nar du borjar tinka negativt om dig sjalv dr det viktigt att balansera detta med de
positiva egenskaper du faktiskt har. Att forsta ditt verkliga jag forankrar dig inte bara i den du verkligen ar, utan f6r
ocksd med sig andra fordelar. Du dr mycket mindre bendgen att oroa dig 6ver mer eller mindre triviala saker. Du
kommer att kidnna dig mer kapabel att acceptera din plats i virlden, kinna stolthet 6ver dig sjilv och hantera kritik
och svira stunder.

Verkliga 6nskningar

Att kinna igen ditt verkliga jag och dina egenskaper gor dig ocksd mer uppmarksam pa dina riktiga 6nskningar. Du
kan ha levt ett liv priglat av skam och forligenhet pa grund av din OCD. Du kan ofta ha kint att dina egna
6nskningar och behov inte var viktiga eller kunde sittas at sidan pa grund av en kinsla av att du inte fértjinar nagot
annat. Nu har du en definierad utmirkt vig till dina verkliga 6nskningar och begir 1 livet.
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Klientarbetsblad 12
Veta och goéra: G4 vidare och férebygga aterfall

Om du har 6ljt modulerna noggrant har du troligen gjort betydande framsteg med din OCD och lagt mirke till
forindringar. Nu dr det viktigt att du behaller dem. Att uppritthalla dina framsteg handlar om att fortsitta omsitta
det du har lirt dig i praktiken. I praktiken kommer du att bli din egen terapeut. Om du har upplevt en betydande
minskning av tvangstankar och tvangshandlingar ir risken mycket mindre att du faller tillbaka till hur det var i boérjan
av terapin. Men beroende pa var du befinner dig i din process kan du fortfarande vara sarbar for tillfalliga bakslag.

De frimsta orsakerna till bakslag ar foljande:

Brist pa fokus eller uppmirksamhet: Du fokuserar inte tillrickligt pa att tillimpa de inferensbaserade strategier
du har lirt dig. Till exempel marker du att du ger efter f6r tvivel och ger det trovirdighet. Eller sa skjuter du upp ditt
fokus tills senare.

Tillstind sasom trétthet eller uppvarvning: Vid trétthet kan du helt enkelt bli £6r trétt, eller tro att du dr for
trott, f6r att hantera OCD:n just da. Om sa ar fallet, tink tillbaka pa tiden da OCD:n fick dig att Gverarbeta dig sjilv
for att sabotera dig. Da kindes allt naturligt och du lade ner anstringningen utan att reflektera. Nu vet du att du inte
behover gora det langre. Det ar bist att forbereda dig redan nu for trottheten genom att paminna dig om att snabbt
hantera tvangstankar genom att avfirda dem omedelbart. Som du nu vet kommer de da att férsvinna snabbt.

En kommentar om uppvarvade tillstind av hég aktivering: Du kan hamna i en period av stark positiv
aktivering och inte dgna tillrdcklig uppmarksamhet at att hantera dina tvangstankar. Hogtider ér ett bra exempel. Du
har roligt och vill egentligen inte bli stérd av att behéva hantera tvangstankar.

En mer vanlig orsak till bakslag dr stress. I OCD-sammanhang handlar stress ofta om hindelser som triggar ditt
osikra OCD-jagtema. Om ditt tema till exempel dr ”’Jag skulle kunna vara en person som gbér sma misstag”, kan
pressen att prestera vil bra 1 ett viktigt uppdrag utlésa osikerhet som i sin tur utléser OCD. Flera typer av stressorer
kan vicka dessa osikerhetskinslor. Aven om du kan ha jobbat med vissa av dessa triggers i terapin, finns det
situationer som inte gar att forutse — de kan dyka upp ovintat. Dirfor dr det sd viktigt att omformulera temat om
dig sjilv. Ju mer du ér 6vertygad om att du zne dr den person som OCD pastar att du ar, desto mer kommer du att
identifiera dig med ditt verkliga jag.

Tank pa att OCD alltid 4r vaksam och spanar efter situationer dir du 4r som mest sarbar.

Oavsiktliga bakslag

En annan varning giller att oavsiktligt glida tillbaka 1 OCD av bara farten. Det kan vara ett minne av OCD-minne
som far dig att borja tinka pa det igen.
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Det dr ocksd mycket viktigt att eliminera alla sdkerhetsbeteenden du kan ha kvar. Dessa kan vara mycket subtila och
inkluderar:

Att hilla utkik efter OCD.

Att kontrollera om OCD finns dar.

Att ha OCD ”pa vint” 1 bakgrunden.

Att undvika viss information, vissa tankar eller vissa dmnen.

Subtilt kognitivt undvikande, sisom att medvetet lata bli att tinka pa ett visst amne.

Att sOka forsakringar eller vigledning ”bara for att vara siker”.

Att upprepa ritualer mycket snabbt.

Att koncentrera ritualen till ett enda ord. Till exempel en klient som upprepar en religios fras flera ganger
nér han ser en ambulans kéra f6rbi, komprimerar det till ett ljud som ”mmm?”. Det samma kan gilla vissa
kroppsrorelser.

9. Diskreta, svarupptickta testbeteenden.

PN N
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Klientévning 1
Nir OCD bérjar

OCD-spiralen

Under terapitillfillena och som forklaras 1 de bifogade arbetsbladen, har du fatt lira dig att dina symtom uppstar
som en naturlig f6ljd av ett specifikt tvivel. Det sitt pd vilket OCD utvecklas, och hur du till slut hamnar 1 kinslan av
att du maste utfora en tvangshandling, kallar vi den tvangsmissiga sekvensen eller OCD-spiralen.

Triggern

Den tvingsmissiga spiralen sitts vanligtvis igang av en #zgger. Denna trigger kan vara intern eller extern. Om du till
exempel plagas av tvivel om att du skulle kunna skada ndgon, kan tvivlet triggas av att du tinker pa ett gril du hade
med ndgon for nagra dagar sedan. Nir tvivlet vil har fitt grepp om dig kan du bérja oroa dig for konsekvenserna,
kinna angest och utféra nigon form av tvangshandling — till exempel att f6rsoka blockera tanken ur medvetandet.
Triggern utloser tvivlet, och OCD bérjar med tvivlet.

Din egen personliga sekvens av tvivel

De specifika tvangstankarna och tvivlen vid OCD kan se mycket olika ut mellan olika personer, men den
tvangsmassiga spiralen ér alltid densamma. Om du inte kdnner till den hir spiralen kan det darfor vara svart att
kinna igen dig sjilv i andra personers OCD. Men genom att titta nirmare pa din egen OCD och applicera den pa
den tvangsmaissiga spiralen kommer du att se att processen i sjilva verket dr densamma. Det finns en trigger, ett
tvivel — och allt annat foljer darifran. Inget gor detta tydligare an att tillimpa den tvingsmassiga spiralen pa dina
egna tvangstankar.

David
Nedan hittar du en klients beskrivning av sina tvangstankar. Férs6k identifiera foljande:

Triggern

Det tvangsmassiga tvivlet
Angesten eller obehaget

Den tviangsmissiga handlingen

David har pa senare tid birjat kédnna sig orolig varje gang han sitter i bilen, sdrskilt ndr han kor ut fran uppfarten. Problemet birjade
[for tva manader sedan. Han bade list om nagon som rakat kira ibjal ett barn pa en uppfart, och strax dérefter birjade David nndra
om nagot liknande skulle kunna handa honom. David har till och med birjat undvika att kiora bil och dker numera ofta buss till
Jobbet. Varfor riskera att hamna i fingelse och tvingas leva med att ha dodat ett barn? Dessutom tar det numera alldeles for ling tid for
honom att ens komma ut fran uppfarten. Han dr skakig och far en kénsla av obebag i magen. Varje gang gar han ur bilen och
kontrollerar dverallt for att forsikra sig om att han inte har kort pa nagon. Han kontrollerar till och med under bilen och bakom
dcken — och tvivlar andd pa om han kanske missat nagot.
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Anvind formuliret nedan for att langsamt spara och identifiera den tvangsmissiga spiralen for en eller tva av de
tvangstankar som har stort dig mest pa sistone:

i e
i s s

Gor sedan samma sak for en tvangstanke som tidigare upptagit mycket av din tid, men som inte har besvirat dig pa

-

Slutligen: f6rs6k formulera en tvangstanke som en annan person med OCD skulle kunna ha, men som inte alls
paverkar dig:

i e
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Ta med arbetsbladen till ndsta session sa att du kan diskutera dina svar med din terapeut. Skriv nedan det du tycker
ar viktigt av det du har lirt dig eller vill kommentera. Notera ocksa eventuella fragor du har.
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Att skapa tvivel genom att tvivla. Under dagen: tink pa en handling du har gjort under dagen och fraga dig sjilv:

Kreativ 6vning

"Gjorde jag verkligen det?” Fortsitt upprepa fragan och fundera 6ver om du verkligen gjorde det ordentligt.

Exempel 1

Du har just sagt hej da till en vin i telefon, och ni lade pa som vanligt. Du fragar dig sjilv:

”Sa jag verkligen hej da nur”

”Kanske trodde jag att jag gjorde det, men det férvringdes pa linjen.”

”Det kanske var darfér hen lade pa. Kanske férolimpade jag hen utan att mena det.”
”Kanske har jag gjort sa hir tidigare utan att forsta det.”

”Hur kan jag vara helt siker pa att jag inte sa nagot annat?”

Hur ir din niva av tvivel kring hur du avslutade samtalet? Mert, mindre eller samma?

Exempel 2

Du stinger av tv:n och ser hur lampan slocknar. Du fragar:

”Ar jag siker pa att jag dr siker pa att jag stingde av tv:n?”

”Kanske stingde jag inte av den pa riktigt.”

”Kanske sag det ut som om den var avstingd, men inte var det, eller sa slog den pa igen?”
”Kanske borde jag kontrollera bara for att vara siker.”

Hur ir din niva av tvivel kring om du stingde av tv:n? Mer, mindre eller samma?

Exempel 3

Du har just blivit bjuden pa en fest av en vin. Du tinker:

”Kanske vill hen egentligen inte att jag kommer.”
”Kanske kinde hen sig tvungen att bjuda mig.”
”Kanske tycker hen att jag dr pinsam.”

”Hen kanske hoppas att jag inte dyker upp.”

Hur ir din niva av tvivel kring om du 4r 6nskad pa festen? Mer, mindre eller samma?
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Exempel 4
Du tinker pa en nira vin eller slikting som du verkligen tycker om.

Hur siker dr du pa att du tycker om personen? Siker eller osaker?
Repetera nu foljande tvivel:

Ova pa foljande pastaenden:

”Kanske tycker jag inte egentligen om hen.”
”Kanske tror jag bara att jag tycker om hen.”
”Kanske hatar jag hen omedvetet.”

”Kanske vill jag egentligen att det ska gd daligt f6r hen.”

Hur siker dr du nu pa att du tycker om personen? Siker, mindre siker eller osiker?
Ser du hur tvivel skapar mer tvivel? Ja eller nej?
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Ovningskort 1 for klienten
Nir OCD bérjar

Viktiga punkter
e Ett tvivel handlar om en méjlighet — en tanke om vad som skulle kunna vara eller kanske dr.
® Dina OCD-symtom borjar med tvivlet.
e Konsekvenser, obehag och tvingshandlingar féljer logiskt fran tvivlet.
)

Utan tvivlet skulle du vara stabilt férankrad 1 verkligheten utan nagra OCD-symtom.

Daglig 6vning

Under de kommande sju dagarna, tre ganger om dagen, nir du dr pd vag att utféra en tvangshandling: f6rsok
identifiera den tvangsmissiga spiralen som leder fram till handlingen — inklusive trigger, tvivel, konsekvenser och
angest/obehag.

Det kan vara hjilpsamt att uppticka delarna genom att sakta ner spiralen och sakta ner din 6vergang fran en tanke
till nasta. Fraga dig sedan: [ad skulle finnas kvar av den tvangsmdssiga spiralen om tvivlet inte vore sant?

Forestall dig en stund hur det skulle vara om tvivlet vore felaktigt. Forsok inte argumentera emot tvivlet 1 ditt huvud.

Stall bara fragan:

»Hur mycket av OCD:n skulle finnas kvar om tvivlet var fel?”
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Klientévning 2
Logiken bakom OCD

Att hitta dina skil

Nir du identifierar niagra av orsakerna bakom dina egna tvangsmissiga tvivel, kom ihdg att det alltid finns skal
bakom ett tvivel. Du kan vara mer eller mindre medveten om dem.

Vissa personer med OCD, nir de tillfragas varfor de tror som de gor, kan komma pa ménga skl till varfor tvivlet
skulle kunna vara sant. Andra siger att de inte har ndgon aning om var deras tvivel kommer ifrin och upplever dem
som extremt osannolika eller rentav som nonsens.

Men dessa tva grupper ir egentligen inte sa olika. Bada kinner ett behov av att agera pa sitt tvivel — dven om en
person upplever tvivlet som rimligt och en annan som orimligt.

Oavsett om du upplever dina tvivel som osannolika eller orimliga, finns det skil till att just dina tvivel kinns méjliga.
Om det inte fanns ndgra skil, skulle du inte agera pa tvivlet. Da skulle det inte finnas nagot tvang.

Var rimlig

For att hitta skdlen bakom tvivlet beh6ver du bara stilla fragan:
Varfor tror jag att mitt tvivel skulle kunna vara mojligt, om an bara i allra, allra liten grad?

Vad ir orsakerna till att du tror att du kan ha limnat dorren olast?

Varfor tror du att pappren kanske inte placerades ritt?

Varfor tror du att dina hiander kan vara kontaminerade?

Vad ir det som far dig att tinka att det kan vara méjligt — dven om sannolikheten bara ar 0,0001 %?

Borja med att skriva ned de tva tvangsmassiga tvivel som stor dig mest just nu.

1.

Skriv sedan ned varje tinkbar motivering du kommer pa i respektive kategori
(abstrakta fakta, regler, hirsdgen, personliga erfarenbeter osv.)
Ta god tid pa dig och forsok skriva ned skilen sa som de dyker upp nir du faktiskt har tvivlet. Lat OCD:n tala
till dig”.
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based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.



Vad siger OCD:n till dig?

Abstrakta fakta

N —

Regler

Horsigen ("'Jag har hort att...")

1.
2.

Personlig erfarenhet

1.

Det 4dr mojligt

1.

Andra skil

—_

Exempel

Tvivel: Jag skulle kunna vara kontaminerad av vagor som kommer frin ett metallféremal

Abstrakta fakta: Det har rapporterats om kirnkraftverk som licker radioaktivitet.
Regler: Personer som arbetar med metall maste bira handskar.
Horsdgen: Jag har hort talas om manniskor som fatt infektioner av metall.

Det ar mojligt: Metaller kan ge ifrin sig damnen som dnnu inte upptickts... som med asbest.
Andra skil: Het metall gléder nir det dr varmt; virme stiger och skulle kunna slippa ut gifter.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.

Personlig erfarenhet: Mina hinder luktar eller kinns konstiga nir jag har rért vid metallféremal.
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Sitt dig nu in i en annan OCD-klients situation och férs6k hitta skil bakom féljande tvingsmissiga tvivel:

Jag skulle kunna bli pl6tsligt galen och sla nagon.
Det kan finnas glassplitter i maten jag lagade at mina barn.

Abstrakta fakta

Regler

Horsigen

1.

Personlig erfarenhet

1.

Det iar mojligt

1.

Andra skil

N —

Jamfor sedan med skilen bakom dina egna tvivel.

Ar de annorlunda — och i sa fall, pa vilket sitt?

Skriv hir under vad du har lirt dig, vad du vill kommentera eller vilka fragor du har:

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Ovningskort 2 for klienten
Logiken bakom OCD

Viktiga punkter

® Tvingsmaissigt tvivel uppstar inte fran ingenstans.
® Det finns en “logik” bakom tvingsmassigt tvivel.
® Tvivel uppstir till f6ljd av tidigare resonemang,

Daglig 6vning

Minst fyra gdnger om dagen:

Forsok identifiera det tvivel som fick dig att utfora en tvingshandling eller som gjorde dig angestfylld.

Formulera sedan om tvivlet som ett pastiende om vad som skulle kunna eller moéjligen vara.
Identifiera direfter det resonemang du har anvint for att réittfirdiga tvivlet eller pastaendet.

Om du inte direkt 4r medveten om nagra tankar som foéregick tvivlet, fraga dig sjalv:
”Varfor kinns tvivlet verkligt?”

Du kan dven anvinda kategorierna:

abstrakta fakta
horsagen

generella regler
personliga erfarenheter

ren moijlighet
...f6r att hjilpa dig hitta den motivering som ligger bakom tvivlet.

Kom ihag att sakta ned ditt tinkande sa att du verkligen stannar upp vid varje del av tankekedjan och ligger
mirke till hur ett antagande leder till ett annat.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.

38



Klientévning 3
Den tvangsmassiga berittelsen

Att identifiera berittelsen

Under foregaende session har du och din terapeut kommit en bra bit pa vig med att identifiera berittelsen
bakom ditt tvangsmaissigt tvivel. Denna berittelse kommer sannolikt att férandras 6ver tid, eftersom viktiga
element dnnu inte dr kinda eller synliga for dig.

Under terapins gang kan du férvinta dig att successivt bli mer medveten om hela berittelsen bakom ditt tvivel,
inklusive alla de skil som ger tvivlet trovirdighet. Berittelsen kommer att bearbetas pa manga olika sitt under
behandlingen.

Dirfor dr det en bra idé att borja skriva ned din berittelse och ligga till nya element efter hand som du blir
medveten om dem.

Din egen berittelse
Skriv ned din OCD-berittelse har.
Berittelsen skapas genom att du sammanfogar:

1. det tvaingsmassigt tvivlet du identifierade i modul 1
2. det resonemang du identifierade i modul 2 som rattfardigar ditt tvivel.

Du kan anvinda ett separat papper om du behéver mer utrymme:

Detta dr berittelsen bakom ditt eget personliga tvivel.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.



Andra personer med OCD har liknande 6vertygande berittelser. Hir dr tva exempel:

Berittelse 1:

Jag kan inte dka for langt hemifran, eller fran staden dir jag bor, eftersom jag inte vet hur panikslagen jag kan bli.
Jag kanske blir helt galen och gér nigot mot mig sjilv. Vem vet vad som egentligen ir fel pa mig? En
familjemedlem har schizofreni, si jag kanske ocksd har ndgon allvarlig storning. Jag skulle kunna vara galen nog
att skdra av mig tungan. Nar jag dr angestfylld kan jag ”se” mig sjilv gora det, anvinda en kniv och skira av den.
Det kinns som att jag faktiskt skulle kunna gora det. Da star jag dér i ingenstans utan hjilp. Och nir nagon
hittar mig skickas jag till ett psykiatriskt sjukhus lingt bort, dir jag inte kinner ndgon, och de laser in mig,

Berittelse 2:

Jag maste kontrollera spisen varje gang jag limnar min ligenhet, eftersom jag vet att jag ar en tankspridd person
och att jag kan glomma saker. Det hinde faktiskt en gang att jag glomde en kastrull pa spisen; det hade kunnat
starta en brand i min ligenhet. Dessutom hérde jag att en brandman glémde en kastrull pa en spis pa
brandstationen, och det orsakade en brand dar. Det ar rimligt att tinka att om en brandman kan glémma
kastruller pa spisen, kan det hinda vem som helst — och sirskilt nagon som jag, som latt blir tankspridd.

Att relatera till berittelser

Hur mycket du kan relatera till dessa berittelser beror troligen pa om de leder till en liknande slutsats som din
egen berittelse.

Om du till exempel sjilv har kontaminationstvivel, kan olika skil som stédjer en kontaminationsberittelse
kannas rimligare for dig, medan den andra berittelsen kidnns mer frimmande.

Men i bada fallen finns en lika 6vertygande berittelse bakom tvivlet. De ir inte egentligen olika — och ingen av
dem dr mer eller mindre ”rimlig” dn den andra.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Kreativ 6vning

Anvind nu din kreativitet och hitta pd en berittelse for en annan typ av OCD — négot du sjilv normalt inte
skulle fasta uppmarksamhet vid.

Vilj ett tema av foljande:
1. parkbinkar dr kontaminerade

2. du kan aldrig vara siker pa att du faktiskt skickade ett mail
3. mainniskor kan litt missforsta dig i telefon

Illustration:
Lista de skil som stodjer tvivlet.

Vad hinder om du vaver samman dessa skal till en 6vertygande OCD-berittelse? Forsok anvinda de “verktyg”
som gor berittelsen sa troviardig som mojligt.

Skriv din berittelse har:

Nu: jamfér din egen OCD-berittelse med den du hittade pa.
Hur skiljer de sig at? Hur liknar de varandra?

Skriv ned allt du har lirt dig, vill kommentera eller undrar 6ver:

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Ovningskort 3 for klienten
Den tvangsmaissiga berittelsen

Viktiga punkter

Tvivlet upplevs som verkligt eftersom det finns en trovirdig berittelse bakom det.
Din egen OCD-berittelse dr varken mer eller mindre giltig 4n nagon annans OCD-berittelse.
Berittelsen blir verklig nir du borjar agera utifran den.

Nar du forindrar berittelsen forandras ocksa tvivlet.

Daglig 6vning

Hitta pa bade positiva och negativa berittelser om foremal du stéter pa under dagen och ligeg mirke till hur
berittelserna paverkar din upplevelse och instillning till situationer eller objekt (t.ex. en mugg).

Vad hénder om du forestiller dig att en person du beundrar har anvéint och diskat nmnggen?
Eller om du tinker att den har tappats i golyet?
Eller att den tillhort en forfattare som bara anvinde den for att forvara pennor?

Nir dina OCD-tvivel dyker upp: stanna upp innan du kastar dig in i dem. Piminn dig om berittelsen bakom tvivlet
och hur upprepningen av den berittelsen far tvivlet att kinnas sant.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
42



Klientévning 4
Teman f6r det sarbara sjilvet

Steg for att uppticka ditt tema

Exempel: Joes tvangstankar och gemensamma tema

Joe tvivlar stindigt pa om han verkligen har last bildérren. Joe tror att han dr en person som mycket vil kan raka
limna bilen olast. Joe kdnner ocksa ett tvang att upprepade ganger kontrollera att han har slickt lamporna innan
han limnar sitt arbetsrum. Alltsa tror Joe att han dr en person som skulle kunna limna lamporna pa. Slutligen
blir Joe ofta upptagen av tanken att han kan ha glomt att ta med viktiga detaljer i sitt arbete. Darfor tinker Joe
att han kan vara en person som ofta glémmer mycket viktiga detaljer.

Om vi kombinerar dessa tre tvivel och letar efter ett gemensamt tema kan vi siga att Joe uppfattar sig som en
person som skulle kunna vara nagon som litt glommer att utféra viktiga saker.

Exempel: Johns tvingstankar och gemensamma tema

John ar radd att han skulle kunna bli en person med dalig hygien eller nagon som lever i ett smutsigt och
oordnat hem. Hans tvangsmassiga fokus ir att forhindra att detta hander. Intressant nog har John aldrig varit en
person som dr ovardad eller levt pa det sdttet — men OCD har 6vertygat honom om att han skulle kunna bli den
personen om han inte oroar sig f6r det och utfor sina ritualer.

Nir man friagar John hur han lyckas ha ett si rent och prydligt hem sdger han att han ér besatt av det och ligger
manga timmar pa stidning. Har han ritt? Egentligen inte. OCD har planterat tvivel som far honom att stindigt
frukta att han inte gjort tillrackligt f6r att halla hemmet rent och i ordning;

Dessa tvivel bygger pa en berittelse som ir full av tankefel. Ritualerna férstirker bara tvivlet att han skulle
kunna bli en dcklig, ovardad person som bor i ett ovardat, smutsigt hem. Det har blivit en ond cirkel dar tvivlet
leder till mer tvivel, vilket leder till fler ritualer, vilket i sin tur forstirker tvivlet och far det att kinnas verkligt.

Var kommer da sjilvtemat ifran? Sjilvtemat skapas och uppritthalls av en berittelse som bir alla kinnetecken pa
en OCD-berittelse som dr full av tvivel: den anvinder avligsna mojligheter, 10sryckta fakta och irrelevanta
hindelser for att lata 6vertygande.

Johns egna historia var: "Min pappa glomde alltid att tvétta sig efter att ha fixat saker hemma, han bytte inte alltid smutsiga
kléider, och alla vet ju att man kan drva sin pappas egenskaper.”

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Lyckligtvis kan vi ldra oss att férdndra var egen historia genom att vara férankrade 1 hir-och-nu utan att behova
grava i det forflutna. Nar du arbetar med ditt sjalvtema kan du borja se ursprunget till din historia — men malet
hir ér inte att tolka den egna historien utan att férindra den.

Vad har Johns tvivel gemensamt?
De handlar alla om renlighet.

Niagot mer? Jo — ordning; John ligger stor vikt vid att befinna sig i en ordnad milj6.

Go6r nu samma 6vning med dina egna tvivel

Lista dina tvivel och identifiera ett gemensamt tema.

Du ser dig som en person som skulle kunna... Detta blir ditt OCD-sjidlvtema — den person du ar radd att
du skulle kunna bli:

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Vilka bevis har du f6r detta méjliga OCD-sjilv?

Vartor dr du sa 6vertygad om att du skulle kunna bli en sidan person att du behover ligga sa mycket tid och
energi pa att se till att du inte blir det?

(OCD:s trick ar forstas att saga: “Det dr bara tack vare ritualerna som du inte har blivit den person du dr ridd att bli.”)

Vad overtygar dig?

Ser du OCD-logiken hir?

Jamtor resonemanget 1 dina tvangstvivel med resonemanget du anvinder for dina vanliga, icke-tvangsmissiga
tvivel.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-

based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.



évningskort 4 for klienten

Teman for det sarbara sjilvet

Viktiga punkter

e Mitt OCD-jag ir ett mojligt jag — en version av mig sjilv som jag édr ridd att kunna bli om jag inte utfér
mina tvangshandlingar eller ritualer.
OCD-jaget bygger pa en berittelse.
OCD-jaget stir i konflikt med mitt autentiska jag, den jag faktiskt ar.
Ridslan for att bli den person som OCD siger att jag ir, eller skulle kunna bli, ger mina vardagliga
OCD-tankar niring och de férsiktighetsatgirder jag praktiserar.

Daglig 6vning

Bli uppmirksam pa hur stor roll ditt OCD-ridda jag spelar i att driva pd just dina OCD-tankar och handlingar.
Skulle du vara lika driven om du hade ett annat sjilvtema?

Folj dina handlingar under dagen och notera dina beteenden (bade bra och daligt).
Utifran dessa, skapa en bild av de egenskaper du faktiskt har visat.

Undersok sedan: Stéder eller motsdger dina faktiska egenskaper och prestationer idén att du haller
pa att bli ditt OCD-rddda jag?

Exempel:

Marys ridda sjilvtema dr att hon av misstag ska orsaka fara eller utsitta sig sjilv for faror...
Men i verkligheten 4r hon kind bland sina kollegor som den man vinder sig till nir man ser ett problem.
Hon blir ofta inbjuden till arbetsgrupper for att 16sa svarigheter.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Klientévning 5
OCD ir 100 % pahittat

Kanske accepterar du redan intellektuellt att dina tvangsmaissiga tvivel kommer 100 % fran fantasin. Med fantasi
menas har att det aldrig finns direkta bevis i nuet for det du tvivlar pa. Det ér just detta som gor tvivlet
tvangsmassigt — och inte ett normalt tvivel.

Exempel pa normala tvivel (eller fragor):

o Kommer det att regna imorgon?
® Hur ling tid kommer resan att ta?

Normala fragor uppstar i ett sammanhang dir det finns ndgon form av relevant information.
Till exempel:

® du planerar att vara utomhus nista dag
® du mairker att du ar sen till ett mote

Dessa tvivel gar dessutom att 16sa snabbt (kolla viderprognosen, berikna restiden), och nir du gjort det kinns det
tillrickligt.

Exempel pa tvangsmaissiga tvivel:

e Stingde jag av spisen?
® [Liste jag det dir ordet ritt?

Om dessa tvivel dr tvingsmassiga dyker de upp utan nagon som helst konkret indikation.
Det finns ingen direkt information som tyder pa att spisen ér pa, eller att du liste fel.
Anda kanns tvivlet verkligt — eftersom det inte grundar sig i hir-och-nu.

Och dven om du logiskt vet att du har kontrollerat tillrickligt, fortsitter impulsen att kontrollera.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Varfér spelar det roll att skilja mellan normala och tvingsmaissiga tvivel?
Det kan gora en dramatisk skillnad, sirskilt nir du ska forstd dina egna OCD-tankar.

For att 6va detta utan att borja med din egen OCD-historia ska du forst avgéra om nedanstiende berittelser leder
till:

® ctt tvaingsmissigt tvivel, eller
® ctt normalt tvivel.

Kom ihdg: Om det inte finns nagon direkt koppling till verkligheten i nuet dr tvivlet nistan alltid tvangsmassigt.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Kreativ 6vning

Berittelse 1

En kvinna kontrollerar ytterdérren fem ganger nir hon gar till jobbet och tittar flera ganger bakat for att se om
katten smitit ut. Hon stirrar ocksa pa dorren, sittandes 1 bilen nagra minuter.

Katten har smitit ut en gang tidigare pa sommaren nir hon var i tridgarden och limnade bakdérren 6ppen.
Men katten har aldrig smitit ut i samband med att hon gitt till jobbet.

Vad ir tvivlet i berittelsen?

Ar tvivlet tvingsmissigt?
UJa L] Nej

Om ja: vad gor det tvingsmissigt? Var specifik.

Berittelse 2

En farmaceut riknar tabletter pa nytt nar hon blivit distraherad. Hon tycker det ir berittigat eftersom det dr viktigt
att vara noggrann med minniskors hilsa.

Hon har aldrig riknat fel antal piller.

Diremot gjorde hon en ging ett fel da hon markte flaskor.

Vad ir tvivlet i betrittelsen?

Ar tvivlet tvingsmissigt?
[]Ja [] Nej
O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-

based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Om ja: vad gor det tvingsmaissigt? Var specifik.

Berittelse 3

En flicka dr upptagen av tanken att hon oavsiktligt kan sla till férbipasserande nir hon gir pa gatan.
Det har aldrig hint, men hon blir ofta arg pa ménniskor.

En gang stotte hon omkull en person i en mataffir nir personen gang pa gang blockerade hennes vig,
Det kinns f6r henne som att hon skulle kunna gora det igen med dven mindre provokation.

Vad ir tvivlet i berittelsen?

Ar tvivlet tvingsmissigt?
[]Ja [] Nej

Om ja: vad gor det tvingsmissigt? Var specifik.

Berittelse 4

En man kontrollerar kliderna i garderoben efter myror, eftersom han tror att myror ligger dgg 1 klader och forstor
dem som malar gor.

Hans klader har en gang blivit forstérda av mal.

Han har sett en myra pa handduken i badrummet och en annan myra pa en vixt.

De dr sma och skulle kunna ta sig in och forstora saker precis som malar gor, tinker han.

Vad ir tvivlet i berittelsen?

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Ar tvivlet tvingsmissigt?
[]Ja [] Nej

Om ja: vad gor det tvingsmissigt? Var specifik.

Du skrev den i ett tidigare arbetsblad. Nu ska du undersoka:
Finns det nagot i din berittelse som har direkt koppling till verkligheten hir och nu?
[17a [] Nej

Om ja: Vad 1 din berittelse kopplar direkt till nuet? Kom ihag att trots att vissa tankar och idéer kan vara realistiska
sa betyder det inte att de ar direkt kopplade till verkligheten hir och nu.

Finns det ndgot utanfér din berittelse som far tvivlet att kidnnas kopplat till hir och nu?

Vad lirde du dig av 6vningen?

Tankar, kommentarer eller fragor:

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Ovningskort 5 for klienten
OCD ir 100 % fantasi

Viktiga punkter

e Tvangsmissigt tvivel kommer inifran dig sjdlv. Det har inget med verkligheten att géra.
® Tvingsmissigt tvivel uppstir utan direkta bevis hir och nu.
® Resonemangen bakom tvangsmaissigt tvivel ar 100 % baserad pa fantasin.

Daglig 6vning
Varje gang du upplever ett tvangsmassigt tvivel, fraga dig sjilv:

® Finns det eller fanns det nagot direkt bevis eller information som motiverar tvivlet?
Om du tror att det kan finnas nagot, skriv ner det och ta med dig till nista terapitillfalle.

Forsok sedan jamféra vad tvivlet sdger ”kan vara” med information frin dina sinnen, iakttagelser och sunt
fornuft.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Klientévning 6
OCD-tvivel 4r 100 % irrelevant

Trovirdighet

Ibland kan personer med OCD titta pa varandra med misstro ndr de hor om andras tvangstankar. De kan inte forsta
att nagon skulle ha tvivel i just dessa situationer. Tink pad en tvangstanke du har list om tidigare under denna
behandling som inte verkade ha nigon som helst logik for dig. Det finns sannolikt flera som du inte alls tycker dr
trovardiga. Skriv ner ett par exempel nedan:

Tvangstankar som jag inte finner trovirdiga:

1.
2.

Hur osannolika dessa tvangstankar dn kan verka, ar de inte egentligen olika dina egna. De ar faktiskt mycket lika,
eftersom ALLA tvangstankar uppstir utan direkta bevis hir och nu. Med andra ord ir dina egna tvangstankar
lika irrelevanta for verkligheten som de du just skrev ner.

Att se sin egen tvangstanke ur ett annorlunda perspektiv

Att kunna se hur din egen tvangstanke inte har nagot med verkligheten att gora, att den ir totalt irrelevant f6r
verkligheten, dr viktigt. Nér du gér det kommer ditt tvivel att tappa mycket av sin trovirdighet och behovet av att
agera pa det minskar kraftigt. Du kan till och med bétja betrakta dina egna tvangstankar med samma misstro som
du kianner infér andras tvingstankar.

For att kunna gora detta behover du forsta hur OCD kan fa nagot otroligt att verka trovardigt genom att
introducera manga mojliga scenarier som inte har nagon direkt koppling till verkligheten. Det ir dessa
mojligheter som far det att verka som om OCD har niagot med verkligheten hir och nu att gora.

Ovning

Vilj en situation som ir helt neutral for dig. Den bor inte ha nagon betydelse for dig alls och vara ett omrade dir
du normalt inte upplever problem. Du kan dven vilja en situation relaterad till tvingstankarna du skrev ner tidigare.

Nir du har valt situationen, gér om den till en tvangssituation. Tank pa alla mojliga skal till varfor situationen
kanske inte idr siker, och varfor en situation som normalt dr neutral kan bli ett problem om den betraktas pa ett
tvingsmassigt sitt.

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-

based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Exempel: Om du g6r den neutrala handlingen att korsa en gata helt tvaingsmissig, kan det se ut sa hir:

“Det ir inte sakert att korsa gatan. Jag har hért om nagon olycka som hinde en person som alltid var
valdigt forsiktig. Sa olyckor kan hinda dndd, oavsett om man dr uppmirksam. Ingen bryr sig om
fotgingare lingre. Sa nu nir jag korsar gatan tittar jag inte bara en eller tva ganger at vinster och hoger.
Istillet stir jag dir i en halvtimme och tittar om nigra bilar kommer. Aven om jag inte ser ndgon bil
kan en plotsligt komma ut frian ett horn. Eller det kan vara en tyst bil som jag inte kan hora, eftersom
det finns elektriska bilar nu. Sa jag bestimmer mig ofta for att inte korsa gatan. Det kinns helt enkelt

inte sakert, 4ven om jag inte ser nagon trafik.”

Nu ir det din tur:

1. Skriv ner en annan situation som normalt dr helt neutral for dig:

2. Gor sedan denna situation tvangsmassig genom att introducera manga moijliga faror eller osikerheter:

Skapa OCD

Som du sikert ser kan en situation som forst inte verkade sarskilt trovirdig bli mycket mer trovirdig genom att
man introducerar manga maoijliga scenarier. Sjilvklart kommer det inte att paverka dig lika mycket som din egen

OCD-berittelse, eftersom situationen var neutral for dig fran borjan.
Fraga dig sedan: Hur skulle du motbevisa berittelsen du just skrev?

® Skulle du argumentera mot specifika méjligheter du introducerade?

e FEller finns det ndgot annat som gor berittelsen irrelevant?
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Skriv ner vad som ar fel med berattelsen:

Hur kan detta appliceras pa din egen OCD-berittelse?

Reflektion

Skriv ner allt du lirt dig av denna 6vning, kommentarer eller fragor du har:

Slutfragor

Med utgangspunkt i vad du nu har lirt dig om OCD-tvivel och dess roll i tvingstankar och beteenden:

® Ser du hur din OCD kan 16sas? O Ja O Nej
® Hour siker dr du pd det? (0-100 %)
® Hur tror du att du bist kan 16sa din OCD?

O’Connor KP, Aardema E Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
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Ovningskort 6 for klienten
OCD-tvivel 4r 100 % irrelevant

Viktiga punkter

® ‘Tvivel som uppstir vid OCD ir helt irrelevant f6r verkligheten.
® Att nagot dr mojligt gbr det inte automatiskt relevant.
e Normalt, ndr vi resonerar, funderar vi aldrig pa mojligheter som saknar grund 1 verkligheten hir och nu.

Daglig 6vning

Varje gang du upplever ett tvangsmassigt tvivel, fraga dig sjilv om det finns eller fanns nagot direkt bevis eller
information som rittfardigar tvivlet eller mojligheten.

Tiank sedan pa ett exempel fran din vardag dir du aldrig skulle 6verviga en liknande méjlighet, eftersom den ar
irrelevant hir och nu.

Utan att diskutera med OCD:n, f6rs6k varje gang att se hur detta gor ditt tvingsmassiga tvivel irrelevant.
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Klientévning 7
OCD-bubblan

Veckans 6vning

Veckans 6vning ar densamma som pa ditt veckokort. Du ska genomfora denna 6vning minst ett par ganger varje
dag, varje giang en tvangstanke uppstar, med syftet att hindra dig fran att automatiskt hamna i OCD-bubblan, att
det finns ett mikromoment av val innan impulsen slar till. Du ombeds inte att helt sta emot OCD:n, men du ska
torsoka se att det finns en valméjlighet innan tvanget dyker upp och att du inte ar helt maktlos infér OCD:n.

Ovningen bestér av flera steg som saktar ner hela tvingsprocessen.

1. Identifiera den forsta tanken som tar dig frin verkligheten in i fantasin.
2. Sakta ner processen nar du ar pa vig att ga fran verkligheten 6ver till fantasin.
3. Hall dig kvar mellan fantasin och verkligheten utan att reagera pa tvivlet.
4. Reflektera 6ver hur tvingsmissigt tvivel ska losas.
Steg 1

Du har redan viss 6vning 1 att identifiera tvangsmassiga tvivel och berittelsen bakom dem, samt avgéra om det finns

ndagot direkt bevis hir och nu for tvivlet. Still dig foljande fragor varje ging ett tvivel uppstar:

e Vilken var den forsta tanken som kom till mig som tog mig bort fran sinnesintrycken?
® Hur g6r denna tanke att mina sinnesintryck verkar irrelevanta?

Steg 2

Nir du har identifierat tanken som tar dig fran verkligheten in i fantasin, reagera inte omedelbart med ritualer,
undvikanden eller ndgot annat beteende. Vinta minst en minut och gor féljande visualisering:

Forestall dig att du star mitt pa en bro. Denna bro ér tanken som tar dig fran sinnesvirlden in i fantasin —
overgangspunkten. Att std pa bron far dig att kinna att du maste agera pa tvivlet. Du kan inte lita bli att tro att
tvivlet kommer 16sas pa andra sidan bron genom ritualer, undvikanden eller f6rsok att 16sa problemet.

Titta dock en stund tillbaka mot sinnesvirlden dir du kom ifran. Dir var tvivlet irrelevant. Det fanns inget som
stodde tvivlet fran borjan.
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Du kan nu antingen:

® Gividare in 1 OCD-virlden, fundera mer pa tvivlet, f6rsoka 16sa det och sannolikt bli mer upprord, eller
e (a tillbaka till sinnesvirlden dir tvivlet ar 100 % fantasibaserat och irrelevant.

Forsok att halla balansen sa hir 1 minst en minut, girna lingre.
Steg 3
Nu kan du édterigen vilja:

e Fortsitt in i tvivlet 1 hopp om att hitta nagon slags 16sning i OCD-virlden, eller
® Besluta att tvivlet var ogrundat fran borjan och atervind till sinnesvirlden.

Om du gick in i OCD:n, fraga dig: Stoppade jag till slut ritualerna som OCD:n ville? Ar tvivlet permanent 19st?
Kommer det tillbaka i liknande situationer?

Om du atervinde till sinnesvirlden, fraga dig: Pd vilken grund bedémde jag att tvivlet var pahittat och inte behovde

min uppmirksamhet? Anvinde jag mina sinnen for att avgora detta? Hur permanent dr 16sningen?
Steg 4

Skriv ner de viktigaste tankarna som tog dig bort frin sinnesintrycken (eller dina “inre sinnen”) och ligg till dem 1
din tvangsberittelse. Ta med dem till nésta session sa att terapeuten kan hjilpa dig anpassa berittelsen.

Tankar som tog mig bort fran verkligheten:
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Ovningskort 7 for klienten
OCD-bubblan

Viktiga punkter

e OCD tar dig bort fran sinnesintrycken in i mer tvivel — OCD-bubblan.
® Det finns redan sikerhet innan det tvangsmdssiga tvivlet.
o OCD gor dig inte trygg; den gor dig osiker.

Daglig 6vning

Steg 1. Identifiera de tankar du har under dagen som forséker ta dig bort fran sinnesintrycken. Fraga dig hur denna
tanke gor dina sinnesintryck irrelevanta.

Steg 2. Hall tillbaka alla ritualer och kinslor kopplade till tanken i minst en minut. Du befinner dig nu vid
6vergangspunkten mellan sinnesvirlden och fantasin. Titta at bada hall och inse att det finns ett val.

Steg 3. Gor ditt val. Om du gick in 1 OCD-bubblan, fraga dig senare om nagot 16stes. Om du dtervinde till
sinnesvirlden, fundera pa vad som hjilpte dig att stanna dir.

Steg 4. Skriv ner de viktigaste tankarna som tog dig bort fran dina sinnesintryck. Lagg till dem i din OCD-berittelse.
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Klientévning 8
Att kidnna verkligheten - Reality Sensing

Veckans 6vning: Att anvinda sinnesintryck

Denna 6vning hjilper dig att praktisera allt du har lart dig hittills. Du kommer att bérja anvinda och lita pa dina
sinnesintryck i tvingssituationer. Om du litar pa dina sinnesintryck far du all den sakerhet som behévs for att
avfirda det tvingsmassiga tvivlet. Oroa dig inte fOr att lyckas varje gang — ju mer du 6var, desto storre blir ditt
sjalvfortroende och desto littare blir det éver tid. Ovningen 4r densamma som pa ditt veckokort, hir beskriven mer
detaljerat. Forsok gora 6vningen flera ganger per dag nir ett tving uppstar.

Nir en tvangstanke eller tanke uppstar som tar dig bort frin sinnesvirlden, stanna upp och férestill dig att du
befinner dig mellan virldar — pd en bro mellan verkligheten och fantasin.

1. Rikta uppmirksamheten tillbaka mot verkligheten och observera vad som finns dir. Titta endast en gang
och ta in den information som dina sinnen ger dig. Ligg ingen energi pa detta.

2. Inse for ett 6gonblick att detta ir all information du behover och att ett f6rsok att skaffa mer information
nagon annanstans betyder att du redan har gatt 6ver till OCD-virlden.

3. Titta ned fran bron du star pd. Observera kinslan av att inte gora tillrdckligt. Denna kinsla dr det tomrum
som uppstar av att inte utféra nagra ritualer. Det representerar all angest och obehag du kidnner genom att
inte ga in i OCD-virlden och enbart lita pa dina sinnen.

4. Inse att detta tomrum bara dr imaginért, och att det finns sikerhet i sinnesvirlden. Fors6k kinna den
kanslan av sikerhet. Det dr sunt férnuft. Det finns absolut inget behov av att korsa bron in i OCD-virlden.

5. Agera utifran informationen fran dina sinnesintryck genom att avfarda tvanget och inte utfora nagra
tvangshandlingar.

Att tinka pa under 6vningen

Anvind dina sinnen pa ett naturligt och anstringningslost sitt. Att lita pa dina sinnen betyder att du anvander
dem normalt, som du skulle gora i alla situationer utan tvangstankar. Allt annat innebar att du redan har gatt in 1
OCD-virlden. Du kan fortfarande dtervinda, men férs6k undvika féljande:

e Stirra: Om du stirrar, ligger du f6r mycket anstringning pa att 6vervinna OCD. Du dr i OCD-bubblan i
samma stund.

® Snabbt tittande: Skapar osidkerhet genom att titta snabbt och stirker fantasin. Titta istillet som du skulle
gbra utan tvangstankar.

® Projicera fantasin pa verkligheten: Om du inte ser nagot tydligt (t.ex. nagot pa avstind som du tror
rittfardigar tvivlet), var medveten om att detta inte dr “verklig observation”.

O’Connor KP, Aardema E. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
60



Att gbra 6vningen ofta gor det littare att halla sig utanfér OCD-bubblan och inte agera pa tvang. Tvingen
kommer att bli mindre intensiv och mindre frekvent. Det imaginira tomrummet férsvinner gradvis nir du fyller det
med normal och verklig resonemangsférmaga.

Grundliggande steg — Reality Sensing

1. Anvind dina sinnen som du gor i vardagliga situationer utan OCD.
Observera virlden pa ett naturligt, anstringningslost och medvetet sitt — 6ppet f6r vad som dn hinder.
3. Vid handling, bestim vilka kriterier du ska anvinda med dina sinnen for att veta nir uppgiften ar
genomford.

4. Om ett OCD-tvivel dyker upp, avfirda det och anvind dina sinnen for att avgéra vad som verkligen finns
eller hinder.

5. Avsluta uppgiften nir dina sinnen och sunt férnuft siger att allt ar klart.
Exempel

® Du duschar. Dina sinnen sager att du ar ren. Du reflekterar inte 6ver om du “kanske” ir ren. Du limnar
duschen.

® Du laser ytterdorren. Dina sinnen siger att den dr last. Du fortsitter med din dag och avfirdar eventuellt
efterfoljande tvivel som irrelevant.
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Ovningskort 8 for klienten
Att kidnna verkligheten -Reality Sensing

Viktiga punkter
e Tvingsmissiga tvivel ar felaktiga och falska.
® Tvivel strider mot verkligheten.
® Reality Sensing innebir att stanna vid informationen fran hir och nu.
e Att lita pa sina sinnen starker ditt sjalvfortroende varje gang,

Daglig 6vning

1. Nir ett tvivel eller tvang uppstar som tar dig bort fran sinnesvirlden, stanna upp och forestill dig att du
star mellan virldar — en bro mellan verkligheten och fantasin.

2. Rikta uppmirksamheten mot verkligheten och observera utan anstringning,

3. Titta nedat pa bron mellan virldarna och notera kinslan av att inte gora tillriackligt. Detta dr tomrummet
som uppstar nir du inte utfér ritualer.

4. Inse att tomrummet dr imagindrt och att det finns sikerhet i sinnesvirlden. Kinn marken under fétterna —
det dr sunt fornuft.

5. Agera utifran informationen fran dina sinnesintryck genom att avfarda tvinget och inte agera pa

tvangshandlingar.
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Klientévning 9
En annan berattelse

Johns historia om varfér han tvivlar pa att dorren ar last —

Tja, jag oroar mig alltid f6r att dorren ar ordentligt last. Jag stinger den mycket noggrant och uppmairksamt; lyssnar
pé klicket fran laset och kidnner motstandet nir jag trycker igen dérren. Men jag tvivlar anda pa om den verkligen ir
stangd. Jag tinker pa en dorr jag sig en gang som svingde upp fast personen trodde att den var last, och jag ir ingen
expert pa las — vissa kan ga upp automatiskt. Min vin hade en garageport som 6ppnade sig mitt i natten; det var
dock ett elektriskt lds. Nir jag testar dorren verkar den stingd, men jag vet inte hur “stingd” ar stingd. Hur mycket
rorelse tillats egentligen? Sjilvklart, om jag blev ranad for att jag limnade den 6ppen, skulle jag ma fruktansvirt
daligt.

Johns historia dr ett bra exempel pa en OCD-historia som rattfardigar tvivlet. Nu dr den forsta saken att notera att
alla skil John ger relaterar till andra tider och andra platser. Inget relaterar till vad han observerar hir och nu.
Historien kan uppenbarligen inte relatera till hir och nu, eftersom hans sinnen siger att allt dr okej 1 “hir och nu”
men han kinner sig berittigad att dra pa hiandelser han hért om i andra hand; koppla helt olika hindelser och
forestilla sig sekvenser. Dessa gor dock att han “tvivlar” pa vad han faktiskt ser hir och nu.

b

Tror du att John har ritt att tvivla pa grund av dessa skél? Du kanske siger ja, eftersom vi ibland maste lita pa var
“intelligens”, “kunskap” eller “minne” trots att dessa kommer fran oss sjilva och inte fran omvirlden. Till exempel:

® Om jag har list nagonstans att ett omrade i en stad jag besoker ar farligt, kan det vara klokt att undvika det
dven om jag inte har bevis i “hdr och nu” att det ér farligt.

® Om jag vet fran erfarenhet att varje gang jag limnar huset med mer an tre tillbehor, kommer jag sannolikt
att tappa ett av dem, kan det vara klokt att ta forsiktighetsatgarder dven om inget har tappats hir och nu.

® Om jag vet att jag dr bendgen att halka pa is, kan det vara rimligt att vara forsiktig nar jag gar pa is, &ven om
jag dnnu inte har halkat.

Alla dessa skil for forsiktighet dr giltiga eftersom de antingen 4r baserade pa verklig information fran externa kallor
som ir tillimpliga 1 hir och nu, eller eftersom jag har haft direkt erfarenhet av dem i identiska situationer. Skilen
kommer inte fran andrahandsinformation, horsigen eller pahittade historier.

Nu itervinder vi till John och sedan till rittfirdigandet av ditt eget OCD-tvivl. Ar Johns historia baserad pa fakta
relaterade till hir och nu, eller pa rittfardiganden avligsna fran hir och nu? Glom inte, relevant betyder att din
intelligens om vad som kan finnas dr himtad fran bevis, auktoritet eller erfarenhet direkt och omedelbart
kopplad till det aktuella fallet.
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Ovning

Sdg vilken av féljande pastienden som baseras pa direkt bevis att “kanske dorren ér last eftersom. ..

1. “Detta las dr gammalt och kirvar ibland och laser (i verkligheten) inte dérren.”
2. “Jag liste om ndgon som limnade dorren 6ppen.”
3. “Det ir statistiskt moijligt att jag limnar dérren 6ppen.”

Vilket rattfardigar tvivlet i hir och nu?
“Kanske dorrhandtaget dr smutsigt eftersom...”

4. “Mikrober finns, sa mina hinder kan vara smutsiga.”
5. “Jag rorde ett handtag som jag sdg hade lera pa sig.”
6. “Det ar allmint kint att man kan fi smitta frin andra minniskor.”

Vilket rattfardigar ater tvivlet har och nu?

Korrekt svar: 1 och 5. Hade du ratt?

Bygg din alternativa historia

Folj “bridging game”-principen. Bérja med dina sinnesintryck:

Jag ser att bildorren dr last. Jag vet att den ér last eftersom mina sinnen sdger det, och varje gang jag
laser gor jag det korrekt. Det dr ett bra lds, det har aldrig varit fel, och det finns ingen anledning att tro

att det dr fel nu. Jag gar och handlar, och nir jag kommer tillbaka kommer den att vara last.

Hur kianns ditt tvivel nu?
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OK. Atervind nu till historien och ligg till innu fler detaljer:
Jag minns hur dorren alltid har varit last dven 1 kallt vider, och nar jag har koért 6ver gupp har jag aldrig sett laset
hoppa upp. For att den inte skulle vara last efter att jag last den, skulle det krivas nagot allvarligt och ytterst

osannolikt fel som néstan aldrig hinder.

Hur kinns ditt ursprungliga tvivel nu?

For att vara siker, ga tillbaka en gang till och f6rsok ligga till andra detaljer du minns, som kan berika och ge storre
tathet at historien. Kom ihag att elementen kan komma fran erfarenhet, sunt férnuft eller realistiska slutsatser.

Skriv nu ner din slutliga, detaljerade alternativa historia:

Sa hir berattar du dem
Andra element som kan hjilpa dig att beritta en bra historia:

Detaljrikedom: Ju mer detaljer, desto mer uppslukande och trovirdig blir historien.

Smidig transport: Historier som tar dig med pa en resa frin A till B pd ett trovardigt satt.

Du 4r med pa resan: Du idr inblandad i historierna, inte bara en tredje persons berattelse.

Personligt: Historien dr personlig och 6vergangspunkterna dr dramatiska och kinslomissigt betydelsefulla.
Fantasi: Anvind fantasin, dir allt kan hinda, men gor det kraftfullt och trovirdigt.
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(")Vﬂingskort 9 for klienten
En annan berattelse

Viktiga punkter

Vi skapar alla historier om vara liv och oss sjalva.

Dessa historier dr 6vertygande och rika pa detaljer, ju mer de upplevs.
Historier kan transportera vara kinslor och overtygelser.

Historier definierar vem vi dr och vart vi ar pa viag;

Att forandra vara historier forandrar hur vi lever 1 var varld.

Daglig 6vning

® Var mer och mer medveten, under dagen, nir du berittar och forlitar dig pa historier.

e Sirskilt viktigt 4r att vara medveten om historier om jaget, som ibland inte ér faktiska och darfor inte sanna.

Om OCD-historien dyker upp, finga den nir den limnar verkligheten, backa tillbaka till brjan och dndra
dess detaljer punkt for punkt genom att ersitta OCD-argumentet med ett motsatt motargument.

Stirk dina alternativa argument med fakta eller observationer fran verkligheten.

Vid behov, utoka den alternativa historien genom att ligga till bitar som leder till en alternativ slutsats.
Slutligen, repetera den alternativa historien ... som en historia.

Mit effekten historien har pa trovirdigheten hos OCD-historien och hur mycket du tror att det ar en
historia, inte ett faktum.

Uppf6ljning av historietrovirdighet

Efter att du har repeterat din alternativa historia, notera féljande poang 0—10 (dir O = inte alls sant och 10 =
definitivt sant):

® Jag tror att min OCD-historia dr ett faktum?
® Tror jag, trots alla dessa 6vningar, att min OCD-historia dr den mest trovirdiga historien?
® Inser jag att min OCD-historia bara ér en historia som vilken annan som helst?
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Klientévning 10
OCD:s lurendrejartrick

Milet med veckans 6vning ar att lira sig hur man bittre identifierar och beméter OCDrs trick och fallor. Kom ihag
att du aldrig argumenterar med OCD. Istillet fOr att analysera styrkan i ett OCD-argument dr det bittre att se hur
argumentet dr felaktigt fran borjan. Det handlar aldrig om att det finns en liten sannolikhet att argumenten f6r
tvivlet kan vara korrekta, utan om hur tvivlet uppstar. Det vill siga, den tvingsmaissiga historien tar dig bort frin
verkligheten, vilket g6r OCD alltid irrelevant och falsk aven om det dr méjligt i en mycket abstrakt mening. Om du
fortfarande har problem med denna idé beho6ver du ta upp det med din terapeut.

Ta nu fram din OCD-historia och skriv ner varje mening eller delmening i din historia. Varje sidan mening
innehaller ett specifikt trick eller fusk som OCD anvinder for att Gvertyga dig om att det ar verkligt. Anvind sedan
det medféljande 6vningsbladet och skriv ner vilket trick eller fusk som giller for varje mening i din historia. Skriv
forst ner det trick eller fusk som bist stimmer. Ofta kan flera trick eller fusk ocksa gilla, vilket du kan skriva som
andra eller tredje.

For att gora detta lite enklare, titta forst pa foljande exempel som tidigare gavs om nagon som tror att hennes
hinder kan vara smutsiga och dirfér maste tvatta dem:

Exempel 1

Jag sdger till mig sjalv:
“Jag, mina barn har lekt ute och jag vet att det dr smutsigt ute. Jag har sett smutsen pa trottoaren och jag tror
att barnen kan ha rort vid nagot smutsigt.”

® Selektiva fakta ur sitt sammanhang (6verdriven tilltro till méjligheter)
“De plockade upp nagot fran gatan och om de ar smutsiga, da blir jag ocksa smutsig.”

e Felaktig kategorisering (mismatching)
“Och jag kommer gbra huset smutsigt. Jag forestiller mig huset smutsigt och mina smutsiga hinder, sa jag
bérjar kinna mig smutsig,”

® Uppslukad i fantasin (leva i rddslan)
“Sa jag gar och tvittar hinderna och kan inte sluta. Det dr som en rost i mitt huvud som siger om och om
igen: du 4r smutsig, trots att jag tvittar och inte ser ndgot smuts pa mina hinder.”

Hur snabbt kunde du avfirda de olika elementen i denna kontaminationshistoria? Kunde du se hur varje OCD-trick
tillimpas hir? Om denna OCD-historia dr annorlunda dn din egen, borde det vara littare att avfirda den som
irrelevant.

Detta ir vad du stravar efter med din egen OCD-historia. Férs6k géra samma sak och skriv ner varje trick som
giller £6r de olika elementen i din egen OCD-historia.

Dessutom fokuserar 6vningen pa ditt triningskort pa verkliga situationer dir du upplever ett tvivel. Varje ging en
tvangstanke eller ett tvivel uppstar, ska du (1) identifiera tricket som ligger bakom tvivlet, (2) se hur detta trick gor
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tvivlet irrelevant och falskt, (3) komma ihdg din alternativa icke-OCD-historia for att ersitta det tvaingsmissiga
tvivlet och (4) avfirda tvivlet. Hela 6vningen ska inte ta mer dn 1-2 minuter varje gang. Glém inte att OCD
kommer vilja att du tinker 6ver det en eller tva ganger till... tre... men det kommer aldrig att vara tillrdckligt. Om
du marker att du gor det, har OCD redan lockat dig in i OCD-virlden med dnnu ett trick. Till slut kommer du dock
att kunna se alla trick, vid vilket tillfille OCD helt sldpper taget.
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Ovningskort 10 for klienten
OCD:s lurendrejartrick

Viktiga punkter

® OCD anvander sina trick for att fa det att verka som om din tvingstanke har nigot med verkligheten att
g6ra, ndr den i sjilva verket bara tar dig lingre bort fran verkligheten.

® OCD:s tricken inkluderar felaktig kategorisering, leva i radslan, fakta ur sitt sammanhang, omvind logik,
dubbelrisk, testa det, ga djupt och misstro mot sina sinnen (eller sig sjilv).

® Din icke-tvangsmissiga historia f6r dig nirmare det som verkligen finns eftersom den stimmer Gverens med
verkligheten. Att se igenom OCD-konstnarens trick kommer att géra att OCDn f6rsvinner.

Daglig 6vning

Varje ging ett tvangsmassigt tvivel uppstar, identifiera det specifika OCD-trick som gav upphov till tvivlet.
Forsta hur detta trick gor tvivlet falskt och irrelevant.

Forestill dig levande hur situationen skulle kinnas om den icke-OCD-historien giller.

Slipp det tvingsmaissiga tvivlet nir du utvecklat icke-OCD-historien. Icke-OCD-historien dr det enda som
ar verklig,
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Klientévning 11
Det verkliga jaget

Notera en serie vardagliga handlingar du utférde idag:

Kan du nu omformulera dessa handlingar for att identifiera vilka kvaliteter var och en av dessa handlingar kriver:

Om du sitter samman alla dessa egenskaper ... vem ir du?

Att kinna vem du ar

Det finns flera killor vi anvinder for att forsta vem vi dr. Sjilvklart 4r vara egna observationer av hur vi fungerar i
olika aktiviteter en central killa. Men som vi tidigare noterat dr dven vara verkliga kidnslor en viktig killa. OCD ar
mycket bra pa att 6vertyga dig om att du inte kan lita pa dina sinnen. Du kan borja tvivla pa om du verkligen kianner
en impuls att géra ndagot eller inte. Detta beror pa att tvivlet kommer emellan och st6r kommunikationslinjen.

En viktig del av att veta vem du dr handlar om att acceptera dina kinslor och 6nskningar. Det innebir att du
behover kunna kidnna igen nér du har en verklig intention, bendgenhet eller lingtan efter ndgot. Undvik att reflektera
over vad du kanske eller méjligen skulle ha kant. Dina verkliga 6nskningar dr du — inte OCDn, pa samma sitt som
du nu vet att dina verkliga handlingar och prestationer ar du, inte OCD.

(")Vﬁing

Nir du gor en handling, sakta ner och identifiera din verkliga kdnsla och 6nskan i den situationen.
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Hur stimmer denna verkliga 6nskan, intention eller kinsla 6verens med vad OCD siger att du skulle kunna vara?

Skriv en sjilvbiografi dir du lyfter fram dina prestationer och positiva bedrifter i livet. (Férsék skriva cirka 500 ord)

Fundera 6ver vad du skulle ha behévt gora for att bli den person som OCD skrimmer dig med.

Finns det nagon realistisk mojlighet att du faktiskt skulle vara denna OCD-fruktade version av dig sjilv?
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Sjilvet och andra

En annan killa till forstaelse for vem du ar dr andra manniskor. Men hir behover du vara specifik i dina fragor. Be
din partner eller bista vin att beskriva dina positiva egenskaper. Du kan hjilpa dem pa traven med f6rslag om du
vill. Men oftast kommer de att bidra med beskrivningar pa egen hand. Om ni dr vinner maste de ju se ndgot hos dig
som de tycker om. Det ir troligt att de tenderar att vara snilla, si du behover fraga flera personer och be om
exempel som stéder de egenskaper de nimner.

Hur stimmer dessa observerade egenskaper 6verens med OCD-jaget?

Till sist ar det viktigt att lista dina egna djupt hallna virderingar och principer 1 livet. Det dr sant att vi inte alltid lever
upp till vara ideal. Men de utgor dndd en del av oss och var forstaelse av vilka vi verkligen ar.

Mina varderingar ar... (t.ex. drlighet):

Mina mal i livet 4r... (t.ex. att vara en god vin):

Principer jag forsoker leva efter dr... (t.ex. respekt for andra minniskor):
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Jamtor nu hur dessa kvaliteter relaterar till vad OCDn skulle sdga att du dr kapabel till:

Nir du ser dig sjilv i en icke-forvringd spegel — vilka dr dina starka sidor?

Vad sdger andra om dina sirskilda, unika kvaliteter?

I vilka situationer, aktiviteter eller uppgifter brukar andra tacka dig eller gratulera dig?

Hemma:

P jobbet:
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I nira relationer:

Genom att kombinera alla tre situationer ovan kan du siga att du besitter f6ljande positiva egenskaper:

Ett varierat liv

Jag fyller ett antal olika roller 1 livet:

Att fylla dessa roller gor mig stolt Gver mig sjilv:

Tidigare har jag 6vervunnit flera utmaningar tack vare mina férmagor:
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I framtiden kan jag se mig sjilv fortsitta att hantera och uppna det jag 6nskar:

Det hir dr mitt verkliga (icke-OCD) jag, och jag ir stolt. Jag har ritt att bli respekterad som den person jag verkligen
ar.

Det dr viktigt att du far aterkoppling bade fran vinner och fran dig sjilv som stirker ditt nyfunna verkliga jag. Detta
innebir bokstavligen att ga ut och vara dig sjilv och observera och acceptera fordelarna. Det dr viktigt att du
avsatter tid for aktiviteter du tycker om och for att gora saker som intresserar och stimulerar dig. Dessa aktiviteter
ger inte bara glidje, utan belonar dig ocksa och stirker ditt sjalviortroende. Om ditt sjalvfértroende édr starkt
forsvagas OCD-jagets grepp och detta bidrar till att sdkra din fullstindiga aterhimtning,
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Ovningskort 11 for klienten
Det verkliga jaget

Viktiga punkter

e Ditt ’OCD-jag” ar motsatsen till ditt verkliga jag.

® Att utga fran ditt verkliga jag i dina handlingar férankrar dig 1 har-och-nu.

® OCD-jaget doljer vem du egentligen ar bakom en mask som har skrimt dig till att tro att du kanske 4r nagot
annat.

Daglig 6vning

e Nir du gor nagonting eller far en komplimang, fraga dig sjilv: ”Vad sidger det hir om mig — om mitt
verkliga, autentiska jagr”

® Det kan siga att du dr kompetent eller resursstark, eller atminstone kapabel. OCD sa diremot att du var
motsatsen.

® Jimfor nu dina verkliga egenskaper, sa som du och andra faktiskt kan se dem, med ditt gamla OCD-tema.

® Notera motsigelserna.
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Klientévning 12
Veta och goéra: Ga vidare och férebygga aterfall

Viktiga punkter

Det bista sittet att behalla de framsteg du gjort 1 terapin dr att fortsitta anvinda de strategier du har lirt dig.
Det ir viktigt att du uppmirksammar den utveckling du har gjort.

Hur mycket har du férbittrats?

Om du har natt hit har du fatt mycket insikt och forindrat en hel del i ditt sitt att tinka och bete dig.

Vilka punkter har du lart dig, och vilka har varit sarskilt hjilpsamma for dig?

Forebygga aterfall

Identifiera framtida mojliga hogrisksituationer, hindelser eller aktiviteter i ditt liv.

G4 igenom i vilken ordning de skulle kunna uppsta: trigger — tvivel — kinsla — ritual.

Ova p4 att stoppa dig sjilv innan du ”gar 6ver bron” in i din fantasi.

Var noga med att bendmna tvivlet som tvangsmaissigt tvivel och ddrmed ogiltigt.

Generellt dr det hjalpsamt att beskriva de kidnnetecken i situationer som sannolikt triggar tvivlet som sidana
som kommer 4t osidkerheten kopplad till ditt tema. Om ditt sarbara sjilvtema siger ”Jag skulle kunna vara en
dalig, vardelos person” kan du vara mer mottaglig f6r hindelser som vicker just detta tema.

Tre fragor att stilla dig for att identifiera OCD-tvivlet:

(a) Aterspeglar det mitt tema?

(b) Ar det ett tvivel?

(c) Kénner jag den dér gamla OCD-kinslan?

Om svaret ir ja pa alla tre dr det OCD-tvivel som ska avfirdas.

Om du skulle halka dit

Om du marker att du glidit in 1 ett OCD-tvivel, fa inte panik. Det betyder inte att du har fatt ett aterfall.
Tvartom kan du inte avlira” dina framsteg sa latt.

Ett snedsteg kan helt enkelt vara en del av inlirningskurvans upp- och nedgingar, och pa sikt dr det
hjalpsamt om vi gor det till en lirande erfarenhet.
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® Spola tillbaka dina steg. Se var du gick in 1 OCD — det dr dér du korsade grinsen in i ?OCD-virlden”.

® Vad var speciellt med ditt sinnestillstand eller det du gjorde just da? Var du stressad, upptagen, osiker, trott
osv.?

® Identifiera exakt de skal du tror gjorde att OCD kunde fa grepp om dig dar.

Skriv ner dem for framtida referens:

Hur du kan hindra OCD fran att fa grepp om dig igen:

(a) Var medveten om triggern.

(b) Ova p att std emot OCDn vid just den punkten.

(c) Forestall dig hur du gar vidare forbi triggern pa ett icke-OCD-siitt.

(d) Ova pa 16sningen tills du kinner att du bemistrar detta OCD-snedsteg,

Fraga dig sjilv:

e Finns det andra liknande situationer du behéver ta hinsyn till?
® Hur trygg kinner du dig nu i att hantera detta snedsteg pa en skala 0-100 %?
® Om tryggheten dr under 80 %, upprepa stegen (a—d).

Hantera kvarvarande OCD-inslag

® Du kan fortfarande uppleva tidigare kinslomassiga reaktioner. Du kan forvinta dig att bli orolig eller vara
ridd att tanken “hinger kvar”, eftersom den brukade géra det.

® Ju snabbare du fangar OCD, desto snabbare forsvinner den.

® Vibetonade vikten av att fylla tomrummet som OCD limnar efter sig med dina mal och aktiviteter 1
forgrunden.

® Tink pa aktiviteter som ger dig mer kianslomassig styrka som person.

® Du kan vilja att bérja med nya aktiviteter eller gora livsstilsforindringar som hjélper dig att utforska mer av
din potential.

Fullstindig upplosning av OCD

Du ger noll trovirdighet at tvivlet.

Du har inga reaktioner, kinslomissiga eller beteendemaissiga, pa tvivlet.

Inget av ditt beteende, dina tankar eller férvintningar styrs av tvivlet.

Du reagerar och anvinder dina sinnen i gamla OCD-situationer pa samma sitt som i alla andra situationet.
® Du planerar framat utifran den person du vet att du dr — ditt autentiska jag.
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Ovningskort 12 for klienten
Veta och goéra: Ga vidare och férebygga aterfall

Viktiga punkter

Att bli icke-OCD handlar om att fortsitta tillimpa IBT-principerna i praktiken.

Vanligtvis, om du lyckas 6vervinna OCD under 6 manader, ar risken for aterfall mycket liten.

Om du halkar till, identifiera var det hinde och spara tillbaka till ritt modul med 6vningar.

Om du har lyckats hantera OCD efter detta 12-veckorsprogram, dr du kapabel att hantera den langsiktigt.
De insikter du fatt genom programmet bor leda till en slutlig full remission, du blir symtomfri.

Daglig 6vning

® [rutse stressfaktorer som kan paverka ditt kinslomassiga tillstand.

® Planera i forvig infor livshiandelser eller andra stressande situationer som kan gora dig sarbar f6r nagot av
dina OCD-teman.

e Fortsitt att tillimpa det du lirt dig i terapiévningarna.

® Deltai (icke-OCD) aktiviteter som ger dig aterkoppling pa ditt verkliga jag;

® Tink pa dig sjilv som i OCD-remission och bygg ditt liv och dina aktiviteter kring ditt verkliga jag,

Hur mycket av dig ir icke-OCD? %o

Om siffran dr under 80 %, kommer du att ha nytta av att upprepa 6évningarna i modulerna for att se var i processen
du fortfarande fastnar i OCD.
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Kunskapstest 1: Nir OCD bérjar

OCD bérjar med . . .
® ecn kinsla av trotthet
® ctt tvivel
® att se ndgot fel
® inget av ovanstiende

Ett tvivel handlar om . . .
® ett behov av kontroll
® en mojlighet
® bristande tillit till sig sjilv
® inget av ovanstiende

Att tinka att du kan bli kontaminerad och sjuk ir . . .
® ctt tecken pa att vara sjuk
® en foljd av ett tvivel
® den primira tanken som orsakar dina symtom
® inget av ovanstiende

Utan tvangsmassigt tvivel . . .
® skulle du inte kidnna angest
® skulle du inte ha tvangshandlingar
® skulle du inte ha nagra andra OCD-symtom
e alla ovanstiende

I vilken av foljande OCD-undertyper spelar tvingsmaissigt tvivel en avgérande roll?
e Kontrollera spisen

Upprepad handtvitt

Symmetrisk ordnande

Skada sig sjilv eller andra

Hamstring

Alla ovanstiende

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.
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Kunskapstest 2: Logiken bakom OCD

Tvangsmissiga tvivel ar...
e alltid korrekta
e fOregingna av resonemang
® ibland realistiska
® inget av ovanstiende

Tvangsmissiga tvivel...
® har rittfirdigande bakom sig
® uppstar plotsligt
® stiller normala fragor
® alla ovanstiende

Resonemanget bakom tvangsmissigt tvivel...

baseras ibland pa mojligheter
® filjer en logik

® far tvivlet att verka sannolikt
e alla ovanstaende

Resonemanget som rittfirdigar tvivlet kan komma fran. ..
® abstrakta fakta
® allminna regler
® horsiagen
e alla ovanstiende

Skillnaden mellan normalt och tvangsmissigt resonemang ar att...
® tvangsmaissigt resonemang ar mer logiskt
® normalt resonemang handlar om hir och nu
® normalt resonemang handlar om farligare dmnen
® inget av ovanstiende

Tvangsmissiga tvivel ar relevanta eftersom...
® de dr mojliga i abstrakt mening
® de baseras pa giltigt resonemang
® de formedlar nya fakta
® inget av ovanstiende

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.
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Kunskapstest 3: Den tvangsmaissiga berittelsen

Bakom varje tvang finns. ..
® en kirndvertygelse
® en historia som ger tvivlet trovirdighet
® en fobi
® inget av ovanstiende

Historien bestimmer. ..
® tvangets trovirdighet
® tvingets sanning
® hur jag agerar i allminhet
® de faktiska omstindigheterna

Ett tvang kan skapas genom...
® att be ndgon annan upprepa en historia
® att du sjalv skapar en historia
e att undertrycka historien
® att fordndra situationen

Historien tar formen av en berittelse eftersom...
® en berittelse kan “levas i”
® cn berittelse skapar en dvertygande kontext
® cn berittelse flyter naturligt
e alla ovanstiende

Individuella tankar kan omvandlas till berittande helheter genom...
® att sitta samman orden
® en magisk formel
® att beritta en sammanhingande historia
® att siga tankarna hogt

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.
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Kunskapstest 4: Teman {61 det sarbara sjélvet

Mitt OCD-jag-tema ir...

ett personlighetsdrag

samma for alla

en sann berittelse

handlar om vem OCD siger att jag kan bli

Mitt OCD-jag-tema...
® irvem jag verkligen ar
® bestimmer temat fOr mina tving
® kan inte dndras
® Dhjilper mig att vara nagon

Mitt OCD-jag-tema:
® ir allt jag har
® lurar mig att gora ritualer
® berittar sanningen for mig
® bechover tas pa allvar
Mitt OCD-jag:
® baseras pa tvivel
® ir hur andra uppfattar mig
® ir realistiskt
® bor vara grund £6r mina handlingar

Jag ar 1 princip tom, sa:
e OCD fyller mig
® OCD ger mig en "verklig” identitet
® skulle jag vara ingenting utan OCD
o OCD doljer mitt sanna jag

Jag kan hitta mitt OCD-jag-tema genom...
® attldsa en roman
® notera det gemensamma moénstret i mina dagliga OCD-tvivel
® att meditera
® friaga andra minniskor

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.
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Kunskapstest 5: OCD ir 100 % p4éhittat

Uttrycket ”OCD ir 100 % pabhittat” betyder...
® du uppfattar inte saker korrekt
® det finns inga direkta bevis hir och nu
® tvivlet ar omoijligt
® inget av ovanstiende

”Direkta bevis” refererar alltid till. ..
® vad dina sinnen berittar for dig
® vad du faktiskt kan uppfatta
® dina verkliga kroppsliga reaktioner
® alla ovanstiende

Att det aldrig finns direkta bevis f6r det tvangsmassiga tvivlet visar att tvivlet kommer fran...
® att man forlitar sig pd mojligheter med lag trovirdighet
e ditt eget subjektiva resonemang
® att helt forlita sig pa fantasin under resonemanget
® alla ovanstdende

Ett tvivel ar tvingsmassigt nar. ..
® detir for intelligent
® det fir dig att géra saker du inte vill gbra
® det uppstar utan direkta bevis eller stdd fran verkligheten
® det gor dig vildigt radd

Att enbart forlita sig pa fantasin under resonemang. ..
® ir att anpassa sig
® ir positivt
® tar dig bort fran verkliga sinnesintryck
e alla ovanstiende

Att enbart forlita sig pa fantasin om vad som kan finnas i verkligheten gor att du. ..
e blir fobisk
® blir mer insiktsfull
® fir tvingsmaissiga tvivel
® blir mindre intelligent

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.
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Kunskapstest 6: OCD-tvivlen ir 100 % irrelevanta

Moijligheter som rattfardigar ett sarskilt tvingsmdssigt tvivel ér...

omoiliga

inte relevanta

relevanta nir de ar fakta
inget av ovanstdende

Tvangsmissigt tvivel dr helt irrelevant...

eftersom det finns 0 % stod i har och nu for tvivlet

eftersom tvivlet hiarstammar 100 % fran fantasin

eftersom tvivlet kommer helt fran dig sjilv snarare dn fran verkligheten
alla ovanstiende

Nir man resonerar om ett praktiskt tillstand i verkligheten bor mojligheter endast 6vervigas natr. ..

du vill forsta den yttersta verkligheten

det finns atminstone nagon praktiskt tillstind 1 verkligheten hir och nu for att rittfardiga mojligheten
du kdnner dig kreativ

inget av ovanstdende

Ditt resonemang om situationer som inte rér OCD...

visar att du resonerar annorlunda an i OCD-situationer
involverar ocksa mojligheter

inkluderar mojligheter som har viss grund har och nu
alla ovanstiende

Vilket av féljande ar sant?

Allt dr mojligt, sa jag bor dverviga alla mojligheter
Att hitta pa mojligheter g6r mig siker

Att det ar mojligt dr det samma som att det dr verkligt
Inget av ovanstdende

Tvangsbeteende kan 16sas helt om...

jag ifragasitter tvangets logik

jag motstar ritualer

jag distraherar mig sjalv

jag inser att tvivlet dr irrelevant och avfirdar det Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.
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Kunskapstest 7: OCD-bubblan

OCD gor sig trovardigt genom. ..
e att fa dig att forvixla fantasi med verklighet
® attignorera dina sinnesintryck
e att koppla bort dig fran verkligheten
e alla ovanstaende

Att tilldta dig att gd in 1 OCD-bubblan gér att du...
® blir mindre trygg och mer osiker
® mir bittre
® tvivlar mindre
® inget av ovanstiende

Verklighetsbaserat tvivel skiljer sig fran tvingsmassigt tvivel genom att. ..
® det finns en I6sning pa det
® det anvinder sinnesinformation
® det aldrig leder till tvangshandlingar
® alla ovanstiende

Att befinna sig i OCD-bubblan. ..
® o6r det mycket svirt att motstd tving
® Okar sannolikheten att du hamnar dar igen
® hanteras bist genom att inte ga dit fran borjan
® alla ovanstdende

I OCD-bubblan ir du...
® mer benigen att vara i kontakt med verkligheten
® mer benigen att vara omedveten om omgivningen
® Dbittre rustad att hantera situationen
® minst utsatt for risker

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.
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Kunskapstest 8: Att kinna verkligheten -Reality Sensing

Tvangsmissiga tvivel ar fel och falska eftersom...
® de far dig att ma fruktansvirt
® e ir totalt omojliga
® de strider mot verkligheten
® inget av ovanstiende

Att kinna verkligheten handlar om. ..
® att lita pa sina sinnen utan anstringning
® nagot du redan kan gora
e att halla OCD i schack
)

alla ovanstiende

Overanvindning av sinnena uppstir nir du...

® stirrar istillet fOr att titta
befinner dig i OCD-bubblan istillet f6r i verkligheten
inte riktigt litar pa dina sinnen

alla ovanstiende

Om jag kinner att jag inte har gjort tillrackligt for att se...
® betyder det att jag dr inkompetent
® kommer jag utsitta mig sjdlv for fara
® ir det OCDn som far mig att tvivla

°

ar min syn otillracklig

Att kinna verkligheten innefattar att lita pa...
® mina fem sinnen och mitt sunda fornuft
® ifrigasitta vad jag verkligen kianner
® soka bekriftelse
® skriva ner allt jag ser

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.



Kunskapstest 9: En annan berittelse

Den alternativa berittelsen ar...

att ersiatta OCD-berittelsen

att lyfta fram OCD-berittelsens narrativa karaktir
att skapa ett annat tvang

att ge sig ut i fantasin utan anledning

Berittelsen behover. ..
® skapas direkt
® byggas upp steg for steg
® tas frin nagon annanstans
® vara mekanisk

Berittelsen behover. ..
® repeteras reflekterande
® liras utantill
® lisas fOr mig av nagon annan
® limnasienlida

Berittelsen far mig att inse att...
® OCD-berittelsen dr bara en berittelse
® OCD-berittelsen ar felaktig och skadlig
® man inte kan tro pa nagot
® jag ir en bra politiker

Berittelsen berittas...
® som en enkel fras
® som en serie pastienden
® som en inspelning
® som en narrativ berittelse

For att vara overtygande bor OCD-berittelsen inkludera. ..
® sa mycket realistiska detaljer som mojligt
® relatera till mirkliga upplevelser eller observationer
® undvikande av all spekulation
® iterges i tredje person

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.



Kunskapstest 10: OCD:s lurendrejartrick

OCD:s trick ar...
® Overtygande
® en del av min OCD-berittelse
® f{Or svara att uppticka
® inget av ovanstiende

Felmatchning kan besta av...

att matcha tva olika, orelaterade kategorier

en irrelevant association

att anvanda fakta utanfér kontext 1 din OCD-berittelse
alla ovanstiaende

Att leva i radslan...
® kan Overvildiga dig emotionellt
® o0r det svart f6r dig att skilja verklighet fran fantasi
® sker efter att du redan borjat tvivla
e alla ovanstiende

Att ga djupt...
® avslojar verklighetens sanna natur
® ir bara en annan tanke som for dig lingre bort fran verkligheten
® o6r ditt OCD mer djupgaende
® alla ovanstdende

Att blanda ithop sker nar ...
® en positiv term blandas thop med ett OCD-beteende
® du hiller med OCD
® du utfor en serie ritualer
°

du kamouflerar ditt OCD

For att motverka OCD-lurendrejaren. ..
® oranskar du dess argument fran alla vinklar
® scr du hur argumenten inte relaterar till verkligheten hir och nu
® argumenterar du sd gott du kan med det
® inget av ovanstiende

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.



Kunskapstest 11: Det verkliga jaget

Mitt verkliga jag. ..

liknar mitt OCD-jag
ar ofta helt motsatt
ir en okind faktor

varierar

Min kunskap om mitt verkliga jag...
® byggs upp genom att observera vem jag ar i verkliga livet
® uppticks genom personlighetstest
® ir for svart att ta reda pa
® ir vem jag antar att jag ar

For att uppticka mitt verkliga jag anvinder jag mig av...
® att kinna mina kanslor och prestationer
® kinesiska lyckokakor
® den senaste hjairnmaskinen
® vad jag tror att andra tinker om mig

Nir jag fragar minniskor vem jag ar...
® kommer de ljuga for att behaga mig
® ser var och en olika sidor av mig och jag blir forvirrad
® har de alla fel
® kan de nimna sanna egenskaper som alla ir olika
Mitt autentiska jag visas genom...
att jag litar pa OCD
mina verkliga mal och virderingar i livet
att jag latsas vara nagon annan

att jag reflekterar och mediterar 6ver livets mening

Mitt OCD-jag...

ar delvis sant

gar emot mitt verkliga jag och kamouflerar verkligheten
ar en person jag potentiellt kan bli

ar en person jag kanske blir 1 framtiden

Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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Kunskapstest 12: Veta och goéra -Ga vidare och férebygga aterfall

Att veta och att gora. ..
® ir tva helt olika aktiviteter
® ir aldrig litt att kombinera
® ir relaterade eftersom att gbra dr en naturlig konsekvens av att veta pa ritt sitt
® kriver mod

Att behalla det jag lirt mig ér...
® mycket skort och kan férsvinna 1 morgon
® inlirt och kommer aldrig helt f6rsvinna
® beroende av hur jag kinner mig
® beroende av hur stressad jag ir

Sittet att fortsitta gora framsteg ar att. ..
® fortsitta 6va och repetera det jag lirt mig
® lisa si manga bocker om OCD jag kan
® forsoka repetera nyckelpunkterna i arbetsbladen och 6vningsbladen i huvudet
® hilla mig lugn

Att integrera IBT innebar. ..
® jag tillimpar automatiskt det jag lirt mig utan anstringning
jag behover stindigt repetera vad jag ska kunna
jag bir med mig paminnelsekort
jag berittar for andra om IBT

Om jag fortsitter att repetera IBT'...
e blir OCDn virre
® blir jag fri frin OCDn/mina symtom forsvinner
® kommer jag fortfarande ha déliga kinslor

°

kommer jag fortfarande tro lite pd tvangstankar

Forebyggande av aterfall innebair att...
® identifiera framtida hég-risk-situationer som leder till sjdlvtvivel
® lira av misstag for att hantera det bittre nista ging
® ha fértroende f6r mina framsteg
® alla ovanstdende Kontrollera dina svar med Quiz; Svarbladet.

O’Connor KP, Aardema F. Clinician’s Handbook for Obsessive Compulsive Disorder: Inference-
based Therapy. First Edition. Sussex UK: John Wiley & Sons, Ltd., 2012. Translation by Susi Meritammi & Yvonne Osterblad.
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