TVANGSSINDROM

Hon var slav

under tvanget

| atta ar led Johanna Hjortman under tvangssyndromets piska.
Omgivningen anade ingenting. Tills en dag Tvanget stallde ett

orimligt krav pa henne.

TEXT ASA CHAGAS FOTO KLARA BERGGREN

-JAG MINNS PRECIS VAD det var som
blev droppen. Pa gymnasiet klarade
jag studierna bra trots att tvangs-
handlingarna tog mycket tid och
kraft. Men f6rsta aret pa universite-
tet blev arbetsbelastningen mycket
hogre. En ging satt jag och pluggade
nir jag fick en tvingstanke om att jag
miste lisa en viss sida 500 génger,
annars skulle nigot hemskt hinda.
Jag liste och satte pinnar for varje
gang. Nir jag till sist var firdig tinkte
jag att nu kunde jag dntligen fortsitta
att plugga. Da kom en ny tvingstan-
ke. Jag hade gjort pa fel sitt. Jag var
tvungen att géra det 500 ganger till.

- Da kinde jag, nej, jag orkar inte!
Antingen tar jag livet av mig eller si
berittar jag och séker hjilp.

FAMILJEN STALDE UPP

Johanna Hjortman berittade f6r sin
familj, som till hennes f6rvaning inte
alls viinde henne ryggen som hon va-
rit ridd for. Hon fick hjilp av en psy-
kolog och bérjade det médosamma
arbetet med att bli frisk. I dag r hon
ordférande i OCD-féreningen Anan-
ke i Stockholm, en intresseférening
f6r minniskor som lider av tvangs-
syndrom. OCD ir den internationel-
la beteckningen pa tvingssyndrom
(obsessive compulsive disorder) och
Ananke var en gudinna i den grekis-
ka mytologin som representerade en
tvingande kraft.

Den tvingande kraften har Johan-
na Hjortman lang erfarenhet av att
leva under. Hon beskriver ett inru-
tat liv, ddr tvingsstankar och dngest

))Om jag till exempel liiste en
text med ordet cancer i och

samtidigt rakade ténka pa min
syster, sa blev jag livridd for att
hon skulle fa cancer. Da tvingade
jag mig sjalv att ldsa om texten.

miste hillas 1 schack med invecklade
ritualer.

—Jag hade vad man brukar kalla
ett magiskt tinkande, det vill siiga att
man tror att man med tankens kraft
kan paverka hindelseforlopp. For
mig var det mycket svirt med ne-
gativa ord som hiv, cancer och déd.
Om jag till exempel ldste en text med
ordet cancer i och samtidigt rikade
tinka pa min syster, si blev jag liv-
ridd for att hon skulle f cancer. D4
tvingade jag mig sjilv att lisa om tex-

b4 ANANKE

) De flesta som lider av
tvangssyndrom har bade
ofrivilliga tankar och utfér
ritualer.

» De ofrivilliga tankarna ar
aterkommande och ihal-
lande tankar, impulser eller
fantasier, som upplevs som
inkraktande, meningsl6sa och
orsakar kraftig angest.

) Ritualerna fungerar angest-
démpande. Genom att utféra
ritualen upplever den som
har OCD att angesten kan
begrénsas eller att fruktade
handelser kan undvikas. Det

kan handla om 6verdriven
hygien, att upprepade ganger
kontrollera att dérren &r last
eller om mentala ritualer och
magiska tankar.

» SV arbetar tillsammans
med OCD férbundet Ananke
med stédgrupper for perso-
ner som lider av OCD eller ar
anhoriga. Gruppen traffas tolv
ganger kring ett studiemate-
rial med informationsfilmer,
diskussionsfragor, skriftlig in-
formation och hemuppgifter.
Materialet har utformats av
OCD-teamet, BUP Uppsala.

ten och nir jag kom till det farliga
ordet si tinkte jag pa nigot dott f6-
remal, stol, stol, stol.

"JAG SKAMDES FRUKTANSVART"

Minga av tvingen handlade om
att undvika att nigot hemskt skulle
hinda hennes familj. Att handla kli-
der var ett helt foretag. Det maste
vara pé ritt datum och ritt tid, vissa
nummer var turnummer, andra far-
liga. Nir hon en ging lyckats ma-
névrera sig forbi alla grynnor och
stod vid kassan f6r att betala en troja
hérde hon en ung tjej bakom sig i
kon sviira.

—Da blev det omajligt att kopa
tréjan. Dé var den besmittad och om
jag till exempel satt med den pi en
stol och min syster satte sig dir sena-
re kunde hon bli smittad. D4 skulle
det vara mitt fel om hon blev sjuk.

—Jag skimdes fruktansvirt for
mitt beteende och blev duktig pa
att dolja hur jag egentligen madde.
For det jobbiga med tvingssyndrom
ir man oftast har sjukdomsinsikt.
Man f6rstar att det dr ett smétokigt
beteende, men samtidigt — tink om
tvingstankarna ir sanna? Jag vigade
inte riskera det.

OLYDIG MOT TVANGET

Behandlingen mot tvingssyndrom
bestar framforallt av kognitiv be-
teendeterapi (KBT), en metod som
kallas exponering och ritualpreven-
tion. Det innebir att man expone-
rar sig f6r det man dr ridd for, tin-
ker den skrimmande tvingstanken
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igen och igen till dess den tappar sin
laddning. Och sedan later bli att ut-
fora sina ritualer.

—Man ska goéra tvirtemot vad
Tvénget vill att man ska gora. Man
ska vara s olydig som mgjligt. Det
ger en fruktansvird angest, som kinns
som ett evighetstillstind. Men min
psykolog lirde mig att kroppen inte
orkar hantera hur mycket angest som
helst, efter ett tag klingar den av.

Familjen fick inte cancer nir hon

- Att fa komma till
Ananke betydde
otroligt mycket for
mig. Det var sa bra
att veta att jag inte
var ensam. Att jag
inte var knépp, sa-
ger Johanna Hjort-
man, som idag ar
ordforande och
leder stodgrupper
i OCD-foéreningen
Ananke i Stock-
holm.

slutade upprepa sina tvingshand-
lingar. Vissa mer konkreta detaljer
hjilpte henne ocksi att slappna aw.
Som niir hon 4t en kanelbulle fére en
tenta, trots att hon hade tvingstankar
om att hon di skulle kéra pa tentan.
Men hon klarade sig.

—Det var en mirklig upplevelse.
Jag blev forvinad: Det stimmer ju
inte, det som mina tvingstankar si-
ger!

Johanna skaffade sig kunskaper om

sjukdomen och gick pa éppet hus pi
Ananke.

— Att komma hit betydde otroligt
mycket f6r mig, siger hon dir hon
sitter 1 soffan dir triffarna holls.

— Minga ginger kom jag in genom
dérren och bara grit, fér jag hade
sd stark dngest. Men jag gick alltid
hirifrin med ett leende pa lipparna,
mycket lugnare. Det var s bra att fa
veta att jag inte var ensam. Att jag
inte var knipp.

GATT CIRKELLEDARUTBILDNING

Ganska snart anmailde hon sig till en
utbildning for att sjilv leda stodgrup-
per f6r andra med OCD.

— Det var egentligen ganska kons-
tigt for jag hade ocksa social fobi och
var oerhért ridd for att prata infor
andra minniskor. Men jag kinde
starkt att det hir var nigot som jag
skulle gora. Nir jag leder en stod-
grupp kinner jag alltid att jag har
nagot att siga. Det har stirkt min
sjalvkinsla att kdnna att jag dr bety-
delsefull och behovs.

Under hosten har hon deltagiti SVs
cirkelledarutbildning i det nya mate-
rialet "Med starkare rost”. Tanken ir
att minniskor frin olika intresseor-
ganisationer ska ldra sig att vara bra
representanter, att kunna foretrida
sin organisation i till exempel dialog-
moten eller brukarrad, dir olika pa-
tientforeningar triffar verksamhets-
chefer f6r psykiatrin. Hon kommer
att leda cirklarna tillsammans med
sin mamma.

—Jag var si ridd for att beritta
tor min familj, f6r jag tinkte att det
skulle forstora deras liv att ha en psy-
kiskt sjuk dotter. Och si blev mam-
ma ett fantastiskt stod for mig. Det
var hon som hittade Ananke pi niitet
och kom senare i min behandling att
agera co-terapet.

FORSOKER SKINGRA TANKARNA

Numera ir Johanna Hjortman van
vid att forelisa, men hon ir fortfa-
rande ridd varje ging. Nir hon fore-
liste pa en temadag om psykisk hilsa
pa SVs férbundskansli berittade hon
om en strategi hon lirde sig av sin
psykolog:

—Hon sa att jag ska forestilla mig
att alla i publiken sitter nakna. D3 ir
det svirt att inte smaile lite. D4 kiinns
det inte lika farligt.

Pa foreldsningen for verksamhets-
ansvariga frin avdelningar och dist-
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TVANGSSINDROM

) D3 kiinde jag,

nej, jag orkar
inte! Antingen tar
jag livet av mig eller
sa berittar jag och
soker hjalp.

rikt 1 hela landet berittade hon om
sina strategier for att bli frisk. Den
kognitiva terapin var det viktigaste.
Men den krivde tilamod.

— Jag hoppades vil nir jag gick till
psykologen att hon skulle siga nagra
forlosande ord sa att jag blev frisk.
Men sa idr det ju inte. Hon kan ge
mig verktygen, men inte anvinda
dem 4t mig. Jag miste sjilv std emot
tvinget och det ir ett langsiktigt ar-
bete. Det dr som att trina muskler pd
gym, det finns inga genvigar.

RIKTIG MAT OCH MOTION

Andra strategier pé viigen mot att bli
frisk har varit andningsévningar, re-
gelbundna matvanor, ordentligt med
somn och riktigt jobbiga motions-
pass.

— Efter ett pass med bodypump var
jag alldeles skakig, mjélksyran pum-
pade. Och sedan blev jag helt lugn
och varm i kroppen. D4 blev det lit-
tare att std emot tvingen.

Att hitta meningsfulla sysselsiitt-
ningar, berdmma och bel6na sig sjilv
och promenera med sin hund i natu-
ren fungerade ocksa bra.

— Det ir konstigt for redan innan
jag borjade med KBT tillimpade jag

det tillsammans med min hund. Om
tvinget ville att jag skulle gi it ett
hill och hunden ett annat, si kunde
jag ha en viss bestimdhet. Jag foljde
hunden.

AT MEDICINER

Hon tog antidepressiv medicin och

hade dngestdimpande tabletter att ta

till ndr det blev for jobbigt.
—Medicinen tog inte bort dng-

esten, men den var som en krycka 1

sjukdomen, siger hon.

Att blir frisk fran
tvangssyndrom
kraver talmodigt
arbete, berittar
Johanna Hjortman,
som idag rdaknar
sig som frisk till 90
procent.

- Jag maste sjilv
sta emot tvanget
och det ir ett lang-
siktigt arbete.

I dag bedémer hon att hon ir till
go procent frisk. Hon har lirt sig att
inte lyda under tvinget, att viga gora
saker trots att hon ir ridd. Som den
ddr gangen nir hon f5ljde med sin
pojkvin for att dka slalom, trots att
hon egentligen inte vagade.

—Nir jag stod dir lingst uppe
i backen var jag si ridd att jag var
tvungen att vara totalt fokuserad pa
att dka. Det ddmpade hjirnbruset,
jag hade helt enkelt inte tid med
nigra tvingshandlingar. °

Projekt ska ge nya kunskaper om psykisk ohalsa

Det ska vara lika naturligt att
prata om psykisk ohdlsa som

att prata om benbrott eller ho-
shuva, skrev bland andra Géran
Hégglund (KD) och Maria Lars-
son (KD) pa DN debatt i oktober.
Nista ar inleds Attitydupp-
draget.

UNDER TVA ARS TID ska allmin-
heten utmanas till ny éppenhet
och nya kunskaper om psykisk
ohilsa. Regeringen har givit
uppdraget till Handisam, myn-
digheten fér handikappolitisk
samordning att utféra i nira
samarbete med NSPH, Nationell
samverkan f6r psykisk hilsa.

P4 NSPH hiller man
som bist pd rekrytera
attitydambassadorer,
som ska utbildas 1
bérjan av nista ar.

—Om man ir ute
efter en verklig for-
dndring avminniskors
attityder si ricker inte
en mediekampanj. D
miste vi skapa méten
mellan minniskor, siger Anita
Odell pa NSPH.

"MANNISKOBIBLIOTEK"

Ambassadérerna dr minniskor
med egen erfarenhet av psykisk
ohilsa eller av att vara anho-

Anita Odell.

rig. De ska besoka till
exempel skolor och
arbetsplatser for att
beritta om sina erfa-
renheter. Efter inspi-
ration frin en liknan-
de kampanj i England
ska de ocksi kunna
fungera som ’living
library”, levande bib-
liotek:

—1I stillet for att 1dna en bok
om panikingest kan man fi
"lina” till exempel Lisa som
sjilv haft panikangest och prata
med henne 1 en kvart.

Budskapet med kampanjen
dr att psykisk ohilsa dr vanligt,

att vi talar for lite om det och
att det finns nigot du kan géra.
Milgruppen ir frimst allméin-
heten, men med vissa riktade
insatser mot till exempel poli-
ser, lirare och journalister.

— Sirskilt inom nyhetsjour-
nalistiken behovs mer kunskap
om psykisk ohilsa, siger Anita
Odell.

—Man sammankopplar ofta
vildsbrott med psykisk sjuk-
dom, trots att kopplingen sna-
rare handlar om vild och alko-
hol. Det finns en risk att min-
niskor avstér frin att séka hjilp
tor att de kiinner sig utpekade
och skims. o
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