Opsesivno-kompulzivni poremecaj — informativni letak

STO JE OPSESIVNO-KOMPULZIVNI POREMECAJ?

Osobe s opsesivno-kompulzivnim poremecajem (OKP) imaju opsesije, kompulzije ili oboje. “Opsesije”
su misli, mentalne slike ili impulsi koji su uznemirujuéi, ali se vracaju. “Kompulzije” su radnje za koje
ljudi osjeéaju da ih moraju izvoditi kako se ne bi osjecali anksiozno ili kako bi prevenirali da se dogodi
nesto loSe. Vecina ljudi s OKPom pati od opsesija i kompulzija.

Uobicajene opsesije ukljuéuju:

o strahove od bolesti; kao sto su SIDA ili rak.

e strahove od dodirivanja otrova, kao sto su kemikalije.

e strahove od ozljedivanja ili ubijanja nekoga, ¢esto voljene osobe.

¢ strahove da ¢e se nesto zaboraviti u€initi, kao primjerice ugasiti Stednjak ili zakljucati vrata.
¢ strahove od Cinjenja neceg sramotnog ili nemoralnog, kao sto je izvikivanje prostota.

Kompulzije se jos nazivaju i “ritualima”. Uobicajene kompulzije uklju€uju sljedece:

® pretjerano pranje ili ¢iS¢enje, kao sto je pranje ruku puno puta dnevno.

® provjeravanja, kao sto je ponavljano provjeravanje je li ugasen Stednjak.

¢ ponavljanje radnji, primjerice, paljenje i gasenje svjetla 16 puta.

® gomilanje ili cuvanje stvari, kao, primjerice, cuvanje starih novina ili izrezaka od papira.

e stavljanje stvari u odredeni red, primjerice, vodenje brige o tome da je sve u sobi simetri¢no.

Vecina ljudi s OKP-om zna da njihovi strahovi nisu potpuno realni barem dio vremena. Takoder
osjecaju da njihove kompulzije nemaju smisla, medutim, ne mogu prestati. OKP je uobicajen problem.
Jedna osoba od 40 ¢e imati OKP u nekom trenutku u svom Zivotu.

OKP moze uzrokovati ozbiljne probleme. Osobe s OKP-om provode sate Cinedi rituale. To im oteZava
rad ili brigu o obitelji. Mnoge osobe s OKP-om takoder izbjegavaju mjesta ili situacije koje ih Cine
anksioznima. Neke postanu vezane za kucu. Cesto imaju ¢lanove obitelji koji im pomazu u izvodenju
njihovih rituala.

KOJI SU UZROCI OPSESIVNO-KOMPULZIVNOG POREMECAJA?

Toéni uzroci OKP-a nisu poznati. Geni igraju odredenu ulogu. Clanovi obitelji osoba s OKP-om ¢&esto
imaju OKP ili druge anksiozne poteskoce. Medutim, sami geni ne objasnjavaju OKP; uéenje i Zivotni
stres takoder, Cini se, doprinose poremecaju.

KAKO SE RAZVIJA OPSESIVNO-KOMPULZIVNI POREMECAJ?

Istrazivanja pokazuju da 90% osoba ima misli slicne onima koje muce osobe s OKP-om. Medutim,
osobe s OKPom djeluju vi$e uznemirene takvim mislima nego drugi ljudi. Cesto su misli koje brinu
osobe s OKP-om protivne njihovim vjerovanjima i vrijednostima — primjerice, veoma religiozan
muskarac se boji da ¢e pociniti bogohuljenje ili se brizna majka boji da ¢e ozlijediti svoje dijete.
Buduci da ljude koji razviju OKP uznemiruju te misli, oni ih poku$avaju izbjegavati. Cesto se pokusavaju
prisiliti da prestanu imati te misli. Problem je u tome da Sto viSe pokusavate ne misliti o neCemu, to
viSe o tome razmisljate. MoZete to pokusati i sami. PokusSajte ne misliti o ruzi¢astom slonu sljededih
60 sekundi. Sanse su dobre da ¢e prva stvar koja vam padne na pamet biti upravo ono na $to
pokusavate ne misliti — ruZicasti slon. Kada osobe otkriju da ne mogu izbjeci neugodne misli, Cesto se
okrecu drugim nacinima da se osjeéaju manje anksiozne. Po¢nu izvoditi odredene radnje, kao $to su
pranje ili govorenje tihe molitve. To obi¢no ublaZzava njihovu anksioznost. Problem je u tome Sto je
olak$anje samo privremeno. Ubrzo moraju izvesti radnju ce$ce kako bi se osjecéale bolje. Nedugo nakon
toga, radnja postane kompulzija.



KAKO DJELUJE KOGNITIVNO-BIHEVIORALNI TRETMAN ZA OPSESIVNO-KOMPULZIVNI POREMECAJ?
Osobe s OKP-om boje se da c¢e ako si dopuste da misle zastrasujuée misli a da ne ¢ine kompulzije,
postat sve vise anksiozne i neé¢e to moéi podnijeti. Cesto brinu da bi mogle poludjeti. Kognitivno-
bihevioralni tretman je usmjeren na to da pomogne osobi nauditi da moze kontrolirati svoju
anksioznost bez kompulzija. Naucit ¢ete strategije suo€avanja kao Sto su nacini razmisljanja koji vam
mogu pomoci da se osjeéate manje anksiozni. Takoder ¢ete nauditi da ako se suocite sa svojim
strahovima umjesto da ih izbjegavate, oni ¢e nestati. To moze biti tesko povjerovati, ali je to¢no. Vas
¢e vam terapeut pomoci da se postupno suocite sa stvarima kojih se najvisSe bojite dok ne budete
sigurni da se moZete nositi s njima bez kompulzija. Kognitivno-bihevioralni tretman za OKP obi¢no
traje 20 seansi. Tretman moze trajati dulje za osobe s ozbiljnim simptomima.

KOLIKO JE UCINKOVIT KOGNITIVNO-BIHEVIORALNI TRETMAN ZA OPSESIVNO-KOMPULZIVNI
POREMECAJ?

IstraZivanja pokazuju da preko 80% osoba koje zavrse kognitivno-bihevioralni tretman za OKP imaju
umjereno do izvrsno poboljsanje. Uobicajeno je imati povremene opsesije i potrebe za ritualima, ¢ak
i nakon tretmana. Medutim, pacijenti obi¢no imaju veci osjecaj kontrole i mogu vise uzivati u svom
Zivotu. Istrazivanja takoder pokazuju da se vecina ljudi nastavi osjecati bolje nakon zavrsetka terapije.

MOGU LI LUEKOVI POMOCI?

Lijekovi koji najbolje djeluju na OKP povecavaju razinu kemikalije serotonina u mozgu. Vas lijecnik ili
psihijatar moZe predloZiti lijek koji bi vama najvise odgovarao. Istrazivanja pokazuju da se kod 50-60%
pacijenata stanje poboljsa s ovim lijekovima. Medutim, veéina pacijenata utvrdi da se njihovi simptomi
vrate ako prestanu uzimati lijekove. Zbog toga bi kognitivno-bihevioralnu terapiju trebalo uvijek
koristiti kao dodatak lijekovima. Za neke pacijente, kombinacija lijekova i terapije ¢e dati najbolje
rezultate.

STO SE OD VAS OCEKUJE?

Uobicajeno je osjecati se anksiozno na pocetku terapije i imati sumnje o tome moze li vam se pomodéi.
Sve §to se zahtijeva jest da budete spremni dati priliku terapiji. Vas ¢e vas terapeut nauciti nove nacine
suocavanja s anksioznoséu i pomodéi vam da se pocnete suocavati sa stvarima kojih se bojite. Trazit ¢e
se da vjezbate ove nove vjestine izmedu seansi. Ako radite na vjezbama koje vam vas terapeut daje i
zavrsite tretman, vasSe su Sanse da se osjecate bolje izvrsne.

Dodatno se mozZete informirati o opsesivno-kompulzivnom poremecéaju:

http://cabct.hr/savjetovaliste-hubikot/opsesivno-kompulzivni-poremecaj

https://www.kakosi.hr/2022/07/05/opsesivho-kompulzivni-poremecaj/

https://www.youtube.com/watch?v=DhIRgwdDc-E
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