Sjalvregistrering av tvangshandlingar

En tvangshandling ar ett slags undvikande, alltsa nagot man gor efter en obehagstanke med syftet
att minska obehaget. Det kan vara en handling som andra kan se, vilket kallas for ett
tvangsbeteende. Men det kan ocksa vara en handling som bara du kan marka, da kallas det for en
tvangstanke.

Ett exempel pa en tvangshandling kan vara att tvatta handerna for att minska obehaget. Ett annat
exempel ar att rakna tyst for sig sjalv tills det kdnns “ratt’. Tvangshandlingen kan vara kort och
avgransad. Men den kan ocksa vara langvarig och sammansatt av olika beteenden. Da kallas den
for en ritual. Skriv ocksa ned vad som triggade tvangshandlingen.

Pa forsta raden kan du se ett exempel pa en sjalvregistrering. Du far nu valja tva vanliga
tvangshandlingar som du sjalv ska registrera.

Tvangshandling 1:

Tvangshandling 2:

Datum?

Tid?

Handling 1 eller 2?

Vad triggade tvangshandlingen?

Tidsatgang?

14/2

1450

4

To\cj i dérrhandfajef och kdnde mig smufsi?

20 min

manualguiden.se




