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Opsesivno-kompulzivni poremećaj
· Često Vam se javljaju misli koje Vas uznemiruju, ali ih ne možete kontrolirati? 
· Osjećate potrebu za neprestanim ponavljanjem istih ponašanja ili rituala? 
· Ove misli i ponašanja Vam svakodnevno otežavaju raditi stvari u kojima uživate? 






Ako ste se prepoznali u ovom opisu, moguće je da bolujete od opsesivno-kompulzivnog poremećaja (ili OKP-a). Dobra vijest je da ispravnim tretmanom možete prevladati nelagodu, strahove i ponašanja zbog kojih se čini kao da Vam je život na čekanju. OKP se javlja kod otprilike 2 do 3% odraslih ljudi. U prosjeku se prvi simptomi javljaju između rane adolescencije i rane odrasle dobi, najčešće oko 19. ili 20. godine života.
Što je to opsesivno-kompulzivni poremećaj?
OKP opisuju dvije riječi: opsesije i kompulzije. Opsesije su neželjene misli, porivi ili slike koje u nama stvaraju strah ili brigu. Da bi smanjili taj strah ili brigu, osobe koje boluju od ovog poremećaja osjećaju se prisiljenima ponavljati neku bihevioralnu (one koje se očituju u našem ponašanju) ili mentalnu (one koje se očituju u našim mislima) radnju. To su kompulzije.
Opsesije najčešće uključuju:
· strah od zaraze, klica ili trovanja,
· strah da ćemo ozlijediti sebe ili druge jer nismo dovoljno oprezni (npr. nismo zaključali vrata ili ugasili štednjak),
· strah da ćemo učiniti nešto neprihvatljivo,
· neželjene ili misli suprotne vlastitom sustavu vrijednosti, npr. agresivnog ili seksualnog sadržaja,
· osjećaj nelagode kada stvari nisu simetrične ili u savršenom redu.
Kompulzije mogu biti:
· svakodnevna ponašanja poput pretjeranog pranja ruku ili čišćenja, provjeravanja jesmo li ugasili štednjak ili zaključali vrata,
· čuvanje ili skupljanje nepotrebnih predmeta,
· uređivanje ili slaganje stvari prema posebnom, precizno određenom načinu,
· mentalne radnje poput brojenja ili ponavljanja riječi ili fraza. 
Može li se (iz)liječiti?
Postoje različiti pristupi liječenju koji uključuju lijekove i psihoterapiju. U nekim slučajevima postiže se poboljšanje ili lijekovima ili psihoterapijom, a u nekima je potrebna kombinacija ova dva pristupa.
[bookmark: _GoBack]Kognitivno-bihevioralni tretman suradničke je prirode. U suradnji klijent-terapeut, postavljaju se ciljevi terapije odnosno ono što zajedno želite postići te uče strategije kojima si osoba može pomoći. Jedna od tih strategija uključuje izlaganje i prevenciju odgovora. Cilj ove strategije je smanjiti strah i nelagodu, pomoći Vam da u sigurnom okruženju shvatite da može podnijeti opsesivne misli bez pribjegavanja ritualima te da opsesivne misli (objekti, situacije ili događaji koji ih potiču) nisu same po sebi opasne. Ovakvim pristupom želimo razviti Vaš osjećaj samoefikasnosti – ojačati osjećaj i vjeru u vlastite sposobnosti koje će Vas motivirati da se nosite sa svojim strahovima bez da ih izbjegavate ili se upustite u prisilna ponašanja.
Kako bi terapija bila uspješna, od klijenta se očekuje: redovit dolazak na dogovorene susrete, aktivna uključenost tijekom tretmana, suradnja s terapeutom, redovito svakodnevno vođenje bilješki, redovito izvršavanje domaćih zadaća, proučavanje dodatne literature.


Edukativni video sadržaj:

1. Razotkrivanje mitova OKP-a - Natascha M. Santos: https://www.youtube.com/watch?v=DhlRgwdDc-E 
2. Understanding the OCD Brain part 1: OCD and me: https://www.youtube.com/watch?v=YpCOAqxbfpA
3. Dr. Reid Wilson clip - "Winning OCD Strategies": https://www.youtube.com/watch?v=eoVzskoD3Rs 


