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Što je OKP? 
Opsesivno-kompulzivni poremećaj (OKP) sastoji se od:
1. Opsesija – nametljive misli, slike ili porivi koji izazivaju tjeskobu.
2. Kompulzija – radnja (fizička ili mentalna) koja kratkoročno smanjuje tjeskobu.

	Primjeri opsesija: 
	Primjeri kompulzija: 

	Što ako sam loša/zla osoba?
Što ako imam psihičku bolest?
Što ako se zbog mene dogodi nešto strašno?
	traženje potvrde da je sve u redu
provjeravanje misli, analiziranje
psihičko „dokazivanje” da niste opasni ili bolesni



Zašto OKP opstaje?
U osnovi OKP-a je pogrešna procjena opasnosti i pretjerana odgovornost.
Opsesija aktivira misao poput: “Možda sam loša osoba (?)”
Takva interpretacija povećava tjeskobu. Kompulzija nakratko smanji tjeskobu.
Mozak “nauči” da je kompulzija „rješenje“ 

Opsesija ➜ tjeskoba ➜ kompulzija ➜ kratko olakšanje

BKT model OKP-a
BKT objašnjava OKP kroz tri razine:
1. Opsesivna misao - misli koje se spontano pojave
2. Značenje koje joj naš mozak da  (npr. „Ako pomislim da sam zla, to znači da jesam.”)
3. Reakcija (kompulzija ili izbjegavanje)

Ključni je promijeniti značenje i reakciju.

Kako terapija pomaže?
Kognitivni dio:
· Učimo razlikovati misao od realne opasnosti
· Propitujemo osjećaj pretjerane odgovornosti

Bihevioralni dio (izlaganje bez kompulzija – ERP (Exposure and Response Prevention)):
· Postupno i sigurno izlaganje mislima i situacijama koje nas plaše
· Bez rituala i provjeravanja
· Tijelo uči da se tjeskoba samo smanjuje
· Mozak se odučava od ideje “misli su opasne”

Što je korisno znati?
· Moje misli nisu djela.
· Misli ne određuju kakva sam ja osoba.
· Mozak s OKP-om često pretjerano „napuhuje“ prijetnju i odgovornost.
· BKT pristup je jako učinkovit u liječenju OKP-a 

Predloženi materijali za pogledati doma:
Video: How I overcame my OCD | Julia Cook | TEDxSSE


