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Uznanie

Pragniemy podziekowac¢ wszystkim osobom, ktére pomogty nam opracowac
niniejsza publikacje. W szczegolnosci chcielibysmy ztozy¢ podziekowania
tym, ktorzy doswiadczyli OCD i wniesli cenny wktad w przygotowanie

tej ksigzki, a takze zespotowi badawczemu OCTET z uniwersytetow w
Manchester, York, Sheffield i East Anglia:

dr Penny Bee, dr Peter Bower, profesor Michael Barkham, dr Sarah Byford, Pani Helen Cox,
dr Judith Gellatly, profesor Gillian Hardy, Pani Nicola Lidbetter, dr Dean McMillan,
dr Pat Mottram, dr Chris Roberts, profesor Simon Gilbody, profesor Shirley Reynolds

Chcielibysmy rowniez podziekowaé osobom cierpiacym na OCD, z ktérymi przez lata
prowadzilismy rozmowy. Spostrzezenia, ktérymi podzielili sie z nami Ci "eksperci z
doswiadczenia", byty nieocenione przy wyborze formy, w jakiej napisaliSmy te ksigzke. Ta
ksigzka jest znacznie lepsza, gdyz obejmuije to, czego dowiedzielismy sie dzieki rozmowom z
ludzmi, ktdrzy rzeczywiscie wiedza, jak to jest cierpie¢ na OCD. Dziekujemy.
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CzesS¢ pierwsza:
O czym jest ta ksigzka?

Wprowadzenie

Ksigzka ta zostata zaprojektowana tak, aby
pomoc Ci w radzeniu sobie z Zaburzeniem
obsesyjno-kompulsyjnym (OCD) przy
wsparciu specjalisty ds. zdrowia
psychicznego. Niniejszy poradnik skfada
sie z siedmiu czesci i chociaz wigkszosc
0sOb bedzie chciata pracowac z nim po
kolei, to kazda czes¢ moze by¢ czytana
samodzielnie. Niektore czesci zawierajg
éwiczenia, ktore mozna wykonac.
e Czes¢ 1 méwi o tym, jak korzystac z tej ksiazki przy
wsparciu specijalisty.

e Czes¢ 2 zawiera pewne informacije na temat OCD i
tego, jak OCD wptywa na Ciebie.
e Czesc 3 wyjasnia sposoby radzenia sobie z OCD.

e Czes¢ 4 dostarcza niektérych odpowiedzi na
czesto zadawane pytania.

e Czes¢ 5 dotyczy zachowania dobrego
samopoczucia w przypadku lepszego radzenia
sobie z OCD.

e Czes¢ 6 zawiera trzy historie oséb z OCD i ich
sposobow na pokonanie trudnosci.

e Czesc 7 zawiera kilka czystych kartek na
prowadzenie wiasnego osobistego dziennika.

StaralisSmy sie, aby ta ksigzka byta przyjazna i
pomocna. Z przyjemnoscia przyjmiemy wszelkie
komentarze i uwagi na temat tej ksigzki, wiec prosimy
0 przekazanie nam swoich opinii.

W tej ksigzce zawarlismy porady dotyczace
stosowania terapii (terapia poznawczo-behawioralna
lub CBT). CBT jest zalecang przez krajowe wytyczne
brytyjskie "terapig opartg na rozmowie" w przypadku
OCD (www.nice.org.uk/CG031). Zamiescilismy
réwniez informacje, ktére osoby cierpigce na OCD
uznaty za przydatne. Mamy nadzieje, ze zawarte
informacje beda dla Ciebie uzyteczne. Przede
wszystkim mamy nadzieje, ze niektére z

tych sugestii uda Ci sie wprowadzi¢ w zycie.

Twoj zespot

W tym momencie chcemy Cie zapewnic, ze nie
jestes sam. Nie chcemy, zebys korzystat z tej ksigzki
bez wsparcia innych oséb. Radzenie sobie z OCD

to wysitek zespotowy - partnerstwo. Wiec najpierw
poznajmy zespot. Zespot obejmuije Ciebie, te ksiazke,
Twojego facylitatora oraz twoich przyjaciot i rodzine.

Ty jestes najwazniejszg osobg i tylko Ty mozesz
podjac kroki, ktére sg potrzebne do pokonania OCD.
Jestes jedyng osobg, ktéra naprawde wie, jakie to
uczucie i jestes osobag, ktora wie, jak chce sie czu¢ w
przysztosci.

Ta ksiazka: Ta ksigzka jest podzielona na siedem
czesci, wiekszos¢ osob bedzie chciata przerobic
wszystkie czesci po kolei, ale kazda czes¢ moze
by¢ czytana samodzielnie. Ksigzka ta jest dostepna
w formie pisemnej, elektronicznej lub audio CD.

Do Ciebie nalezy wybor, z ktérej formy chcesz
skorzystac.
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Wykorzystalismy kilka historii, aby pokaza¢ jak
mozesz wykorzystac rézne techniki opisane w tej
ksigzce. Te historie dotycza osob z OCD i pokazuja
wiele réznych form, jakie OCD moze przybierac.
Zanim napisalismy te ksiazke, rozmawialisSmy z
wieloma osobami, ktére doswiadczyty OCD o tym, co
powinno znalez¢ sie w tej ksigzce. PytaliSmy réwniez
o porade lekarzy i pracownikéw z zakresu zdrowia
psychicznego.

Ludzie, ktorzy faktycznie napisali te ksigzke, to zespot
badaczy pracujacych w NHS i na uniwersytetach.

W naszej grupie sa pielegniarki, psycholodzy,

lekarze i badacze zajmujacy sie zdrowiem. Wszyscy
jestesmy zaangazowani w poprawe zycia wielu oséb
cierpiacych na OCD.

Wszystko, co sugerujemy w tej ksigzce, to cos, co
wiemy, ze kto$ inny uznat za przydatne lub cos, co
sami uznaliSmy za pomocne. Wszystkie ¢wiczenia
dotycza rzeczy, ktére sami chetnie bysmy wykonali.
Z radoscia zalecilibysmy je naszym przyjaciotom i
krewnym.

Twdj doradca (facylitator) jest pracownikiem
stuzby zdrowia psychicznego, ktéry posiada wiedze
na temat OCD i tego, jak moze ono wptywac na
ludzi. Ma tez za soba dodatkowe szkolenie dla
facylitatorow samopomocy. Facylitator pomoze Ci
zrozumiec, w jaki sposob Twoje mysli, uczucia i
zachowania podtrzymuja OCD. Co najwazniejsze,
pomoze ci pokona¢ OCD. Przezwycigzanie OCD
moze byc¢ trudne. Wiec, kiedy poczujesz sie
zniechecony, facylitator doradzi Ci i zaoferuje pomoc
w trudnych momentach. Jesli bedziesz sobie zyczyt,
moze tez porozmawiaé z przyjacielem lub krewnym w
Twojej obecnosci.

Facylitator zazwyczaj spotyka sie z ludzmi przez
okres trzech miesiecy. Pozostanie w cotygodniowym
kontakcie. Mozesz z nim rozmawiac osobiscie

lub przez telefon. To Ty decydujesz, jak chcesz to
zorganizowac, pamietaj jednak, ze w przypadku wizyt
wieczornych (do godz. 20:00), odbywaja sie one
zazwyczaj przez telefon.

Traktuj facylitatora jak indywidualnego trenera
fitnessu. Jesli chodzisz na sitownie lub uprawiasz
sport, trenerzy fitness nie wykonuja zadnej pracy
fizycznej, aby doprowadzi¢ Cie do dobrej kondycji.
To nalezy do Ciebie. Trener pomoze opracowac
plan ¢wiczen, bedzie monitorowat Twoje postepy

i dodawat Ci otuchy w trudnych chwilach. Twdj
facylitator bedzie dziatat w ten sam sposob. Jest po
to, zeby Cie wesprzed.

Twoi przyjaciele i rodzina: dla wielu z nas

nasi przyjaciele i nasze rodziny sg zwykle ludzmi,

z ktorymi jestesmy najblizej. Sg osobami, ktore
najszybciej zauwaza, ze mamy problem z OCD.
Czesto biora udziat w naszych rytuatach lub dodaja
nam otuchy. Czasem oczywiscie staramy sie ukry¢
przed najblizszymi to, jak sie czujemy. Czujemy sie
zawstydzeni lub chcemy ich chronié przed tym, jak
sie czujemy.

Uwazamy, ze rodzina i przyjaciele sg bardzo wazni
w pokonaniu OCD. Kazdy musi sam dokonywac
wyboréw odnosnie tego, co komu méwi. Mozesz
omowic z tymi osobami te ksigzke; jesli cheiatyby
otrzymac jej egzemplarz, po prostu popros o to
swojego facylitatora.



CzeSc druga:
Czym jest zaburzenie
obsesyjno-kompulsyjne OCD?

Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne (OCD)
jest powszechnym problemem i dotyka
okoto 1 na 100 osdb. Moze pojawi¢

sie w kazdym momencie, najczesciej
jednak zaczyna sie w poznym okresie
dojrzewania. Dotyka zarowno mezczyzn,
jak i kobiety, osoby mtode i starsze, a takze
dotyczy roznych srodowisk spotecznych

i kulturowych. OCD sprawia, ze ludzie

sg niespokojni i nieszczesliwi; zakidca

ich codzienne czynnosci i moze miec
wptyw na wszystkie dziedziny zycia. W
przeciwienstwie do niektorych problemow
zdrowia psychicznego, w przypadku OCD
rzadko nastepuje poprawa bez leczenia.

Aby zrozumie¢ OCD wazne jest, aby mie¢
$wiadomosé, czym wiasciwie sg obsesje i kompulsje.

Obsesje to mysli lub obrazy, ktére sa natretne,
niechciane, powtarzajace sie i zwykle wywotujg
niepokdj i lek. Mysli te dotycza czesto brudu i
zanieczyszczen, przypadkowych szkdd, choréb,
agresji, seksu, porzadku i doskonatosci. Moze
zainteresuje Cie informacja, ze badania wykazaty,
iz tres¢ mysli nie rézni sie u oséb z OCD od os6b
bez OCD. Oznacza to, ze wszyscy mamy tego
rodzaju mysli, ale osoby z OCD miewaja je czesciej
i postrzegajag te mysli jako wazniejsze i bardziej
znaczace niz inni ludzie.

Kompulsje (rytuaty) sa czynnosciami, ktére
wykonujemy w celu zmniejszenia leku wywotanego
przez te mysli. Kompulsje moga mie¢ rozne formy,
ale najczestszymi sg: sprawdzanie, czyszczenie,
powtarzanie czynnosci, porzadkowanie, uktadanie
rzeczy w kolejnosci, szukanie zapewnienia.
Wykonujemy rytuaty z wielu powoddéw: zapobiegaja
odczuwaniu niepokoju; upewniajg nas, ze nic
ztego sie nie stanie lub stajg sie tak zakorzenionym
przyzwyczajeniem, ze nie mozemy sie od niego
uwolnic.

Jesli uznasz, ze bytoby to pomocne, uzyj arkusza na
nastepnej stronie, aby okresli¢ swoje wtasne mysli i
rytuaty.



Moje obsesyjne mysli



Istnieje wiele wyjasnien, dlaczego OCD
rozwija sie u ludzi. Jedni twierdzg, ze jest to
zaburzenie dziedziczne, podczas gdy inni
uwazajg, ze moga je wywota¢ wydarzenia
zyciowe (takie jak zatoba lub inne
traumatyczne wydarzenie). Jeszcze inni
sugerujg, ze jest ono wywotywane brakiem
rownowagi substancji chemicznych w
mozgu, a zdaniem niektorych osoby o
skrupulatnych i perfekcjonistycznych
osobowosciach sg bardziej podatne na
rozwoj OCD. Rdzni ludzie uwazajg rézne
wyjasnienia za bardziej pomocne niz inne.

Jednak nikt tak naprawde nie wie, co wywotuje OCD,
za$ w przypadku wielu oséb z OCD czesto trudno
jest wskazaé na jedna, konkretna przyczyne. Czesto
istnieje wiele czynnikéw, ktére prowadza do rozwoju
tego zaburzenia. Wiele oséb poszukuje odpowiedzi
na pytanie, dlaczego ich problemy sie zaczety,

co moze by¢ przedmiotem rozmow ze specjalista
prowadzacym. Warto napisa¢ w rubryce na
nastepnej stronie wtasne pomysty na temat przyczyn
pojawienia sie OCD u Ciebie oraz tego, co sprawia,
ze OCD nadal sie utrzymuije.



1. Jak myslisz, co wywotato Twoje OCD?
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Ciebie?

W jaki sposob OCD wptywa na

Wiele osdb uwaza, ze zapisanie informaciji
na temat wptywu ich problemodw na ich
wiasne zycie, jest pierwszym krokiem

w kierunku opanowania OCD. Chociaz
wymienianie tych wszystkich rzeczy moze
byC stresujace, to spisanie ich moze dac
nam poczucie, ze mamy do czego dgzyc.

OCD moze wptywaé na zycie domowe, towarzyskie,
zawodowe i osobiste relacje z partnerami, rodzing i
przyjaciotmi. Kwestie, ktore teraz identyfikujesz, to
rzeczy, ktére naprawde chcesz zmieni¢. Na kolejnej
stronie znajduje sie arkusz, na ktérym mozna wypisac
wszystkie rodzaje wptywu OCD na swoje zycie.
Zapisz je i postaraj sie by¢ tak konkretny, jak to tylko
mozliwe. Pytania ponizej moga okazac¢ sie pomocne,
jesli zadanie to jest dla Ciebie trudne.

e Co doktadnie sprawia Ci trudnos¢?
e Gdzie i kiedy jest to trudne?

e Czy te trudnosci dotycza konkretnych sytuaciji czy
ludzi?

Oto SZABLON WPLYWU, ktéry pomoze Ci
zdecydowac, co napisac. Jak nie jestes pewien,
zapytaj swojego facylitatora.



SZABLON WPLYWU

Dom - rzeczy w domu, takie jak prace domowe, gotowanie, itp.
Rzeczy zwigzane z domem, ktére sg dla mnie trudne z powodu OCD t0: s

Praca - ptatna, samozatrudnienie, praca w domu lub opieka nad innymi
Sprawy zwigzane z pracg, ktére sg dla mnie trudne z powodu OCD t0: e

Relacje - rodzina i bliskie zwigzki z innymi
Kwestie zwigzane z relacjami z innymi, ktére sg dla mnie trudne z powodu mojego OCD f0: ...

Aktywnos¢ spoteczna - przebywanie z innymi ludzmi
Kwestie zwigzane z przebywaniem z innymi ludzmi, ktére sag dla mnie trudne z powodu OCD
T0: s

Aktywnos¢é osobista - samodzielne wykonywanie réznych czynnosci, ktére
sprawiajg Ci przyjemnos¢, np. czytanie
Sprawy zwigzane z aktywnoscig osobista, ktére sg dla mnie trudne z powodu OCD {0: s
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Nie ma okreslonego stylu, w jaki czuje sie "Btedne koto " OCD.
osoba, ktéra jest dotknieta OCD. Jest to sprawa
indywidualna. Niemniej jednak istnieje wiele
wspolnych objawodw, ktérych ludzie doswiadczajg. W
tej czesci opisano sposob rozumienia OCD. Mozna
rozwaza¢ OCD w kategoriach trzech odrebnych, ale
powigzanych ze sobg czesciach. Jack miewat czeste, obsesyjne mysli, ze pozar
moze wybuchng¢ wskutek dziatania urzadzen
elektrycznych. Te mysli sprawiaty, ze miat lgki i
zorientowat sie, ze po wielokrotnym sprawdzeniu
sprzetu elektrycznego, jego lek sie zmniejszat.
Jesli spojrzymy na jego niepokdj uzywajac tych

Mozemy mysle¢ o tym jako o "btednym kole" OCD.
Oto przyktad:

e Rzeczy odczuwane fizycznie

e Rzeczy, ktore robimy przesadnie (zachowanie)
lub przestajemy/unikamy robic¢

e Rzeczy, o ktérych myslimy lub ktore sobie

wyobrazamy trzech czesci przedstawionych powyzej (uczucia
Rzeczy odczuwane fizycznie - sg to odczucia fizyczne, mysli i zachowanie) mozemy zobaczyc,
cielesne, ktére mamy, gdy jeste$my niespokojni/ jak sa one powigzane.

spanikowani i moga obejmowac kotatanie serca
(przyspieszenie akcji serca), hiperwentylacje (uczucie,
jakbys miat trudnosci z oddychaniem), motyle w
brzuchu, pocenie sig, trzesienie sig, drzenie. Niektore
odczucia moga by¢ psychiczne, takie jak poczucie
braku kontroli lub oderwania od rzeczywistosci. Mysli - "Jesli pozar wybuchtby z powodu awarii
elektrycznej, a ja nie wytgczytbym urzgdzenia,
bytaby to moja wina i bytbym odpowiedzialny za
Smierc swojg i innych." "Musze sie upewnic, ze
wszystkie urzgdzenia elektryczne sg wytgczone”,
"Chce byc¢ przekonany na 100%, ze nie wzniece

Odczucia fizyczne - "czuje sie spanikowany
i skreca mi sie zotgdek, czuje szybkie bicie
serca (palpitacje) i czasami mam trudnosci ze
ztapaniem oddechu."

Rzeczy, ktoére robimy przesadnie obejmuja
rytuaty, takie jak zbyt czeste mycie, sprawdzanie,
liczenie. Rzeczy, ktérych unikamy, to miedzy
innymi rzeczy lub sytuacje, ktérych sie boimy i
ktére budza w nas niepokdj; dlatego przestajemy

wykonywag te czynnosci catkowicie lub mozemy je pozaru.

wykonywag tylko wtedy, gdy dysponujemy wieloma Zachowanie - "Sprawdzam czy wszystkie
rozwigzaniami ochronnymi. Czesto szukamy u innych urzgdzenia sg wytgczone, ale potem mam
zapewnienia, ze nasze leki sa nieprawdziwe lub ze watpliwosci, czy to zrobitem i musze to robic¢
nasze rytuaty zostaty poprawnie wykonane. od nowa. Oprocz tego musze to sprawdzic w

odpowiedniej kolejnosci. Pomaga mi to upewnic
sie, ze sprawdzitem poprawnie. Unikam uzywania
sprzetow elektrycznych, jesli moge."

Rzeczy, o ktérych myslimy obejmujg mysli obsesyjne
lub natretne obrazy, ale mozna mie¢ tez mysili o tym,
jak OCD na Ciebie wptywa. Na przyktad niektére
osoby majg negatywne mysli, takie jak "OCD rujnuje
5 mi zycie."



Osobiste odczucia,
zachowania i mysli

Teraz pomysimy o Tobie. Jakie sg Twoje osobiste
odczucia, zachowania i mysli? Ponizej znajduje sie
arkusz, ktéry mozna wykorzysta¢ do zapisania,
jak OCD wptywa na Ciebie. Zapisz tylko fizyczne
odczucia,

Moje wiasne odczucia fizyczne

rzeczy wykonywane zbyt czesto lub ktérych
zaprzestates, albo ktérych unikasz, a takze swoje
mysli.

Zapisanie tych rzeczy moze by¢ dos¢ trudne.
Pamietaj, aby omowic to ze swoim doradca, a takze,
jesli chcesz, z bliskim przyjacielem lub cztonkiem
rodziny. Sprobuj teraz.
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Cho¢ wszystkie te trzy czesci sa wazne, to rzeczy,
ktdre robisz (zachowanie), w tym kompulsje

(rytuaty), unikanie, ucieczka, szukanie oparcia, itp.
podtrzymuja Twoje OCD. Wyjasnimy to szczegétowo.
Na przyktad Jack staje sie niespokojny za kazdym
razem, gdy uzywa urzadzen elektrycznych (
wyzwalacze ) i kiedy wychodzi z domu. Kiedy to sie
dzieje, nachodza go mysili: "Co, jesli nie wytaczytem
tego i wybuchnie pozar?" Aby dac upust lekowi,
wykonuije wiele czynnosci rytualnych (wielokrotnie
sprawdza sprzet) lub unika uzywania sprzetu. Rytuaty
i unikanie redukujg lek, ale przeszkadzajg mu w
zyciu, poniewaz trzy godziny dziennie poswieca na

sprawdzanie.

Jesli przedstawimy to w formie diagramu, to
zobaczymy, jak utrzymuja sie trudnosci Jacka, tzn.
staje sie on niespokojny, gdy uzywa urzadzenia
elektrycznego; ma wtedy mysli o pozarze, ktéry
moze nastgpic, jesli pozostawi urzadzenie wtaczone.
Powoduije to wzrost niepokoju, a zeby obnizy¢
poziom tego niepokoju, sprawdza urzadzenie,
jednak potem watpi, ze zrobit to poprawnie,

wiec wraca i sprawdza to jeszcze raz i jeszcze

raz. Sprawdzanie fagodzi jego niepokdj na krotki
okres, dopoki nie uzyje tego samego lub innego
urzadzenia elektrycznego. W ten sposob, jak widaé
na ponizszym schemacie, powstaje "btedne koto" i to
ono podtrzymuje OCD.

Przyczyna
Uzywanie sprzetu elektrycznego (np. zelazka)

Mniejszy niepokdj
Tymczasowo, do nastepnego
uzycia urzadzenia
elektrycznego)

Rytuaty
Sprawdzenie, ze zelazko jest
wytaczone (nastepnie poddanie tego
w watpliwosc¢ i powtdrzenie) oraz
szukanie zapewnienia u partnera

Mysli
Co jesli zapomne go wytaczyc i
dojdzie do pozaru?

Odczucia fizyczne
Szybsze bicie serca



W miejscu ponizej sprobuj wypetni¢ swoje wiasne btedne koto.
Mozesz to zrobi¢ sam lub ze swoim facylitatorem.

Przyczyna

Odczucia fizyczne

Lek zmniejsza sie
tylko tymczasowo

Mysli

Rytuaty

15
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Btedne koto OCD trzeba przerwaé, gdzie wedtug W nastepnej czesci wyjasnimy, jak, gdzie i dlaczego

Ciebie mozna przerwac to koto? Zapisz ponizej - mozna przerwac "btedne koto", ale przedtem warto

mozesz to zrobi¢ ze swoim facylitatorem. przyjrze¢ sie temu, co chcesz osiagngc w ciagu
najblizszych trzech miesiecy.



Rozumiesz teraz, jak Twoje obsesje,
kompulsje, odczucia fizyczne,
zachowanie i mysli pasujg do siebie.
Mozesz wykorzystac te wiedze do
przezwycigezenia OCD. Juz wiesz, jak
OCD wptywa na Twoje zycie. Zapisates to
na wczesniejszych stronach na arkuszu

wptywu.

Wielu osobom w powrocie do zdrowia pomaga
okreslenie celow. Cele te nalezy oprzec na tych
obszarach, ktére sa dotkniete przez OCD. W

ten sposdb mozesz dokonac czegos naprawde
pozytywnego, aby wyeliminowac¢ wptyw OCD.
Pamietaj, ze w razie potrzeby Twdj facylitator udziel
Ci porady.

Cele szczegoétowe

To Ty jestes osoba, ktéra moze zdecydowac, jakie
sa Twoje oczekiwania wzgledem leczenia. To beda
Twoje cele. Cele pomoga Ci:

e skupic¢ sie na powrocie do zdrowia
e jasno okresli¢, co chcesz osiagnac
e uzyskac informacje zwrotne na temat postepu

Celem jest to, co chcesz by¢ w stanie zrobic¢ pod
koniec swojego programu. Powinienes by¢ jak
najbardziej konkretny. Mozesz chcie¢ "poczuc sie
lepiej" albo "powstrzymac OCD", ale postaw sobie
pytanie, co "powstrzymanie OCD" oznacza, i co

Przyktady konkretnych celow:

® wyjs¢ z przyjaciétmi/rodzing raz w tygodniu na
2 godziny i mito spedzi¢ z nimi czas

e rodzinne sprzatanie dwa razy w tygodniu przez
4 godziny

e codziennie wychodzi¢ z domu i zostawia¢
zapalong lampe

e zabiera¢ dzieci do parku i pozwoli¢ im sie
bawi¢ na trawie przez 2 godziny w tygodniu
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Twoje wtasne cele

Jakie sg Twoje wiasne cele? Do
dyspozycji masz kilka stron, na ktorych
mozesz je zapisac. Pamietaj, ze w razie
potrzeby facylitator moze udzieli¢ Ci
porady. Praca nad zbyt wieloma celami
moze powodowac zmieszanie. Radzimy
okreslenie od jednego do trzech celow.
Oto kilka wskazowek dotyczgcych
wyznaczania swoich celow:

e Zadaj sobie pytanie, co chcesz méc robic.

e Badz jak najbardziej konkretny, okreslajac jak
czesto chcesz cos robié, jak dtugo, lub gdzie
chcesz to robié.

e Okresl realistyczne cele, rzeczy, ktére chcesz robic
w przysztosci albo robite$ w przesztosci.

e Okresl cele pozytywne, zacznij od "by¢ w stanie ..."
zamiast "przestac..."

e Popros o pomoc facylitatora lub osobe, ktéra
dobrze znasz i ktérej ufasz.

Cele to rzeczy, do ktoérych sie dazy. Wybierz rzeczy,
w ktérych przeszkadza Ci OCD. Z tego powodu
powinny to by¢ rzeczy, z ktérymi nie radzisz sobie
obecnie. Techniki zawarte w tej ksigzce zostaty
opracowane tak, aby poméc Ci osiagnac Twoje cele.
Zapisali$my prosta skale pod kazdym celem, aby$
wiedziat, jak sobie radzisz. Zakres| w kétko cyfre dla
kazdego celu. Dzigki temu dowiesz sie, jak trudne sg
dla Ciebie poszczegoine cele.

Ponowne ocenianie ich co jakis$ czas przy uzyciu tej
samej skali to doskonaty sposéb na monitorowanie
swoich wiasnych postepdw. Staraj sie to robic¢

€O najmniej raz w miesigcu w trakcie stosowania
programu powrotu do zdrowia. Twoj facylitator
zachowa kopie i moze dac¢ Ci kilka zapasowych
arkuszy, jesli bedziesz ich potrzebowat.



Cel numer1 Dzisiejsza data:

Jak trudny do zrealizowania jest ten cel obecnie? (zakresl cyfre):
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Nie, wcale Nieznacznie Umiarkowanie Bardzo trudny Niezwykle trudny

Cel numer2

Jak trudny do zrealizowania jest ten cel obecnie? (zakredl cyfre):
0 1 2 3 4 5 6 7 8
Nie, wcale Nieznacznie Umiarkowanie Bardzo trudny Niezwykle trudny

Celnumer 3

Jak trudny do zrealizowania jest ten cel obecnie? (zakresl cyfre):

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Nie, wcale Nieznacznie Umiarkowanie Bardzo trudny Niezwykle trudny
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CzesScC trzecia
| Jak pokonac OCD

Przezwyciezenie OCD jest trudne,

ale mozliwe. Terapia poznawczo-
behawioralna (CBT) jest "terapig
psychologiczng" opartg na pogladzie, ze
Sposob, w jaki dziatamy (zachowanie) i
nasze mysli (poznanie) oraz nasze doznania
fizyczne (uczucia) sg ze sobg powigzane
i zmieniajg to, co robimy. CBT pomaga
zidentyfikowac niepozgdane i pomocne
odczucia, zachowania i mysli, ktére u
Ciebie wystepuja.

Moze poméc Ci zmieni¢ sposéb myslenia i dziatania,
a tym samym zmniejszy¢ wptyw, jaki dany problem
wywiera na Twoje zycie. CBT polega na partnerskiej
wspotpracy oraz na wspélnym poszukiwaniu i
testowaniu najlepszych rozwigzan. CBT to szeroki
termin okreslajacy szereg interwenciji. Jedna z

metod terapii CBT, stosowang szczegdlnie w
przypadku OCD, jest ekspozycja i prewencja
reakcji. Ekspozycja i prewencja reakcji sg zalecane
przez Departament Zdrowia jako najlepsza terapia
psychologiczna w leczeniu OCD. Ekspozycja oznacza
stopniowe stawianie czofa lekowi, az lek zmaleje.
Prewencja reakcji oznacza zaprzestanie czynnosci
rytualnych. Mozna wyjasnié to w ten sposob, ze
stopniowo bedziesz podejmowac ryzyko, ale nie
bedzie sie ono réznito od ryzyka, ktére podejmuija
osoby bez OCD. Facylitator wyjasni to bardziej
szczegotowo. Napisz na nastepnej stronie, co Twoim
zdaniem by sie stato, gdybys nie wykonat swoich
rytuatéw lub nie otrzymat zapewnienia.



Napisz co by sie stato, gdybys nie wykonat swoich rytuatéw?
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Jak pokonac¢ OCD

Poprzez stawianie czota swoim lekom i uczymy sie, ze to przyniesie ulge (ale tylko do
niewykonywanie rytuatow Twoje leki bedg malaty. nastepnej proby). Facylitator wyjasni to szczegotowo.
Wykres ponizej moze poméc zrozumied, jak to dziata.

Wykonujemy swoje rytuaty i unikamy sytuacji, kiedy

nasz lek osigga wysoki poziom i

Jak dziata terapia ekspozycji i prewencji reakcji

Kiedy masz niespokojne mysili,
wzrasta niepokdj i aby go zredukowad
wykonujesz czynnosci rytualne lub
unikasz sytuacji, aby zmniejszy¢ lek

Wysoki poziom lgku .
................................................ (ale tylko do nastepnego razu).

Kiedy stawiasz czota
lekowi i nie wykonujesz
rytuatéw, lek zmaleje.

Niski poziom leku
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Cztery ztote zasady

Istniejg cztery zlote zasady ekspozycji i prewenciji
reakcji. Pierwsza z nich jest gradacja, co oznacza, ze
stopniowo stawiasz czota swoim lekom, zaczynajac
od czegos, co jest mozliwe do opanowania i powoli
przechodzgc do coraz trudniejszych sytuaciji.

Druga zasada mowi, ze nalezy wielokrotnie
éwiczy¢ te sama sytuacje w kétko, az poczujemy
sie pewnie. Trzecig zasada jest to, ze w czasie
éwiczen powinienes pozostaé¢ w danej sytuaciji
(przez dtuzszy czas), az lek sie zmniejszy. Zasada
prewencji reakcji jest zaprzestanie wykonywania
rytuatow.

Cztery ztote zasady terapii
ekspozyciji i prewencji reakciji:

e Gradacja - stopniowe stawianie czota swoim
lekom, zaczynajac od czegos fatwiejszego
i stopniowo przechodzac do trudniejszych
sytuacji.

e Powtarzanie - ekspozycja musi by¢
powtarzana, wazne jest, abys ¢wiczyt stawianie
czota swoim legkom wiele razy, az poczujesz sie
w tej sytuacji komfortowo.

e Dilugotrwale - pozostan ze swoim lekiem na
tyle dtugo, aby jego poziom ulegt obnizeniu o
co najmniej 50%, co zwykle trwa od 45 do 90
minut.

e Zapobiega¢ - przestann wykonywac swoje

rytuaty.

Warto pomyslec o terapii w nastepujacy sposoéb -
Obecnie uzyskujesz krotkotrwatg ulge poprzez
ucieczke i unikanie swoich lekow, ale nie jest to
rozwigzanie dfugoterminowe. Terapia ekspozycji
wywota krotkotrwalty lek, ale zapewni trwatg ulge.

Mozesz traktowac ekspozycije i prewencje reakciji
jako podejmowanie ryzyka. Na przyktad, jesli miatbys
przyjaciela, ktory nie przechodzi przez jezdnie,
poniewaz boi sie potrgcenia, czy zasugerowatbys
mu, zeby nigdy nie przechodzit przez jezdnie? A
moze zasugerowatbys mu, zeby podijat ryzyko?

Czy gdyby inny znajomy bat sie zabrudzenia, czy
zasugerowatbys mu, aby nigdy nie miat z nim
kontaktu? A moze sugerowatbys, zeby prowadzit
zwykte zycie i podjat ryzyko? Bedziesz podejmowat
rézne rodzaje ryzyka, zaczynajac od tych, z ktérymi
uwazasz, ze mozesz sobie poradzi¢ i przechodzac
do trudniejszych. Wazne jest, abys$ pamietat, ze
podejmowane przez Ciebie ryzyka sa takimi, ktére
kazdy z nas podejmuje codziennie. Osoby z OCD
czesto szukaja 100% zapewnienia lub gwaranciji, ze
ich

leki nie stang sie rzeczywistoscig. Ale problem w
tym, ze nie mozemy nigdy by¢ pewni w 100%.

Nie mozemy w 100% byc¢ pewni, ze nie bedziemy
potraceni w trakcie przechodzenia przez jezdnie.
Musimy albo podjac¢ to ryzyko, albo nigdy nie
przejdziemy przez jezdnig, co uczyni codzienne zycie
niemozliwym. Nastepnie opiszemy szczegotowo,
jak stopniowo mierzy¢ sie z lekami poprzez
podejmowanie matego i stopniowego ryzyka.
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program

Twoj indywidualny

Opracowanie wtasnego
indywidualnego programu ekspozycji
i prewencji reakciji

Bedziesz miat juz ustalone cele, ktére
chcesz osiggnac w dtuzszej perspektywie.
Z pomoca facylitatora podzielisz

je na mniejsze kroki i ustalisz cele
tygodniowe.

Kazdego tygodnia, wraz z facylitatorem, ustalicie
kilka celéw dziennych. Te cele powinny by¢ osiagalne
i zazwyczaj najlepiej jest zacza¢ powoli. Warto

zrobi¢ liste lekdw zaczynajac od najtatwiejszego do
najtrudniejszego. Lista po prawej pochodzi od osoby
z OCD, ktéra obawiata sie spowodowania wypadku
podczas jazdy i ciagle wracata do konkretnego
miejsca, aby sprawdzié, czy nie ma dowodoéw
potwierdzajacych wypadek (takich jak krew, rozbite
szkto czy ciato). Oprécz tego osoba ta dzwonita na
policje, zeby sprawdzi¢, czy w miejscach, gdzie
jechata, nie doszto do wypadku. Jak wida¢ z listy po
prawej stronie, przebywanie z kims byto tatwiejsze,
niz bycie samemu i im bardziej ruchliwa droga, tym
wieksze byto zdaniem tej osoby ryzyko, ze dojdzie do
wypadku.

Najtrudniejsze -

A Prowadzenie samemu na autostradzie

A Prowadzenie samemu po drogach
miejskich

$ Prowadzenie samemu po drogach
wiejskich

A Prowadzenie z kim$ na autostradzie

$ Prowadzenie z kims po drogach miejskich

$ Prowadzenie z kims po drogach miejskich

Najtatwiejsze -

W ponizszym miejscu (po prawej stronie) sprébuj
wypetni¢ swoja liste lekdw od najtatwiejszego do
najtrudniejszego, jesli nie jestes w stanie tego zrobic,
popros o pomoc facylitatora.



Najtrudniejsze -

Najtatwiejsze -

Mozesz wykorzystac te liste do wyznaczenia
swoich tygodniowych celéw. Z przyktadu, ktérym
postuzylismy sie wczesniej, tygodniowe cele
Jacka na pierwsze dwa tygodnie moga wygladac
nastepujgco:

Tydzien 1: prowadzi¢ samochdd przez 1 godzing
dziennie po wiejskich drogach z moim partnerem,
nie proszac o wsparcie, nie wracajac, by sprawdzic,
czy nie spowodowatem wypadku, ani nie dzwonigc
do drogowki, by sprawdzié, czy na trasie, ktérg
jechatem, nie doszto do wypadku.

Tydzien 2: prowadzi¢ samochdd przez 1 godzine
dziennie po drogach miejskich z moim partnerem bez
cofania sie, aby sprawdzic¢, czy nie spowodowatem
wypadku lub bez dzwonienia do drogdéwki, aby
sprawdzic, czy na trasie, ktorg jechatem, wydarzyt sie
wypadek.
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L program

‘ Twoj indywidualny

Cele musza by¢ doktadnie przemyslane, np. jesli
kto$ myje rece za kazdym razem, gdy czegos dotyka
(z obawy przed zabrudzeniem), to wyznaczony

cel powinien polega¢ na stopniowym stawianiu
czota lekowi przed zabrudzeniem. Wigkszo$¢ osob
jest w stanie okresli¢ rozne poziomy skazenia, na
przyktad dotykanie "czystych" workéw na $mieci
jest tatwiejsze, niz dotykanie workéw na $mieci ze
Smieciami w srodku. Tak wiec w tym konkretnym
przypadku celem moze by¢ dotykanie "czystych"
workéw na smieci bez mycia rak przez dang osobe.
Aby zapobiec rytuatom sugerujemy, aby za kazdym
razem po umyciu ragk (np. po skorzystaniu z toalety
lub gotowaniu) zabrudzi¢ rece przez dotykanie
"czystego" worka na $mieci.

Mozesz zapisa¢ swoje tygodniowe cele w dzienniku,
np. takim jak ten po prawej stronie. Egzemplarze
dziennika znajdziesz w swoim pakiecie. Ocen

swoj lek przed zastosowaniem ekspozycji i po jej
zakonczeniu. Wiele osob uwaza, ze te dzienniki sg
pomochne w monitorowaniu swoich postepow.

Rola rodziny i przyjacioét

Dla wielu os6b pomocne jest wsparcie ze strony
krewnego lub przyjaciela. Aby by¢ w stanie
zaoferowac Ci wsparcie, osoby te muszg zrozumiec,
czym jest OCD i w jaki sposéb ekspozycja i
prewencja reakcji moga pomaoc. Jesli sobie zyczysz,
Twdj facylitator moze dostarczy¢ egzemplarz

tej ksigzki Twojemu przyjacielowi/ krewnemu.
Facylitator z checig réwniez porozmawia z nimi i
udzieli odpowiedzi na wszelkie pytania. Mozemy
porozmawiac z przyjacielem lub krewnym tylko
wtedy, gdy wyrazisz na to zgode, a Twoja rodzina i
przyjaciele beda chcieli z nami rozmawiac.



MOJE CELE

CEL 1: CEL 2:

Lek: ocen poziom leku przed i po wykonaniu zadania korzystajac ze skali ponizej.

0 2 4 6 8
brak niski poziom Sredni poziom wysoki poziom lek
leku leku leku leku ekstremalny
Osiagniete cele Lek przed Lek po
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CzeS¢ czwarta:

Istnieje wiele typowych pytan na temat
ekspozycji i prewencji reakciji, staralisSmy
sie wiec udzieli¢ na nie odpowiedzi.

Jesli potrzebujesz wiecej wyjasnien lub
masz inne pytania, zwrd¢ sie do swojego
facylitatora.

Nie wiem jak sobie poradzi¢ z poziomem leku,

ktory towarzyszy mi podczas konfrontacji z
moimi lekami?

Jest to powszechne i istnieje wiele sposobdéw
radzenia sobie z lekiem. Pomocne moze okazac sie
napisanie kilku zdan dotyczacych sposobdéw radzenia
sobie. Sg to stwierdzenia, ktore mowisz sam do
siebie lub zapisujesz na kartce. Na przyktad moze to
obejmowac nastepujace rzeczy:

"Lek jest nieprzyjemny, ale mnie nie skrzywdzi"

"Chociaz odczuwam lek przez krotki czas, jesli
zZmierze sie z nim, lek minie"

"Fizyczne objawy leku sg podobne do tych, kiedy
Jestem podekscytowany; to niepokojgce mysli
sprawiajg, ze czuje strach”.

"Te uczucia przeming"

"Jesli uda mi sie, bedzie to poczgtek nowego zycia i
nowych mozliwo$ci dla mnie"

W miejscu po prawej stronie zapisz trzy zdania
dotyczgce radzenia sobie, ktére Twoim zdaniem bedg
dla Ciebie pomocne.

Stwierdzenia dotyczgce radzenia sobie



Moj partner/przyjaciel/rodzina nie wie, co
powiedzieé, kiedy prosze o zapewnienie.

Czesto partnerzy i przyjaciele przyzwyczajaja sie
do zapewniania otuchy lub wykonywania naszych
czynnosci rytualnych. Twoj facylitator chetnie
porozmawia z Twoja rodzing lub przyjaciétmi (za
Twoja zgodg) i pomoze im w tym.

Udato mi sie dotrze¢ tak daleko, ale po prostu nie
potrafie przejsé do nastepnego kroku, jak ruszyé
dalej?

To normalne "utkngc¢" w jakims miejscu w trakcie
terapii, ale facylitator pomoze Ci, gdy tak sie stanie.
Jednym z typowych powodoéw jest to, ze nastepny
krok na liscie jest zbyt duzy. Gdy tak sie zdarzy,
pomocne jest rozbicie kroku na mniejsze etapy.
Facylitator pomoze Ci w tym.

Czuje sie teraz o wiele lepiej i chce przestaé bra¢
antydepresanty - czy powinienem?

To zalezy od nastroju; zaleca sig, aby osoby
przyjmujace leki antydepresyjne pozostawaty na

nich przez co najmniej sze$¢ miesiecy po ustgpieniu
depresiji. Jesli chcesz przestac brac leki przeciw
depresiji, wazne jest, aby omoéwié to z lekarzem, ktory
je przepisat. Zaplanuje on stopniowe odstawienie
lekéw i bedzie monitorowat Twoje samopoczucie w
tym czasie.

Cwiczytem w koétko jedno konkretne zadanie, a
lek nie wydaje sie poprawiac.

Powszechnym powodem jest to, ze osoba caty czas
wykonuje inng czynnosc rytualng towarzyszaca
gtéwnemu zadaniu. Takie rytuaty sa czesto

subtelne (moze sie zdarzy¢, ze wykonujesz to z

przyzwyczajenia i nie postrzegasz tego jako rytuatu).
Na przykfad osoba, ktéra nieustannie myje rece, ale
takze w kétko powtarza w gtowie "czyste", moze
przesta¢ my¢ rece, ale nadal kontynuowac "mentalny
rytuat". Dlatego wazne jest kontrolowanie siebie
samego i doktadne zapisywanie tego, co robisz,

zeby zobaczyc, czy sa jakies "ukryte" rytuaty. Popros
facylitatora o pomoc.

Udato mi sie zaprzesta¢ tego rytuatu, ale nadal
miewam te mysli.

To powszechne i na poczatku bedziesz miewat mysli
nawet, gdy nie wykonujesz rytuatow. Czestotliwosc

i intensywnos¢ obsesyjnych mysli bedzie sie
zmniejszac z czasem. Twoj facylitator moze omoéwic
to z Toba bardziej szczegdtowo, jesli bedziesz sobie
tego zyczyt.

Martwie sie, ze to leczenie spowoduje, ze utrace
zbyt wiele standardéw (np. nigdy nie posprzatam
domu lub w ogdle nie bede sprawdzad).

Jest to czesta obawa zwigzana z leczeniem, ze dana
osoba stanie sie zbyt "niechlujna. To nie prawda, a
wiekszos$¢ oséb pozostaje nieco bardziej ostrozna,
niz osoby bez OCD (ale nie do tego stopnia, by
przeszkadzato to w zyciu). Pomysl, ze kiedy juz sie
uwolnisz od OCD, to mozesz posprzata¢ dom lub
umyc¢ rece, bo chcesz (wybor), a nie dlatego, ze
musisz (przymus)!
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Czesc piata:

Zapoznanie sie z tg czescig jest bardzo
wazne. Istnieje wiele dowoddw na to,

ze osiggnieta poprawa utrzyma sie.
Jednak nalezy ¢wiczy¢ regularnie swoje
tygodniowe cele, az stang sie one czescig
Twojego codziennego zycia.

W przypadku depresji, powaznych wydarzen
zyciowych (takich jak zatoba, utrata pracy, itp.) lub
stresu, OCD moze powrécic. Jesli jestes podatny na
depresje, powinienes kontrolowaé swdj nastroj co
miesiac stosujac PHQ9. Facylitator oméwi z Toba
ten kwestionariusz monitorowania nastroju. Wazne
jest, abys przygotowat sie na takg ewentualnos¢ i
wiedziat, co zrobi¢, jesli tak sie stanie. Pamietaj, ze
OCD nie powraca natychmiast, zazwyczaj nawroty
nastepuja stopniowo. Jesli bedziesz miat depresje,
musisz by¢ szczegdlnie wyczulony na wczesne
oznaki OCD, takie jak mysli lub mate rytuaty, ktére
zaczng wkradac sie ponownie. Te symptomy moga
by¢ zazwyczaj zduszone w zarodku i mozna nie
dopusci¢ do nawrotu choroby.

Warto (szczegdlnie przez pierwszy rok) monitorowac
siebie, aby upewnic¢ sig, ze zadne mysli ani rytuaty
nie pojawiaja sie ponownie. Dla niektérych oséb
pomocne jest prowadzenie cotygodniowego
dziennika swoich postepéw. Jesli masz przyjaciela
lub partnera, ktéry pomaga/wspiera Cie w trakcie
leczenia, wazne jest, aby byt on Swiadomy czynnikow
zwigzanych z nawrotem choroby, a takze nalezy
poprosi¢ go o informacje, jesli zauwazy, ze zaczynasz
wykonywac jakies czynnosci rytualne ( chocby
najmniejsze).

Twdj facylitator omowi z Tobg kwestie utrzymania
dobrego samopoczucia i pomoze Ci opracowaé
indywidualny plan "zachowania dobrego
samopoczucia".



Prosimy o wykorzystanie tej czesci do sporzadzenia notatek.
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Jayne: mycie i sprawdzanie

Jayne ma 35 lat, jest zamezna i ma dwdjke dzieci

w wieku 12 i 14 lat. Bafa sie, ze zarazi sie od innych
ludzi nieokreslong chorobg i przekaze ja mezowi

i dzieciom, ktérzy moga zachorowac i umrzec.
Uwazata, ze jesli to sie stanie, to bedzie catkowicie
jej wina. Czynnosci rytualne Jayne byty bardzo
rozwiniete, na przyktad jesli wychodzita z domu,
unikata dotykania ludzi na tyle, na ile byto to mozliwe,
ubierata dtugi ptaszcz

, aby jej ciato byto jak najbardziej zakryte. Po
powrocie do domu Sciggata ptaszcz, wktadata go

do czarnego pojemnika na $mieci i przechowywata
go na ganku. Buty wkfadata do plastikowej torby

i bez dotykania czegokolwiek myta swoje rece i
twarz. Mytfa wtosy, jesli otarta sie nimi o cokolwiek.
Za kazdym razem, gdy uzywata pieniedzy, myta rece
(poniewaz inni ludzie je dotykali).

Cotygodniowe zakupy zywnosci byty bardzo trudne.
Po przyniesieniu zakupéw do domu, rozktadata na
kuchennym stole gazety i wszystko musiato by¢
zdezynfekowane zanim zostato odtozone na miejsce
(poniewaz pracownicy w sklepie dotykali te produkty
przy wyktadaniu na pétki). Wszystko, co byto
przyniesione do domu musiato by¢ zdezynfekowane,
w tym butelki mleka, listy, gazety, itp.

W miare mozliwosci Jayne starata sie, aby do domu
nie wchodzit nikt poza jej dzie¢mi i mezem. Jesli nie
byto to mozliwe, kazde pomieszczenie, w ktérym
przebywat gosé, musiato zostaé przetarte srodkiem
dezynfekujacym.

Dzieci nie mogty zapraszac przyjaciot do domu. Jej
rodzina zostata wciggnieta w rytuaty Jayne. Jej dzieci
i maz musieli sie przebierac i my¢ po przyjsciu do
domu. Jesli jej dzieci szty do znajomych, otrzymywaty
Sciste instrukcje, by nie dotykac niczego "brudnego”
(np. klamek od drzwi toalety, koszy na $mieci,
podidg, itp.), a po powrocie do domu musiaty sie
wykapac lub wzig¢ prysznic.

Ten problem powaznie zaktdcat zycie Jayne i jej
rodziny. Kazda czes$¢ jej zycia byta hamowana
przez te problemy, a rytuaty sprzgtania szacunkowo
zajmowaty jej co najmniej 8-10 godzin dziennie.

Leczenie zostato Jayne wyjasnione i wspodlnie z
facylitatorem okreslono nastepujacy problem i cele:

Problem - "Strach przed wyrzadzeniem krzywdy
mojej rodzinie poprzez zarazenie si¢ od innych
ludzi, co powoduje, ze unikam dotykania ludzi lub
czegokolwiek, co inni dotkneli, co prowadzi do
przesadnych rytuatdw mycia i sprzatania trwajgcych
do 10 godzin dziennie. Ten problem powaznie
przeszkadza mi w zyciu spotecznym, rodzinnym i w
aktywnym wypoczynku".

Jayne okreslita nastepujace cele:

Cel 1: chodzi¢ codziennie do lokalnego
supermarketu/sklepu, uzywacé pieniedzy i przynosic¢
towary do domu, nie myjac ani towardw, ani siebie.

Cel 2: przyjmowac¢ w domu przyjaciot/rodzine
przynajmniej raz w tygodniu.



Cel 3: méc (i pozwoli¢ mojej rodzinie) wychodzi¢
i wehodzi¢ do domu bez codziennego mycia i
sprzatania.

Cel 4: przynosic¢ codziennie mleko i wktadac je do
lodowki

Sporzadzita liste zabrudzen, ktérych sie obawiata,
wedtug hierarchii.

e Dotykanie rak ludzi

e Dotykanie skory ludzi

e Dotykanie wtoséw ludzi
e Dotykanie ubran ludzi

e Dotykanie "mocno zabrudzonych" przedmiotow
innych ludzi, takich jak $mieci, uzywanie toalety
poza domem, dotykanie zwierzat, itp.

e Dotykanie "stabo zabrudzonych" przedmiotow
innych ludzi, takich jak ozdoby, sztucce, siadanie
na cudzych meblach, itp.

e Dotykanie wtasnych smieci

e Dotykanie rzeczy, ktore byty juz w rekach wielu
0s6b (np. pienigdze, produkty na pétkach, ubrania)

e Uzywanie przedmiotow, ktdre byty juz dotykane
przez jedna lub wiele oséb (np. butelki z mlekiem,
gazety, poczta)

Jak tylko napisata liste, okreslita tygodniowe cele.
Jak myslisz, od jakiego celu wedfug Ciebie Jayne
zaczeta?

Nalezy zauwazy¢, ze tygodniowe cele Jayne
sg oceniane wedtug "zanieczyszczenia", a nie
konkretnego zadania. Pierwszym tygodniowym

celem byto "skazenie" jej i domu niskim "skazeniem".

Jayne uznata, ze najmniejszym skazeniem jest
butelka mleka (poniewaz uwazata, ze butelki z
mlekiem sg dotykane przez najmniejsza liczbe osob).

Jayne zgodzita sie przynies¢ do kuchni butelke mleka
(bez dezynfekowania jej) lub umycia rak, a nastepnie
przeszta z pokoju do pokoju dotykajac wszystkiego
od dywanow, zaston, sztué¢cédw, duzych i matych
elementéw mebli, po wszystkie reczniki, ubrania,
Sciany, itp. Méwiac wprost, Jayne poproszono o
podiecie ryzyka (takiego samego, jakie my wszyscy
podejmujemy). Aby zapewnic¢ ciggtos¢ "skazenia",
Jayne zgodzita sie dotykac butelki z mlekiem za
kazdym razem, gdy myta rece lub brata prysznic,
miafa "ponownie skazac" réwniez wszystko, co byto
normalnie myte w domu, a wigc wszystkie wyprane
ubrania, sztuc¢ce, naczynia miaty by¢ dotykane przez
jej "skazone" rece.

Kazdego tygodnia Jayne posuwata sig o jeden krok
wyzej na liscie. Nie byto tatwo i wiele razy Jayne
czuta, ze sie podda. To wtasnie determinacja i ciezka
praca Jayne doprowadzity do poprawy jej OCD.
Stwierdzita, ze lek jest trudny do zniesienia, wiec
napisata na kartce zdania dotyczace radzenia sobie z
nim. Prowadzita tez dziennik swoich postepdw, dzigki
czemu, gdy miata ochote sie poddac, przypominata
sobie o postepach, ktére poczynita. Pod koniec
leczenia u Jayne nastgpita znaczna poprawa.
Osiagneta wszystkie swoje cele i byta w stanie
wychodzi¢ z domu, przyjmowac gosci bez mycia

i wycierania rzeczy srodkiem dezynfekujacym. Jej
dzieci chodzity do znajomych na herbate i vice versa.
Chociaz Jayne poczynita znaczace postepy i nie
przeprowadzata juz swoich rytuatdéw, nadal miewata
mysli o skazeniach. Jej facylitator wyjasnit, ze w
ciggu nastepnych kilku miesiecy ich czestotliwos¢ i
intensywnos$¢ bedzie sie zmniejsz¢. Podczas kontroli
po 1 roku Jayne nie wykonywata zadnych czynnosci
rytualnych i prawie w ogdle nie miewata mysli o
zarazeniu sie od innych.
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Paul: perfekcjonizm

Paul ma 24 lata i jest studentem, ktory mieszka

w domu z rodzicami. Jego OCD jest skupione na
leku przed brakiem perfekcji. Oznacza to, ze Paul
chce, aby wszystko byto w nalezytym porzadku.

Na przyktad podczas korzystania z przyborow
toaletowych musza by¢ one odktadane w okreslonej
kolejnosci, ubrania muszg by¢ zawieszone doktadnie
symetrycznie na wieszaku. W czasie gotowania,
wszystkie butelki, sztu¢ce, garnki musza by¢ z
powrotem odtozone w nalezytym porzadku. Piszac,
Paul jest przerazony, ze zrobi btad w literowaniu i
sprawdza wszytko kilkakrotnie. Kiedy Paul pisze
wypracowanie, sprawdza, czy wszystkie paragrafy
zawierajg takg sama liczbe stéw i wierszy.

Problem ten powaznie przeszkadza mu w zyciu. Paul
studiuje na uniwersytecie, ale nie zdat egzaminéw,
poniewaz z powodu sprawdzania i trudnosci w
pisaniu nie byt w stanie ukoriczy¢ egzaminu w
wyznaczonym czasie. Uniwersytet zgodzit sie, zeby
powtérzyt egzaminy, ale Paul uwaza, ze jesli nie
rozwiaze swojego problemu, to znowu ich nie zda.
Jego rodzice zaczeli sie denerwowac zachowaniem
Paula i nie moga zrozumiec¢, dlaczego nie jest on w
stanie powstrzymac tego zachowania.

Problem - Paul wraz ze swoim facylitatorem okreslit
swoje trudnosci jako "Strach przed niedoskonatoscia,
ktéry powoduije, ze uktadam rzeczy w okreslonym
porzadku i sprawdzam kazda prace, ktéra

wykonuje. Problem ten spowodowat, ze przerwatem
studia, przeszkadza mi tez w zyciu towarzyskim i
wypoczynku".

Paul okreslit nastepujgce cele:

Cel 1: napisa¢ wypracowanie w sposob
niesymetryczny w krétszym czasie niz 2 godziny, 3
razy w tygodniu.

Cel 2: codziennie bra¢ 20-minutowy prysznic.

Cel 3: gotowac positek dla rodzicéw w ciggu 45
minut, 2 razy w tygodniu.

Opracowanie listy Paula byto trudne, poniewaz nie
byt on w stanie dokonac rozréznienia pomiedzy
najbardziej i najmniej trudnymi rzeczami, tzn.

zadna z nich nie byta mniej lub bardziej trudna od
pozostatych, wiec to, co zrobit, to stworzyt liste
wszystkich spraw, ktérych nie byt w stanie wykonaé
lub ktére uwazat za trudne. Lista ta jest nastepujaca:

o Pisanie listow

e Pisanie wypracowan

o Robienie notatek

o Wysytanie listow

e Czytanie

e Branie prysznica (z powodu uzywanych butelek)

e Ubieranie sie i rozbieranie (z powodu tego,
ze ubrania musza wisie¢ na wieszakach w
symetryczny sposob)

e Gotowanie

e Prasowanie



Mimo, ze Paul rozumiat zasadnos¢ leczenia, bat sie
rozpoczecia ekspozyciji i prewencji reakcji.

Zanim przejdziemy dalej - sprobuj wymyslic kilka
tygodniowych celéw, ktére Twoim zdaniem Paul
powinien sobie wyznaczyc, postaraj sie byc jak
najbardziej konkretny, jesli chodzi o to, jakie
dokfadnie powinny by¢ jego tygodniowe zadania.

Paul zdecydowat, ze powinien zrobic¢ cos, co

byto dla niego bardzo wazne. Byto to pisanie
wypracowan, poniewaz uwazat, ze gdyby mogt

to robi¢, wrdcitby na uniwersytet i podszedtby
ponownie do egzaminéw. Postawit sobie zadanie
pisania przez 2 godziny dziennie (1 godzinaranoi 1
godzina po potudniu), bez liczenia stow lub wierszy w
paragrafach.

Pod koniec pierwszego tygodnia Paul ukoriczyt
zadanie z powodzeniem. Byto to dla niego trudne.
Pierwszego dnia podczas pierwszego podejscia
porwat wypracowanie i wyrzucit je do kosza.
Rodzice zachecili go do ponownej préby. Nadal
byto to trudne, ale pod koniec tygodnia jego lek

sie zmniejszyt. Chociaz byt zachwycony swoimi
postepami, to obawiat sie, ze kiedy przyjdzie do
pisania esejow na studiach, nie bedzie to dziata¢ tak
dobrze.

Zadaniem na drugi tydzien byto napisanie
wypracowania i oddanie go dla facylitatora; wybrano
temat i Paul miat napisa¢ wypracowanie liczace
okoto 750-1000 stéw w czasie nie dtuzszym, niz 2
godziny codziennie. Kolejnym zadaniem, nad ktérym
Paul chciat popracowac, byt prysznic i ubieranie sie.
Zatem celem byto umycie sie i celowe pozostawienie
przyboréw do mycia w "nietadzie", a przy ubieraniu

i rozbieraniu sie celowe odtozenie ubran " bez
okreslonego porzadku".

W kolejnych tygodniach wybierano rézne zadania,

a Paul nadal ¢wiczyt. W 6 tygodniu Paul gotowat
positek dla rodzicow dwa razy w tygodniu, nie majgc
utozonego wszystkiego symetrycznie. Wynik: pod
koniec 10 sesji Paul dokonat wielkich postepow.
Kilka miesiecy p6zniej Paul wrdcit na uniwersytet

i z powodzeniem zdat egzaminy. Nadal lubit mie¢
rzeczy czyste i uporzadkowane, i nadal poswiecat
wiecej czasu niz przecietnie na pisanie listow; jednak
ten problem nie przeszkadzat mu juz w codziennym
Zyciu.
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Colin: rytuaty psychiczne

Colin jest 27-letnim administratorem, singlem i
mieszka samotnie. Nachodzg go powracajgce,
natretne mysli i obrazy o tym, ze cos ztego stanie
sie jego rodzinie. Nawiedzajg go mysli, ze cos

ztego moze sie zdarzy¢ jego rodzinie, np. wypadek
samochodowy, wtedy martwi sie, ze mysl ta moze
sie urzeczywistnic i prébuje ja wymazac. Aby usunacé
te mysI Colin musi mie¢ mysI| zupetie przeciwna,
taka jak "Rodzina jest bezpieczna - nie ma wypadku
samochodowego". Colin powtarza te przeciwnag
mysl, dopoki poczuje, ze na pewno wymazat te zig
mysl. Moze to zajgé do 5-10 minut na jedng mysl, a
ma do 30 - 40 ztych mysli dziennie.

Bardzo trudno jest mu tez podejmowaé nawet
drobne decyzje (na przyktad, czy koriczy¢ swoje
maile do réznych osob stowami: "wszystkiego
dobrego" czy "serdeczne pozdrowienia", czy tez
"wielkie dzieki", itd.), poniewaz zastanawia sie w
kétko w swoich myslach nad decyzja, czy to co
planuje zrobic, jest wtasciwe, a potem martwi sig, czy
postapit prawidtowo.

Colin powiedziat, ze te mysli oznaczajg dla niego, ze
albo nie jest normalny, albo jest ztym cztowiekiem.
Najgorsze co moze sie zdarzy¢ jest to, ze moze
mie¢ zta mysl, ktora sie urzeczywistni. Oprécz tego
uwaza tez, ze moze zosta¢ wysmiany i wykluczony,
moze straci¢ prace lub trafi¢ do szpitala. Czuje sie
przygnebiony, ale nie potrafi powiedzie¢, czy jego
przygnebienie jest wynikiem czy przyczyng jego
ciagtych rytuatow myslowych.

Zdaniem Colina jego OCD bardzo przeszkadza mu
w codziennym zyciu. Chciatby zmieni¢ prace (jest
za bardzo wykwalifikowany na obecng prace), ale
uwaza, ze praca na wyzszym szczeblu wymagataby
od niego podejmowania wigkszej ilosci decyzji,

a on uwaza, ze nie poradzitby sobie z tym. Jego
OCD uniemozliwia mu réwniez nawigzywanie
bliskich przyjazni lub relacji, poniewaz im wiecej
0s6b jest mu bliskich, tym wiecej ma "ztych" mysli
na ich temat. Stara sie unikac spotkan z obecnymi
przyjacioétmi, poniewaz gdy ich widuje, dopadajg go
"zte" mysili.

Colin i facylitator okreslili jego problem jako:

Stwierdzenie problemu 1: "Mam "zte" mysili

o ludziach, ktérych kocham i musze te mysli
odrzucac". Bardzo trudno jest mi tez podejmowac
nawet drobne decyzje. Staram sie powstrzymywac
od takich mysli poprzez unikanie miejsc, gdzie moge
spotkac ludzi, ktérzy moga wywotaé te mysli. W
miare mozliwosci unikam rowniez podejmowania
decyzji. Problem ten powaznie ogranicza moja
zdolnos¢ do tworzenia zwigzkéw i zaktéca moje
zycie spoteczne, prace i aktywnos¢ w czasie
wolnym."

Colin okreslit nastepujace cele:

Cel 1: wyjs¢ z przyjaciotmi co najmniej dwa razy w
tygodniu.

Cel 2: méc podpisacé co najmniej 10 wiadomosci
e-mail dziennie w ciggu 2 minut.

Cel 3: spontanicznie zadzwoni¢ do przyjaciét dwa
razy w tygodniu.



Colin nie potrafit napisac¢ swojej listy wedtug hierarchii
"ztych" mysli, poniewaz uwazat, ze wszystkie sa tak
samo zte. Facylitator poprosit go, zeby zapisat swoje
mysli.

Colin byt w stanie opracowac hierarchig i
uszeregowat swoje decyzje pod wzgledem waznosci
"ich naprawienia", dlatego prawdopodobnie
rozmyslat o nich od diuzszego czasu.

e Pisanie maila do mojej szefowej z zapytaniem lub
wyjasnieniem - myslenie o tym, ze jestem mato
konkretny i ze jg zirytuje.

e Pisanie maila do kolegi z zapytaniem dotyczgcym
pracy - rozmyslanie nad tym, czy wydam sie
niekompetentny i wyjde na ignoranta.

e Pisanie maila do kolegi z pracy, przekazujac mu
informacje lub odpowiadajgc na jego pytanie -
rozmyslanie nad tym, czy jestem pomocny czy tez
niejasny.

e Dzwonienie do przyjaciét (np. ktérego dnia, o ktoérej
godzinie, co powiedziec) - rozmyslanie nad tym, ze
im przeszkadzam.

e Decydowanie o tym, co zatozy¢ rano (kolor
kazdego ubrania, rodzaj ubran w zaleznosci
od tego, jakie spotkania sa planowane, itp.) -
rozmyslanie nad tym, czy wygladam dziwnie.

Colin zastosowat ekspozycije i prewencje reakcji w
przezwyciezeniu OCD. Miat przywotaé "zte" mysili

i nie odrzucac ich. Aby mu pomaéc, jego facylitator
réwniez przywotat niektére zte mysli. Najtrudniej
Colinowi byto zrozumie¢ powdd celowego
przywotywania niepokojacych mysli i obrazéw. Aby
zademonstrowac Colinowi, ze odpychanie tych mysli
nie sprawia, ze one odchodzg, ale ma odwrotny
skutek - sprawia, ze mysli sg jeszcze silniejsze,
jego facylitator poprosit Colina, aby NIE myslat o
"duzym niebieskim stoniu"; oczywiscie pierwsza

sprawa, ktdéra pojawita sie w umysle Colina, byt
obraz duzego niebieskiego stonia. Nastepnie Colin
probowat utrzymac ten obraz tak dtugo, jak potrafit

i zorientowat sie po 10 minutach, ze jego mysil
odeszta, a obraz zniknat. Colin zostat poproszony o
zastosowanie tych samych zasad do swoich "ztych"
mysli. Zastosowat rowniez ekspozycje, aby pomaoc
sobie w podejmowaniu decyzji - na przykfad, zeby
podpisac¢ maile bez deliberowania nad uzyciem stow.

Innym waznym punktem w sprawie Colina jest
jego depresja, ktéra czesto wystepuje obok OCD

i ktéra moze wymagac oddzielnego leczenia. Z
jednej strony, w trakcie leczenia OCD ludzie staja
sie bardziej aktywni i robig rzeczy, ktérych nie byli
w stanie robi¢ wczesniej z powodu OCD i ma to
pozytywny wptyw na ich depresje. Z drugiej strony,
kiedy depresja ustepuje, ludzie zauwazajg, ze
rozmyslanie takze nie jest juz tak intensywne.

Po 6 tygodniach codziennych ¢wiczen ekspozycji na
swoje natretne mysli, Colin stwierdzit, ze dostownie
jest nimi "znudzony". Przetestowat to poprzez celowe
podjecie "ztej" decyzji i prébe wywotania swoich
natretnych mysli, ktérych o dziwo nie mégt utrzymac
dtugo w swoim umysle, mimo ze prébowat.

Podczas 6-miesiecznej obserwacji Colin stwierdzit,
ze jego natretne mysli byty coraz rzadsze, ale zdaje
sobie sprawe, ze zawsze bedzie miat sktonnos¢

do obsesyjnych mysli, zwtaszcza gdy bedzie pod
wptywem stresu. Choc tresc jego obsesyjnych
rozmyslan moze sie zmienia¢, zawsze beda one tego
samego rodzaju: natretne, uporczywe i niepokojace.
Colin zdat sobie sprawe, ze obojetnie jakie beda
jego natretne mysli, to z czasem znikna, jesli bedzie
stosowat celowa, powtarzajgca sig, dtugotrwatg

i skoncentrowang na nich ekspozycje, zamiast
prébowac je odepchnad.
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CzeSc¢ siodma: Dziennik osobisty

ZostawiliSmy tu dla Ciebie kilka pustych stron, abys
mogt napisac osobisty dziennik swojej indywidualnej podrozy.
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