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Parerende til OCD
— assisterende adfzerd og hjzlp til selvhjalp

Hvad vil det sige at veere pararende til en, der har OCD? Hvilke problematikker er der forbundet
med det, og hvad kan man gore for at undgd disse? Denne artikel peger pd nogle typiske faldgruber
ved at veere pdrorende til OCD-ramte, og giver efterfolgende forklaringer pd, hvorfor disse

faldgruber er der, samt hvordan de kan undgas.

Det kan vare svart at vare parerende til personer, der lider af OCD. Helt grundleggende er det
folelsesmaessigt hardt at se én, man holder af, have det darligt og lide under tvangstanker og
tilherende -handlinger, som i sterre eller mindre grad invaliderer den OCD-ramtes liv. Derudover
kan det vere svart at skjule irritation og frustrationer over handlinger, som optager meget af den
OCD-ramtes liv og derved ogsa de pérerendes. I nogle tilfelde kan man som parerende komme til
at tenke: “Tag dig nu bare sammen og lad veere med at lytte til tvangstankerne. De er ikke
rationelle, og det ved du ogsd godt!” Nér en tanke som denne fylder hos pérerende, kan det
resultere i, at de parerende giver udtryk for tanken og lader frustrationerne over OCD’en ramme
den OCD-ramte i stedet. Lader de pérerende frustrationen rade i situationer, hvor OCD’en
blomstrer, kan det skabe et anstrengt forhold parterne imellem (Bohni & Bennedsen, 2014). Der
findes et psykologisk begreb, der samler frustrationen og tilherende adfaerd: expressed emotions
(EE). EE er et begreb, der daekker over overinvolvering, udtryk af/for negative folelser og
frustrationer fra parerende (Steel & Wykes, 2013).

Expressed emotion (EE)

Expressed emotion (EE) er en made at analysere familiers made at tale og veere
over for psykisk syge familiemedlemmer pa. EE er, hvordan familien taler til og
om familiemedlemmet med sygdommen. Det er et specifikt psykologisk begreb,
som er udviklet til at male EE hos familier med psykisk sygdom. Man
undersoger EE ved at interviewe familien med et bestemt interview, hvor svarene
afger, om der er tale om EE i familien. Det undersoges ogsa ved at sporge det
familiemedlem, der har sygdommen. Dette gores ved at sperge vedkommende
om, hvordan han/hun opfatter familiens involvering eller mangel pa samme i

personen og hans/hendes sygdom.
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Oplever den OCD-ramte EE fra sine omgivelser og sine parerende, har det vist sig at deres
sygdomsforlgb forverres og OCD’en kan blive mere omsiggribende (Anish V. Cherian,
Dhanasekhara Pandian, Suresh Bada Math, Thennarasu Kandavel & Y.C.Janardhan Reddy, 2014).
Det er derfor vigtigt, at man som parerende bliver opmaerksom pa og informeret om, hvordan man
bedst tackler at veere parerende til OCD — For det ér ikke nemt at vere parerende, fordi det tit kan

resultere 1 en folelse af magtesloshed over ikke at kunne hjelpe og gere en forskel.

Nar magteslosheden melder sig og forseger at fa de parerende til at hjelpe den OCD-ramte, kan
reaktionerne vaere af forskellig type, som alle herer ind under det, vi kan kalde assisterende adfcerd.
Assisterende adferd er forskellige tiltag, de parerende gor, 1 et forseg pé at hjelpe og aflaste deres

familiemedlem med OCD.

Assistering

Med assistering menes, at de parerende i forseg pa at aflaste og hjelpe deres familiemedlem
bekraefter eventuelle tvivlsspergsmal fra den OCD-ramte. Den OCD-ramte vil ofte have stort behov
for bekraftelse af, at deres tanker ikke er sande, eller at de har tjekket godt nok for at afvaerge en
eventuel katastrofe. De parerende hjelper med at forsikre om, at alt er slukket, og at der ikke er
noget, der kan antende ild; at heenderne er helt rene efter berering med skraldepose; at
vedkommende ikke er syg, selvom der ses udslet pa huden, osv. Bekraftelsen hjelper den OCD-
ramte til at fa afleb for de tvivlsspergsmal, som optager vedkommende. Det er ligeledes lettende for
den OCD-ramte at fole, at noget af ansvaret tages fra dem. En person med OCD har ofte en stor
ansvarsfolelse og er derfor plaget af at skulle sikre sig, at en eventuel katastrofe ikke indtreffer. Ved
at de parerende hjelper med denne sikring, deler de ansvaret, og angsten for katastrofen dempes —
midlertidigt. Jo oftere den péarerende hjaelper til med at sikre og bekrafte, jo oftere vil der vare brug
for det, da denne adfzerd kun afhjelper angsten og ubehaget midlertidigt (Bohni & Bennedsen,
2014).

Undgaelse

En anden assisterende adferd er at undgd handlinger, som parerende tror kan udlese

tvangshandlinger hos den OCD-ramte. Det kan f.eks. komme til udtryk ved, at de pdrerende undgér



at tale om hygiejne, sygdom, katastrofer, bruge ordet “tjekke”, osv. At der ikke tales om séddanne
ting kan blive en normal del af hverdagen i hjemmet, hvorved at hverken den pérerende eller den
OCD-ramte bemerker, at der sker en forsterkning af OCD’en, ved at undgd at tale om det. Der kan
ogséd veaere tale om at undgd bestemte steder 1 miljoet eller hjemmet, som personen finder utrygge
eller forbundet med OCD’en (Bohni & Bennedsen, 2014). Hvis undgéelsen af bestemte emner ikke
bliver normaliseret i hjemmet, risikerer de parerende at fole, at de skal gé pa listefedder for ikke at
aktivere OCD’en. De kan derved fole sig laste og fangede i deres eget hjem, hvilket er forbundet
med stort ubehag og frustration. Frustrationen kan sd, som navnt gverst 1 artiklen, give sig til udtryk

ved negative reaktioner og EE.

Andring af rutiner og planer

Andring af rutiner og planer er ogsé en assisterende adferd. Med dette menes, at de parerende
hjelper den OCD-ramte med at undga ting og steder, som kan vare forbundet med ubehag. Det kan
f.eks. vare, at de parerende seorger for at dbne dere, si den OCD-ramte ikke kommer 1 kropslig
kontakt med héndtaget, hvilket er forbundet med ubehag. (Bohni & Bennedsen, 2014). Inden for
hjemmet kan der vaere tale om, at man undgér at teende stearinlys for at undga, at den OCD-ramte
skal fole ubehag forbundet med, om de nu er blevet slukket, ndr familien forlader hjemmet. Det er
derfor uhensigtsmassigt for den OCD-ramte, hvis de parerende udviser en sddan adfaerd, da det blot

assisterer OCD’en men ikke den OCD-ramte.

Hvordan undgar man den uhensigtsmeessige adfoerd?

Spergsmalet er sd: hvordan undgir man den assisterende adferd, som er uhensigtsmassig for den
OCD-ramte og det efterfolgende sygdomsforleb? Det er vigtigt at huske pé, at den assisterende
adferd, ligegyldig hvor uhensigtsmassig den er, skyldes omsorg og omtanke for den OCD-ramte.
Den er udelukkende affadt af et enske om at hjelpe bedst muligt, og det er vigtigt for de parerende
at vide, at den assisterende adferd er en naturlig ting 1 dét at vaere parerende til én med OCD.
Derfor er den assisterende adfaerd sver at undgd, uden at have viden om, hvad man sa skal gere.
For hvad skal man sa gore i stedet, som kan hjcelpe pa leengere sigt, og ikke bare smide yderligere

breende pd balet?

Hvis der skal ske en afvikling af assisterende adfaerd, er det 1 forste omgang vigtigt ikke at diskutere



planer for det, nar OCD’en viser sig kraftigst — dvs. mens den OCD-ramte udferer tvangs-
handlinger. Det er bedre og mere hensigtsmassigt at vente til et afdempet tidspunkt og s i
fellesskab aftale, hvad man ger for at stette fremadrettet. Man kan ligeledes lave aftaler om, hvad
den OCD-ramte selv kan gere anderledes. Det kan vare gavnligt at have et felles fokus, som er
OCD som lidelse. P4 denne made ses OCD som en tredjeparts fjende, som parerende og OCD-
ramte i feellesskab skal bekempe (Bohni & Bennedsen, 2014).

For at afvikle den assisterende adfaerd bedst muligt, skal der laegges en plan for afviklingen. Planen
bestar i gradvist at fjerne adferden for til sidst at afvikle den helt. Der kan med fordel sattes en
startdato for hvornar afviklingen padbegyndes og en slutdato for, hvornar den skal vare helt afviklet

(Bohni & Bennedsen, 2014).

I forbindelse med planen settes der fokus pd de assisterende handlinger, som de parerende har
udfert hidtil. Der skal findes alternativer til, hvordan de undgér at forsikre og sikre, at alt er i orden
(undgé at assistere); hvordan man begynder at tale om de ting, der hidtil har veret undgéet (fjerne
undgaelse), og hvordan man vender tilbage til rutiner og tidligere rutiner (undga endring af rutiner
og planer). Det er vigtigt, at bdde de parerende og den OCD-ramte er indforstdet med planen, nér
den treder i kraft, sdledes at der ikke kommer overraskelser undervejs, som kan vare
konfliktskabende. Det kan vaere godt at veere forberedt pa, at der undervejs kan opsta utilfredshed

hos den OCD-ramte, nar de parerende @&ndrer deres adfaerd (Bohni & Bennedsen, 2014)

Alternativer til forsikring og bekreeftelsessogning

Nér de pareorende skal afvikle deres forsikring og bekraftende adferd, kan man aftale nogle ting, de
kan sige, nar den OCD-ramte far brug for denne assistance. Det kan vare modsvar til personen med
OCD, for at vedkommende selv skal have ansvaret og ikke uddelegere det. Det kan ogsé vare en
italesattelse af den tredje part, fjenden eller OCD’ens evne til at blande sig. Endvidere kan leengere
setninger, der udtrykker forstielse for frustrationer fra den OCD-ramtes side vare meget gavnlige.
Hvis humor er en normal del af hverdagen i hjemmet er det altid en god idé at anvende det. Hvis
den OCD-ramte er i behandling for OCD og har viden inden for omradet, kan det vaere en mulighed
at analysere situationen med den viden 1 baggagen. Saledes at den OCD-ramte bruger sin viden om
OCD til at nedtone sine tvangstanker og/eller —handlinger. For eksempler pé alternative svar til

bekraeftelsessogning se bilag 1.



Afslutning

Som pargrende til personer med OCD er det vigtigt at have en viden om, hvordan man bedst agerer
i forhold til det familiemedlem, der kemper med OCD’en. Magteslosheden, som mange parerende
oplever, kan lettere laegges pa hylden, ved at have viden og lave planer for, hvordan de pirerende
skal agere. Den blotte viden om at ens adfzerd gavner den OCD-ramte i det lange lob kan vaere nok
til at motivere til at blive ved med at afvikle assisterende adferd — ogsd selvom der kan (og vil)

opstd konflikter undervejs.
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Mere om OCD

Du kan leese mere om
OCD og OCD behandling pa
OCD Klinikkens hjemmeside:

www.ocdklinikken.dk

OCD Klinikken www.ocdklinikken.dk Side 6


http://www.ocdklinikken.dk
http://www.ocdklinikken.dk

Bilag 1: Alternative svar til bekreeftelsessogning

Eksempler pa alternative svar til bekreftelsessogning:

Modsvar:

> Spoergsmal fra OCD-ramt: Tror du, jeg har husket at slukke for

vandhanen?”

v Svar: "Det kan jeg jo ikke vide”, ”Det ved du bedst selv.”

OCD’en som fjende og tredje part:
> Spergsmal fra OCD-ramt: ”Er mine hander rene nok?”

v Svar: ”Er det dig, eller din OCD, der sporger lige nu?”

v' Tror du, at min forsikring af det vil gavne pd lengere sigt?”

Udtryk for forstéelse:

> Spergsmal fra OCD-ramt: ”Er du nu sikker pd, at jeg ikke har glemt at vaske skearebrattet

ordentligt af, efter jeg skar rat ked?”

v Svar: ”Jeg ved, at det er hardt lige nu, og du bliver sikkert rigtig vred pa mig nu, nér jeg
ikke vil give dig en bekreaftelse af det, men det er udelukkende for dit eget bedste. Husk

vores aftale om, at hvis jeg ikke bekrefter dig, sa bliver det bedre.”

v Svar: "Det er fordi jeg holder sd meget af dig, at jeg ikke vil vaere med til at
vedligeholde din OCD ved at bekrafte dig.”

Humor:
> Spergsmal fra OCD-ramt: “Hvad nu, hvis jeg bliver syg af at spise den her ret?”

v Svar: ”Det gor du da helt sikkert. Kokkenet her har faet forfeerdelige anmeldelser — det er

derfor, vi har valgt at tage ud at spise pa netop den her restaurant.”

Analyse:

> Udsagn fra OCD-ramt: ”Jeg bliver nadt til at vaske mine hander, inden jeg

skal rere ved det rene vasketej, for at det ikke skal blive snavset igen.”

v Svar: "Hvordan ved du, at OCD’en er pa spil nu, hvordan kan du

genkende OCD’en?”

v Svar: Hvad tror du, din terapeut ville sige til det?”




