1. To, co przezywasz, ma hazwe

Obsessive-Compulsive Disorder (OCD) to zaburzenie lekowe, ktére sprawia, ze zwykte,
automatyczne mysli zaczynajg by¢ traktowane jak zagrozenie.

Jesli czytasz te stowa, mozliwe ze:

e masz mysli, ktérych nie chcesz mie¢

¢ boisz sig, ze sama ich obecnosé cos o Tobie méwi
e analizujesz godzinami, prébujac ,,dojs¢ do prawdy”
e czujesz ulge po sprawdzeniu, ale tylko na chwile

Najwazniejsze zdanie tego rozdziatu:
Nie jestes swoimi myslami.

Mysli pojawiajg sie automatycznie.
Nie wybierasz ich.

Nie zapraszaszich.

Nie oznaczajg zamiaru ani charakteru.

OCD to nie problem ,,ztej osoby”.
To problem nadreaktywnego systemu alarmowego.

W OCD modzg traktuje mysl jak zagrozenie.
A kiedy cos jest zagrozeniem — organizm chce sie zabezpieczyc.

Tym zabezpieczeniem sg kompulsje.

Czym sa obsesje?
Obsesje to:

e natretne mysli

e oObrazy

e impulsy

e pytania,acojesl...?”

o watpliwosci moralne

o lek przed utratg kontroli

One przychodzg same.



3. Jak dziata btedne koto

OCD dziata w przewidywalnym schemacie:

Bodziec > Mysl > Lek » Kompulsja > Ulga » Wzmocnienie
Przyktad:

Widzisz n6z w kuchni.

Pojawia sie mysl: ,,A co jesli kogos skrzywdze?”

Czujesz napiecie.

Odktadasz noz.

Oddychasz z ulga.

Mébzg uczy sie:

»NOz = zagrozenie. Odktadanie = bezpieczenstwo.”

| nastepnym razem lek bedzie silniejszy.

Ulga jest paliwem OCD.
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2. To nie jest kwestia silnej woli

Wiele os6b z OCD styszy:

,P0 prostu przestan o tym mysleé.”
,Nie przesadzaj.”

»Wez sie w garsé.”

Problem polega na tym, ze OCD nie dziata na zasadzie decyzji.

To nie jest brak kontroli.
To nadmierna potrzeba kontroli.

W OCD pojawia sie przymus uzyskania 100% pewnosci.
e Czynapewno nikogo nie skrzywdzitam?
e Czynapewno kocham?
e Czynapewno nie zrobie czegos ztego?
e Czynapewno jestem dobrg osobg?

OCD nie toleruje ,,moze”.

Ale zycie sktada sie z ,moze”.

Im bardziej prébujesz mie¢ absolutng pewnosc, tym bardziej mézg uznaje, ze sprawa jest
powazna.

To tak, jakby méwi¢ swojemu systemowi alarmowemu:

,» 10 naprawde wazne. Sprawdzaj dalej.”
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