At vaere pargrende til en 0CD-ramt
- gode rad til, hvordan du bedst stgtter den 0CD-ramte

Af Malene Klindt Bohni, psykolog, Aarhus
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Introduktion

Nar en person rammes af OCD, rammes de pargrende ogsa - pa
den ene eller den anden made. Det kan veere hardt at sta pa side-
linjen, nar en, man holder af, er ramt af OCD. Afhaengigt af hvordan
OCD-symptomerne viser sig, og hvor svaere de er, kan de blive
styrende for de paragrendes liv ogsa.

Denne pjece er skrevet til alle pararende til OCD-ramte. Foreeldre,
soskende, barn, keerester/zegtefeeller, bedsteforaeldre, osv. Selv om
relationerne er forskellige, star man som pargrende ofte i nogle af
de samme dilemmaer: Hvordan stetter og hjeelper man bedst den
OCD-ramte — uden samtidig at vedligeholde OCD-symptomerne?
Det er en svaer balancegang. | denne pjece far du nogle gode rad
til, hvad du som pargrende til en OCD-ramt kan gere.

Kort om OCD

OCD (forkortelse af Obsessive Compulsive Disorder, pa dansk
obsessiv-kompulsiv tilstand) er en angstlidelse, der er kendeteg-
net ved tilbagevendende tvangstanker og/eller tvangshandlinger.
Symptomerne kan vise sig pa mange forskellige mader og i alle
svaerhedsgrader. Nogle er lettere ramt, andre er sveert invaliderede
af lidelsen. OCD starter ofte i barndommen eller tidlig voksenalder
og rammer cirka 2-3% af befolkningen.

Arsager

Mange foraeldre til OCD-ramte gar sig tanker om, om de direkte
eller indirekte er arsag til deres barns OCD, eller om de kunne have
gjort noget for at forhindre lidelsen. Det korte svar er nej. Der findes
ingen enkel forklaring pa, hvorfor nogle mennesker udvikler OCD.
Arsagen er ofte et komplekst samspil mellem forskellige faktorer,
herunder gener, neurobiologiske og neuropsykologiske faktorer og
forskellige former for stress og belastende begivenheder.

Selvom OCD til dels kan skyldes genetiske faktorer, er det absolut
ikke nogen grund til at fravaelge at fa barn. Sandsynligheden for at
ens barn far OCD, hvis man selv har OCD, er forholdsuvis lille, og for-
delen er, at man nemmere vil opdage, at barnet viser tegn pa OCD



og dermed kan fa barnet i relevant behandling, hvis man kender
sygdommen fra sig selv.

Behandling

Uden behandling er OCD ofte en kronisk lidelse. Men med den
rette type behandling kan de fleste fa reduceret eller helt slippe af
med tvangssymptomerne. Der findes to typer dokumenteret effektiv
behandling af OCD. Den ene er kognitiv adfeerdsterapi, hvor man
arbejder helt konkret med at udfordre de tanke- og adfeerdsmeka-
nismer, der vedligeholder OCD. Ofte er det relevant at inddrage de
pargrende i behandlingen, da de paregrende ofte ogsa er viklet ind i
OCD-symptomerne. Den anden form for behandling, der for man-
ge er virksom ved OCD, er medicinsk behandling, primaert i form af
SSRI, som er en form for antidepressiv medicin.

Der findes mange forskellige typer af behandlingstilbud til
OCD-ramte, og det er desveerre ikke alle steder, man anvender den
form for behandling, der har bedst effekt. Samtaler om barndom-
men eller bagvedliggende faktorer har desvaerre meget sjeeldent
effekt, sa det er vigtigt, at man er kritisk i forhold til den behandling,
som den OCD-ramte far.




Undga at vedligeholde OCD’en

Det overordnede mal for pargrende til en person med OCD er at
stgtte den OCD-ramte, ikke OCD’en. Det kan veere ngdvendigt i

en periode at tilpasse nogle ting for at fa hverdagen til at haenge
sammen. Men pa grund af OCD-symptomernes natur skal man som
parerende holde tungen lige i munden, sa man ikke er med til at
vedligeholde OCD’en.

Som pargrende bliver man let fanget ind i OCD’ens vedligehol-
dende og forsteerkende mekanismer, hvor man forsgger at hjeelpe
den OCD-ramte til at mindske det folelsesmaessige ubehag ved at
tilpasse sin egen adfeerd til OCD'ens krav. Men det, der hjaelper den
OCD-ramte her og nu i situationen, og som derfor virker som det in-
tuitivt rigtige at gare, er oftest med til at vedligeholde OCD’en. Og
derudover kan tilpassende adfeerd medfere stor byrde og nedsat
livskvalitet for de pararende.

Her er nogle eksempler pa forstaelige, men uhensigtsmaessige ma-
der pargrende tilpasser deres adfeerd til OCD’en:
Give bekreeftelse / forsikringer / beroligelse

e Forsikre den OCD-ramte med tvivl og tjekkeadfaerd om, at alt er
slukket og lukket

* Give efter overfor vedvarende anmodninger fra den OCD-ram-
te om verbale forsikringer om at noget er “okay” eller "korrekt”
eller "ikke farligt/skadende”

Deltage i tvangshandlinger
* Hjzelpe den OCD-ramte med overdreven rengering eller opryd-
ning af hjemmet

* Hjeelpe den OCD-ramte med somatiske tvangstanker med at
tjekke kroppen for sygdomstegn

e Hjeelpe den OCD-ramte til at undga situationer, der udlgser
OCD

e Abne dare for den OCD-ramte, s& han/hun undgar at rgre dar-
handtaget

e Slukke for TV'et nar der kommer “farlige” emner



fEndre rutiner og planer

e Altid sgrge for at forlade hjemmet efter den OCD-ramte, sa den
OCD-ramte undgar timelange tjekkehandlinger, ogsa selvom
det betyder, at den parerende selv kommer for sent pa arbejde

e Ophgre med at invitere familie og venner pa besgg pa grund af
den OCD-ramtes angst for snavs og smitte

Vente pa den 0CD-ramte, mens han/hun fuldfgrer sin tvangsadfeerd

e Sidde i bilen og vente, mens den OCD-ramte tjekker deren

e Komme for sent til sociale sammenkomster, da den OCD-ramte
ikke kan blive feerdig til tiden pa grund af tidskreevende tvangs-
handlinger

Gore ting, der gor det muligt for den 0CD-ramte at udfgre sine tvangs-

handlinger

e Kare hjem igen, sa den OCD-ramte kan tjekke, om deren er last

* Lave ekstra plads i huset til alle de ting, den OCD-ramte gem-
mer

Forsyne den OCD-ramte med ting som han/hun behgver for at kunne
gennemfgre sin tvangsadfaerd

* Indksbe overdrevne maengder af seebe/rengaringsmidler

Finde sig i usaedvanlige tilstande i hjemmet pga. 0CD

e Lade huset flyde med papir, som den OCD-ramte ikke vil smide
vaek

e Undlade at bruge badevaerelset, mens den OCD-ramte tager
timelange bade

Skzere ned pa fritidsaktiviteter pga. den 0CD-ramtes 0CD

e Bruge mindre tid pa selskabelighed, hobbyer, fysisk treening

Udsaette Familieforpligtelser pga. den 0CD-ramtes OCD

* Bruge mindre tid sammen med andre pargrende end det, der
ville veere naturligt

e Forsgmme huslige forpligtelser



Afholde sig fra at gare eller sige noget, der udlgser 0CD’en

e Undga visse samtaleemner, der er relateret til den OCD-ramtes
OCD

* Undga at komme visse steder i hjemmet, der er erkleeret som
forbudte omrader af den OCD-ramte

Det er en helt naturlig respons hos pargrende at forsgge at skeerme
eller hjeelpe den OCD-ramte ud af det fglelsesmaessige ubehag,
som OCD’en udlgser. Desveerre virker det pa den made, at jo mere
man tilpasser sig til OCD'en, jo bedre veekstbetingelser far den.

Tilpassende adfeerd signalerer indirekte til den OCD-ramte, at
tvangstankerne har ret; at verden er farlig, og at vi alle er ngdt til at
lave sikkerhedsforanstaltninger. Kort sagt, tilpassende adfeerd hjeel-
per OCD'en, ikke den OCD-ramte.

Hvis du som paragrende er blevet opmaerksom p3, at du laver en
eller flere former for uhensigtsmaessig, tilpassende adfaerd, skal du
ikke bare stoppe med det fra den ene dag til den anden, men sam-
men med den OCD-ramte lazegge en plan for en gradvis nedtrap-
ning. Ofte kan det veere en hjeelp at udfeerdige planen i samarbejde
med en behandler.

Hold sammen mod OCD’en

Som pargrende til en person, der er ramt af OCD, er det vigtigt

at vaere opmaerksom p3, at det er OCD, der er fienden, ikke den
OCD-ramte. Det kan vaere en hjelp, at man ser OCD som en ubu-
den gaest, som ingen — heller ikke den OCD-ramte — har budt in-
denfor, og som man i feellesskab kan arbejde sammen om at smide
ud igen.

Selvom det kan vaere sveert at forstda OCD, er det vigtigt, at man som
paregrende husker pa, at den OCD-ramte ikke selv er herre over
OCD’en og hellere end gerne vil vaere fri for den. Undlad derfor sa
vidt muligt at skeelde den OCD-ramte ud for hans/hendes sympto-
mer. Negative reaktioner fra pargrende kan forstaerke OCD-sympto-



merne, og det har vist sig, at kritik og fjendtlighed fra parerende er
forbundet med et darligere behandlingsresultat for OCD-ramte.

Den OCD-ramte har behov for forstaende og omsorgsfulde parg-
rende, der kan stgtte ham/hende i kampen mod OCD. Som parge-
rende kan og skal man ikke samtidig veaere behandler, og det er
vigtigt, at man forbliver den kaerlige og omsorgsfulde mor, keereste,
soster eller anden pargrende, som man var, far OCD’en ramte.

Det kan vaere en god idé at aftale med den OCD-ramte, hvad man
som pargrende kan gere, nar den OCD-ramte oplever tvangssymp-
tomer. Det kan veere rigtig rart at have en aftale om, hvad der er
den bedste stotte for den OCD-ramte, nar den OCD-ramte bliver
presset af sin OCD. Nogle OCD-ramte har behov for at vaere alene,
mens andre har brug for et kram. Veer i feellesskab opmaerksom p3a,
at planen indeholder noget, der stotter den OCD-ramte mest mu-
ligt — og OCD’en mindst muligt.

Tvang dur ikke

Skal jeg tvinge den OCD-ramte til noget han/hun ikke vil? Tvang

er aldrig hensigtsmaessig — og slet ikke, nar en person er plaget af
OCD. Det vil kun signalere endnu mere fare for den OCD-ramte, og
det vil derudover skabe en utryg relation og en falelse af, at det er
de pargrende imod den OCD-ramte og OCD’en.

Hjeelp i stedet den OCD-ramte med at undersage, hvordan udfor-
dringen kan deles op i mindre bidder. Stgt den OCD-ramte med at
finde udfordringer, der ligger pa en lavere sveerhedsgrad, og som
kan hjeelpe ham/hende med at tage skridt i den rigtige retning.

Tal med den OCD-ramte, nar 0CD’en ikke er i 'det rade felt’
Nar den OCD-ramte star midt i en OCD-fremkaldende situation, er
det meget sveert for ham eller hende at lytte til fornuft. Her er det
din opgave at stgtte den OCD-ramte, rumme hans eller hendes
folelser og forholde dig roligt.

Det er vigtigt sa vidt muligt ikke at blive ophidset eller vred, da det



kun vil forveerre situationen. Vent til et roligt tidspunkt, fer | sammen
tager en snak om, hvad du som paragrende fremover kan gere for at
stotte den OCD-ramte i en lignende situation - uden at det vedlige-
holder OCD’en.

Stgt den OCD-ramte i at sgge hjaelp

Noget af det vigtigste, man kan gere som pargrende, er at stotte
den OCD-ramte i at sege specialiseret behandling. Det er vigtigt, at
den OCD-ramte ved, at der findes effektive behandlingsmetoder,
og at behandlingen altid tilretteleegges i et samarbejde mellem
den OCD-ramte og behandleren. Den OCD-ramte presses aldrig til
noget, som han/hun ikke vil.

Selvom man @nsker at hjeelpe den OCD-ramte ud af hans/hendes
lidelse, kan det veere sveert for den OCD-ramte at modtage rad

og vejledning fra personer, der er teet pa folelsesmaessigt. Husk
derfor at veere pargrende og ikke behandler. Undga at gere den
OCD-ramtes bedring til dit personlige projekt, men stgt i stedet den
OCD-ramte i at fa professionel hjeelp.

Nogle OCD-ramte vil ikke indse at de har OCD eller naegter at fa
behandling. | sa fald er man som parerende nadt til at acceptere,

at det er hans/hendes eget valg, et valg man ikke kan tage fra ham/
hende, uanset hvor meget man ville gnske det. Man kan ikke tvinge
nogen i behandling. Som parerende kan man i de tilfelde fokusere
pa at afvikle sin egen tilpassende adfeerd, sa man pa den made ikke
er med til direkte eller indirekte at vedligeholde OCD’en.

Bern af 0CD-ramte

Ingen mor eller far med OCD gnsker, at deres sygdom skal ga ud
over deres barn, og de ger ofte alt, hvad de kan, for at barnene ikke
skal blive begraenset af deres symptomer. Men det er naesten umu-
ligt helt at undga, at bernene bliver pavirket pa den ene eller den
anden made, nar en af foraeldrene har OCD.

Mange barn af OCD-ramte har tilpassende adfaerd (som beskrevet
tidligere), er underlagt begraensninger eller er pa andre mader



direkte eller indirekte pavirket af foreelderens OCD. Det er vigtigt at
beskytte barnene fra at vaere involveret i OCD-symptomerne og fra
at skulle tilpasse sig eller tage hensyn til forselderens OCD.

Det anbefales, at man taler med barnet om OCD pa en alders-
svarende made, og at barnet har nogle ud over den OCD-ramte
foreelder at dele sine bekymringer og frustrationer med. Hvis den
OCD-ramte foraelder har ressourcerne til det, kan denne patage
sig ansvaret for at ophagre med at involvere barnet direkte eller
indirekte i tvangssymptomerne og beskytte det fra de forstyrrelser,
OCD’en forarsager i barnets dagligdag.

Alternativt ma den ikke-OCD-ramte foraelder eller andre naere om-
sorgspersoner hjelpe barnet, sa det bliver mindst muligt pavirket
af foreelderens OCD. Hvis man ikke selv har muligheden for det, sa
tal med en anden af barnets nzere parerende, som kan patage sig
opgaven.

Pas pa dig selv

Det er hardt at veere pargrende til en OCD-ramt. Pa grund af
OCD-symptomernes natur er OCD en af de psykiske lidelser, der
pavirker livskvaliteten for de parsrende allermest. Det er derfor
vigtigt at man som pargrende passer pa sig selv og tilgodeser sine
egne behov. Forsgg, i det omfang det er muligt, at bevare en sa
normal hverdag som muligt med normale aktiviteter og sociale
relationer.

Husk, jo mere du tilpasser dig OCD’en, jo mere fylder den, sa det er
ogsa for den OCD-ramtes skyld, selvom det kan fales egoistisk.
Serg for, at du har nogle at tale med, sa du kan leesse af, nar det

er hardt. Nogle gange kan man som pargrende udvikle en be-
lastningsreaktion eller en behandlingskraevende depression. Hvis
dette er tilfeeldet, sa opseg professionel hjeelp. Som pargrende til
en alvorlig syg OCD-ramt kan man fa en henvisning til en psykolog
gennem sin praktiserende laege, sd man kan fa gkonomisk statte til
psykologbehandling.



Fa hjalp og stette i 0CD-foreningen
OCD-foreningen tilbyder radgivning og stette til OCD-ramte og
deres paregrende. OCD-foreningen har forskellige tilbud:

Telefonradgivning
Du er velkommen til at ringe til OCD-foreningen pa tif. 70 20 30 91,
hvis du har brug for radgivning.

Ungelinjen
To timer hver anden uge er der aben for OCD-foreningens ungelin-
je, hvor unge kan fa radgivning fra andre unge, der ogsa har OCD.

Lokalgrupper

OCD-foreningen har lokalgrupper rundt omkring i hele landet, hvor
bade OCD-ramte og deres pargrende kan deltage i mgderne. Nog-
le gange er der arrangeret foredrag

Selvhjeelpsgrupper

| Kebenhavn, Aarhus og Odense karer OCD-foreningen selvhjaelps-
grupper for OCD-ramte. | nogle perioder er der ogsa pargrende-
grupper. Kontakt OCD-foreningen for at hgre naermere.

Caféer

OCD-foreningen driver i samarbejde med Angstforeningen og
DepressionsForeningen Café Blom i Kebenhavn, Café Oda i Aarhus
og Café Oda i Odense, hvor man kan komme, hvis man har eller har

haft OCD, angst, depression eller bipolar lidelse - eller er pararen-
de.

www.ocd-foreningen.dk
Du kan laese naermere om OCD-foreningens tilbud pa hjemmesiden
www.ocd-foreningen.dk.

Denne pjece er udgivet med stgtte fra Sundheds- og Zldreministeriets Aktivitetspulje 2017.



OCD-foreningen
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Patientforening for OCD-ramte og deres parerende
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