VRhassa masten

MAJA-STINA LEVDE
MED TVANGSTANKAR:
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be:;%tt avatt

bli ren”

Laste jag dorren? Stingde jag av spisen?
Akta A-brunnen! De flesta av oss
upplever enstaka kontroll- eller
tvangstankar ibland, men for

vissa dr de ett allvarligt hinder
i livet. Maja-Stina Skarstedt

var en avdem.

AV EMELIE LINDBLOM CARLSSON
FOTO BULLS, PERMILLA SJOHOLM

nder 2014 slippte
Maja-5tina Frans-

son, nu som gift
Skarstedt, den
sjilvbiografiska
romanen Jag bara
tvingar mig lite. Boken handlar om
karaktiren Minna som lider av
tvingstankar, men mycket ir
himtat ur Maja-Stinas riktiga liv.

Det bérjade nir hon var i tolvirs-

dldern. Maja-Stina bérjade tycka att
saker och personer var smutsiga.
Om hon rikade réra nigon av de
smutsiga personerna eller de
smutsiga sakerna var allt férstért,
di var hon ocksd smutsig. Och for
att bli ren var hon tvungen att
tvitta sig, duscha, eller skrubba
sig. Helst direkt, linge och ordent-
ligt. Aven om Maja-5tina hade

duschat hemma pi morgonen och
efter gympan i skolan var hon

tvungen att duscha direkt niir hon
kom hem, for att bli ren.

— Beteendet smig sig pd i biirjan,
men eskalerade snabbt. Jag kunde
tvitta hinderna i timmar och
duscha flera gdnger varje dag. 1
duschen delade jag in huvudet i
olika sektioner dir varje del behéwv-
de ha exakt lika mycket schampo
for att bli ren. Om jag blev stérd
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starkt. Nar b
toaletten for at
kunde hennes mamn
och banka Pi dérren och de
be henne att komma ut. Det ble
mycket konflikter hemma. D4
tyckte Maja-Stina att det var fruke
tansvirt, idag ir hon glad Gver att
tamiljen ryckte i handtaget.

— De pdminde mig hela tiden
om att mitt beteende inte var
normalt, att det var sjukt. Jag visste
vil egentligen sjilv att det var
konstigt. Ingen av mina kompisar
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KA LLA SVENSKA OCD-FORBUN DET

behévde ju tvitta sig s4 mycket.
Jag fick smussla och ljuga fér att
hinna tvitta mig.

Nir var det som viirst?

— Nir jag pick i sexan for di tog
tvittande sd mycket tid. Mina
hinder och knogar var =4 torra att
de sprack och blidde. Jag dolde
alltid hiinderna i tréjirmarna si
att ingen skulle se dem. Jag
biirjade komma fér sent till
skolan och bérjade siga nej till
saker jag egentligen ville giira,
som att vara med mina vinner,
bara fér att kunna vara hemma
och tviitta mig.

Maja-Stinas mamma drog med
henne och hela familjen till BUF,
Barn- och ungdomspsykiatrin.
Maja-Stina tyckte att det var
truktansvirt och ville verkligen
inte komma tillbaka. $4 hon
bestimde sig for att ta tagi
problemet pi egen hand, pihejad
av familjen.

— Att skiira ner pd tvingstankar
ir svart. Det gir inte att bryta
ménstret frin en dag till en
annan. Men jag lurade mig sjilv
att jag kunde skjuta upp duschan-
det. Sig att jag brukade duscha
tre ginger per dag, men si skit
jag upp den tredje gingen till
dagen efter och farsékte std ut
med att kiinna mig smutsig nigra
extra timmar. Jag drog ner

tviittiden av hinderna ocksi.

Efter ett tag tvittade jag
hinderna en kvart, vilket
fortfarande ir ling tid, men
mycket mindre in en timme.

Listor tog over livet
Hogstadiet var en bra period 1

Maja-Stinas liv. Hon la mindre tid
pd att tviitta sig och mer tid pd att
hinga med kompisar och killar.
Men nir hon flyttade hemifrédn,
till en ny stad och bérjade plugga
till journalist i 20-irsildern kom

hon ini dnnu en tvingsmissig
period. Den hir gingen bérjade
det med att Maja-Stina ville gi ner
nipra kilo i vikt.

— Det visade sig att jag var
vildigt bra p att gi neri vikt. Jag
torde listor &ver vad jag fick ita
och vad jag vigde. Det kiindes kul

och enkelt 1 borjan si jag fortsatte.

"TA SMA STEG MOT
TROR AR FARLIGT.

Maja-Stina bérjade skriva listor
dver exakt allt. De blev ett sitt att
ha kontroll i livet. Hon hade en

lista med saker hon skulle hinna
med under veckan. En lista med
saker som skulle hinnas just nu.
En pid-ging-lista med saker som
skulle bockas av s4 sméningom.

Hela livet blev en lista dir saker

ET DU
R MIG VAR
DET ATT ATA EN OSTMACKA.”

prickades av men aldrig riktigt
upplevdes. Samtidigt rasade hon i
vikt.

— Till slut s3g jag inte frisk ut.
Jag fros konstant och kunde inte
tinka klart fér att jag vigde for
lite. Och det fanns ingen plats for
spontanitet i mitt liv. Jag kunde
inte félja med en kompis pd bio

pltsligt — det stod inte
pd nigon lista.

Aterigen var det Maja-Stinas
familj som =i till att hon fick
professionell hjilp, denna ging
av en dietist.

— Det var jittebra fér mig. Da
sdg jag mig inte som dtstiird eller
anorektisk, jag ville bara kontrol-

PROCENT AV DE SOM
SOKER HJALP FOR
TVANGSSYNDROM
BLIR BATTRE ELLER
HELT BRA.*

lera vad jag it. Dietisten satte mig
i kontakt med en likare och en

psykoterapeut. Jag kunde ling-
samt, lingsamt ita fler saker och
bli snillare i listorna.
Har du kvar nigra tvingstankar
idag?
— Nej, det har jag inte. De har
redan tagit {or mycket tid frin
mitt liv. Jag ir fortfarande nog-
grann med att tviitta hiinderna,
jag gillar ordning och ilskar
fortfarande att skriva listor. Men
idag &r listan ett hjilpmedel i mitt
liv, den ir inte hela mitt liv. Jag ir
dock uppmirksam pd mina
beteendemonster eftersom jag vet
att jag har litt att snéa in och
spinna vidare pd saker.
Kan du nu i efterhand se att
det finns likheter i dina
tvingstankeperioder?
— Bida perioderna har handlat
om kontroll. Nir jag holl p att bli
tondring och kroppen vixte hux
flux ville jag ta kontrollen. Nir jag
var 20 ir 1 en ny stad med nya
minniskor ville jag ocksa skapa
kontroll. Men bida gingerna gick
det for lingt.
Vad ska man gira om man
lider av tvingstankar?
— Sik professionell
hjilp, girna i ett
tidigt stadium. Vill
du testa pd egen
hand ir mitt tips att
ta smd, sma steg
mot det du tror ir
farligt. [ mitt fall var
det att dta en ostrmacka
eller halvera min lista. Det
var verkligen jitteliskigt di! Men
jag éverlevde ju! Aven om du har
sma tvingstankar, som inte ir ett
jittestort problem, kan det vara
bra att bryta dem ibland. G4 pi en
A-brunn di och d4, bara for att se
att det inte ir farligt. Det kommer
inte att hinda nigot. B

VAD AR TVANGS-
SYNDROM?

Tvingssyndrom eller OCD,
frin engelskans obsessive-
compulsive disorder, &r nér en
person lider av tvdngstankar
ochfeller tvdngshandlingar.
Tvéngstankar dr lhdllande
tankar och fantasier som ger
upphov till &ngest, oro eller
dckelkdnslor. Fér att bli kvitt
dem utfdr man tvdngshand-

lingen som bestar av olika
beteenden eller ritualer.
Exempel pa vanliga
tvingstankar:

Det rir sig ofta om "ténk
om-tankar” som tdnk om jag
skriker fula ord pd jobbet,
gasar Istéllet for att bromsa
vid Gvergingsstillet eller tink
om det birjar brinna. Andra
vanliga tvingstankar &r att
ofrivilligt skada sina néra och
kira eller att tankarna &r

handa™,

magiska och kan piverka
verkligheten som till exempel
"om jag imbe tanker ratt
kommer nagot hemskt att

Exempel pa vanliga
tvingshandlingar:

Att tvitta sig ibland | flera
timmar och uppleva sig som
smutslg eller "besmittad™ om
man till exempel rikar nudda
ett darrhandtag. Kontrolle-
ringstvang &r ocksa vanligt -

avsténgt.

Niir bér man sdka hjalp?

Mar man sjalv eller anhdriga
kdnner att det bérjar bli ett
lidande. Om tvdngssyndromet
paverkar ens liv mycket eller
blir 54 pafrestande att det blir

ett soclalt handikapp.

heterna ut?

att man kontrollerar kranar,
spisen, ddrren och bygger upp
ritualer fér att kolla att allt &r

Hur ser behandlingsméjlig-

Atta av tio som sdker

hjélp blir béttre eller

helt bra. De tvd dominerande
metoderna &r beteendeterapl
occhieller lakemedelsbehand-
ling. | lindriga fall kan det
racka fir den drabbade att
man benar ut problemet, ger
sjukdomen ett namn och
pratar om hur man ska
farhélla sig till tvings-
syndromet.

Lis mer pd Ocdforbundet.se.
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