Salfraeedimedferd vido OCD

Sdlfredimedferd er afar mikilvegur pdttur
medferdarinnar vid OCD og oft & tidum
negir hun ein og sér, dn lyfjamedferdar.
Pad hefur gefid afar géda raun ad blanda
sdlfredimedferd og lyfijum saman, bddar
medferdir virdast virka betur ef hin er med.

Per mentis

Salfreedimedferd vid OCD hjalpar folki ad skilja sjukddminn . . . .
og sjalft sig. Greina hugsanir sinar og atferli og adskilja ARATTU- OG PRAHYGGIJUROSKUN
sjukdominn fra ,sjalfinu" i pessum efnum. Medferdin ALGENGT I’OCD

kennir folki taekni i ad fresta, minnka og afstyra
arattuhegdun og prahyggjuhugsunum. Leidir til pess ad
leida sjalfan sig Ur adsteedum og lata rokhyggjuna rada,

frekar en éttann | sjukdémnum. Eftir pvi sem félk verdur Algengt (en ekki algilt) er ad einstaklingar med OCD
bjalfadra i pessari teekni verdur hun sjalfsagdari. samsami sig med einhverju af eftirtldu..
Sjalfstraustid gagnvart sjukdomnum eykst og pad verdur
audveldara ad na yfirrdadum vfir einkennunum. -Mikil  preyta og/eda svefnpérf. OCD er otrilega
orkukrefjandi. Tilgangur pessa baeklings er ad midla upplysingum og

svara spurningum um arattu- og prahyggjuréskun (OCD).
-Hafa taugaproskaréskun (t.d. ADHD eda einhverfu)

Sjukdmurinn skiptist i tvo hluta, arattur og prahyggjur.

Til einféldunar ma segja ad arattur séu pad sem madur

gerir, en prahyggjur pad sem madur hugsar.

HVA'D EF? Arattur og prahyggjur eru évelkomnar hja peim sem

hefur paer og endurspegla ekki vilja eda ahugasvid
peirra.

Pessari spurningu lysum vid stundum sem kjarna-
spurningunni i OCD. Fyrir folk sem er mikid ad athuga,
t.d. hvort hur8ar séu laestar og sléttujarn Ur sambandi,
reynist oft erfitt ad haetta ad athuga, pvi ad...,,hvad ef?".
Sama gildir um félk med prahyggjur um sykla, um ad
pad hafi sagt eitthvad dvideigandi eda um ad eitthvad
hraedilegt muni gerast ef pad fari ekki med akvedna
montru. Félk getur verid 99,999% viss um ad petta sé

gedleekni og aetladur til nota sem vidbot vid greiningu,
rangt, en..hvad ef?

radgjof og meadferd heilbrigdisstarfsfolks. Hann er ekki
583 3500 teemandi, heldur stiklar hann & stéru og svarar, ad

H afau sa m ba n d E r Baeklingur pessi er skrifadur af Kristofer Sigurdssyni

info@permentis.is okkar domi, algengustu spurningunum um sjukdominn.
permentis.is
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UM SJUKDOMINN

Arattu- og prahyggjuréskun skiptist sem fyrr segir { tvo adalhluta; arattur og
prahyggjur..

Arattur eru atferli sem er framkveemt sem kvidasvar og léttir & kvidanum { stundinni.
Hlutir sem folk gerir eda laetur vera ad gera. Deemi um arattur eru td. ad telja
ljosastaura sem keyrt er framhja, athuga sifellt hvort hurdar séu leestar eda slokkt a
hellum, eda ad fordast ad stiga a linur.

Prahyggjur eru hugsanir. Deemi um prahyggjur getur verid yfirgengilegur otti vid
sykla eda adra mengun, ovelkomnar kynferdislegar eda ofbeldiskenndar
hugsanir/hvatir. Prahyggjur geta framkallad mikla skdmm hja peim sem hafa pzer,
sérstaklega ef peir hafa prahyggjur sem tengjast ,taboo" hlutum eins og kynlifi og
ofbeldi. Pzer geta tekid a sig ymsar myndir, jafnvel i gard nakominna, barna o.s.frv. Hér

Allir fa skrytnar hugsanir
stundum og hafa sina sidi
og venjur, sem 68rum
finnst etv. skrytnar.
Munurinn & pvi og OCD
eradisjukdomnum valda

pzer verulegum vanda.

er afar mikilvaegt ad

MAGICAL THINKING

Hér er att vid tilfelli par sem folk feer & tilfinninguna ad
atferli peirra (hugsanir eda gjordir) hafi ahrif a eitthvad, an
pess ad tenging sé til stadar i raunveruleikanum. Til deemis
ad ef folk faer einhverja dkvedna hugsun eda sér eitthvad
akvedid muni eitthvad hreedilegt gerast. Stundum fylgir pvi
tilfinning um ad vidkomandi geti afstyrt pessu hreedilega
med einhverju akvednu atferli, t.d. likamshreyfingu, med
pvi ad fara med ,montru" (vissa setningu til deemis).

Algengt er ad folk leiti & nadir afengis eda
annarra vimugjafa vid vanlidan. Upplifunin i
stundinni er ad peim lidi betur. Vandamalid er
hins vegar ad efnin halda sidan astandinu vid
og auka vid pad.

MOLAR

Sjalfsskodun er erfid. Oft er erfitt fyrir folk ad
greina hvada hugsanir/atferli veldur vanda.

Orvandi ADHD lyf yta gjarnan undir einkenni
OCD.

Vanmedhondlad ADHD veldur dlagi sem
getur aukid einkenni OCD.

OCD er algengt hja félki med taugaproska-
raskanir eins og ADHD og einhverfu.

Mjog lik einkenni OCD geta komid i m.a.
einhverfu og Tourettes.

Hollt mataraedi, reglulegur svefn og hreyfing
hjalpar verulega.

LYFJAMEDFERD OCD

Markmid lyfjamedferdar er i fyrsta lagi ad minnka ahrifin
sem arattur og prahyggjur hafa a einstaklinginn. Audvelda
honum ad leyfa pessum hugsunum og hvétum ad koma
og fara an pess ad paer fai ad valda vanlidan eda trufla pad
sem folk er ad gera. [ 63ru lagi viljum vid faekka arattum og

prahyggjum.

Lyfjamedferd vid OCD er polinmasdisverk. Madur sér oft
vissa framfor a fyrstu 3-6 vikunum, en bida parf um 3
manudi eftir pvi ad oll ahrif lyfsins komi fram. Eftir pad parf
einstaklingurinn sjalfur svo ad leera nytt atferli, ad fylgja
ekki arattunum, ad ganga gegn prahyggjunum. Til deemis
ad borda mat af bordi sem

prahyggjan telur ad geeti verid syklamengad.

Langalgengustu lyfin fOCD eru annars vegar serotoninvirk
lyf og hins vegar gedrofslyf. Deemi um serotoninlyf eru
Sertral, Fluoxetin, Seroxat og Venlafaxin. Gedrofslyf geta
verid Aripiprazol, Rison eda Paliperidon.

Medferdin er oft Iyf Ur 68rum pessara flokka eda badum
samtimis.

LIFSGZADPI OG HORFUR

Einstaklingar med OCD hafa oftast goa lifsgaedi svo lengi
sem tekst ad halda einkennum sjukdémsins nidri. Peir
hafa p6 naestum alltaf einhver einkenni, einhverjar
hugsanir og hvot til arattuhegdunar, sem eykst med
alagi. Yfirleitt naest pd ad koma pvi svo fyrir ad einkennin
hafi allrajafna litil til engin ahrif a folk.



