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“Jeg ser det lidt som en tredje person i forholdet,

»

som man kan veelge at give mad eller at sulte.

- Parorende til OCD ramt



I 2015 udgav OCD Klinikken en artikel, der
beskrev hvordan man som pérerende til OCD
kan handtere hverdagens udfordringer. Som
opfelgning udgiver vi nu denne artikel, der er
et interview med en parerende til OCD.
Nikolaj er mand til Laura, som gar péa
klinikken fordi hun har OCD omkring
parforhold og sygdom, hvor hun frygter at
blive syg af kreft. Laura og Nikolaj har kendt
hinanden i1 13 ar, men er forst inde for den
seneste arraekke blevet bekendt med, at Lauras
reaktioner skyldes OCD. I den forbindelse har
terapi vaeret en stor hjelp for dem, fordi de har
fiet viden og redskaber der gor dem bedre 1

stand til at handtere OCD i hjemmet.

Forholds-OCD

Forholds-OCD er en type af OCD,
hvor man far tvivistanker omkring
sine relationer til andre mennesker.

Det kan veere alt fra segtefeeller,
bgrn, venner og kollegaer. Eksem-
pelvis kan man veere i tvivi om man
elsker sin mand eller sine bgrn hgijt
nok eller “pa den rigtige made”.

Spergsmal: Hvordan var det at vare parerende
til Laura, for hun startede 1 terapi? Svar: “Jeg
har altid vidst, at Laura har angst, men
dengang teenkte jeg det mere som angstanfald
og koblede det ikke sammen med OCD, fordi
jeg ikke vidste sa meget om det. Dengang var
Lauras angstanfald ogsd voldsommere og

hyppigere end de er i dag. Vi gjorde egentlig
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det sammen som vi gor nu, altsd taler om det,
men dengang havde vi jo ikke den samme viden
om OCD, sa samtalerne blev ofte lange og
korte bare i ring. Laura blev beroliget, men
hun havde jo ikke redskaberne til mere konkret
at hdndtere tankerne dengang, og det havde jeg
heller ikke. Dengang havde jeg oftere brug for
at tage en meget dyb vejrtreekning, hvis hun fx
veekkede mig i et angstanfald klokken 03 om
natten, for jeg vidste at det kunne blive en lang
samtale. Det kan stadig ske at hun veekker mig
om natten, men jeg synes det er lettere at
handtere i dag, fordi vi ved hvad der hjcelper
hende. Sd jeg Iytter som regel og giver hende et
kram, men sda sporger jeg ogsd hvad hun nu
har brug for at gore for at fa angsten ned og
det har hun jo heldigvis faet en storre viden om

nu. Jeg kan jo ikke behandle OCD for hende. ”

Nikolaj kommer her med en vigtig pointe. Som
parerende kan man nemlig let komme til at
patage sig rollen som béade behandler og
bekemper af OCD, men som pérerende skal
man ikke tage nogen af de roller pa sig. Det er
psykologens opgave at behandle og det er den
OCD-ramtes opgave at bekampe. Som
parerende kan det vaere svaert at skelne mellem
de to, for nar man som OCD-ramt oplever
angst, er det ofte der man hiver fat i sine
parerende, fordi det er ubehageligt og man ikke
ved, hvordan man skal handtere angsten. De
pargrende vil gerne hjelpe, men bliver ofte

frustrerede og foler sig magteslose, fordi den
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angstramte ikke kan se ud over OCD-tankerne.
En manglende evne til at tenke fornuftigt er
nemlig et symptom pa angst (se andre artikler
fra klinikkens hjemmeside). Angsten fra den
OCD-ramte kombineret med frustrationen fra
den parerende kan ofte fore til diskussioner
eller skenderier mellem de to parter, og det er
ikke hensigtsmaessigt for hverken den OCD-
ramte eller de pérerende. For fornuften kan
tages i brug, er angsten nedt til forst at falde et
stykke, og det gor den OCD-ramte med de

redskaber, man lerer om i terapi.

Spergsméal: OCD har altid veret en del af
jeres forhold. Hvad er dine erfaringer med,
hvordan du kan vare den bedste pérerende?
Hvad har virket og hvad har ikke virket? Svar:
" Angsten har aldrig veeret et tabu hjemme hos
o0s, og for os fungerer det at tale om det. Laura
hiver fat i mig, nar tankerne bliver for
voldsomme. Jeg kender hende jo og ved, at hun
altid har veeret sddan. Jeg synes selv, jeg kan
kende forskel pd Lauras tanker. Det er bare sd
tydeligt, nar det er OCD. Sa siger jeg, at jeg
ikke er bekymret, fordi jeg kan genkende
monsteret. Jeg prover at finde beviser for, hvad
der har faet OCD ’en til at blusse op netop nu,
og ved at det iscer er i stressede perioder. Det
er ogsd blevet lettere at hdndtere efter, jeg har
leert mere om OCD, for sad ved jeg jo at det ikke
rigtigt er Lauras tanker. Jeg er nok ogsd bare

1

en som ikke spekulerer sa meget over ting. ’

www.ocdklinikken.dk

OCD Klinikken

Spergsmal: Er det sddan at I har en sarlig
aftale eller kontrakt om, hvordan I héandterer
OCD hjemme hos jer? Svar: "Nej. Vi har bare
fundet ud af, hvad der fungerer bedst for os.
Altsa at tale abent om det og bruge de
veerktojer, vi har leert om. Pd en mdde er det
vel ogsd en kontrakt, altsd at bevidstgore over

for hinanden, hvad der fungerer. ”

Kontrakt

En kontrakt er en feelles udarbejdet
aftale omkring, hvordan man som
OCD-ramt og pargrende bedst kan
handtere OCD’en i hjemmet. For
nogle vil det fungere bedst at tale

abent om OCD, mens det for andre
vil veere bedst at lade hjemmet veere
et frirum. Uanset hvad kan det veere
en god idé at tale om en kontrakt,
fordi OCD ofte skaber gnidninger i
relationen og en kontrakt kan
afhjeelpe nogle af disse gnidninger.

Spergsmal: Nar I ikke har en kontrakt til at
tydeliggore mader at handtere OCD pa, kender
du sa forskellen pd at stotte Laura og pd at
stotte hendes OCD? Svar: "Hmm. Jeg er ikke

helt sikker pa, hvad du mener...? ”

Forklaring: Nar folk med OCD er angste, har
de ofte brug for andre til at bekraefte dem 1, at
tankerne ikke er virkelige. For eksempel kan en
person med sygdomsangst bede sin parerende
om at merke efter om der virkelig ikke er en

lillebitte knude et sted eller fortelle at
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xgteskabet nok skal holde. Det kaldes
bekraftelsesadferd, fordi den OCD-ramte
soger bekreftelse hos sin parerende. Men hvis
den parerende eksempelvis merker efter en
knude, sa lerer den OCD-ramte ogsd at det
ikke er nok at stole pa sig selv, men at det
derimod er nedvendigt at soge bekraeftelse hos
andre, og det er 1 sidste ende at statte OCD’en,
selvom det foles som om man stetter den
OCD-ramte. Svar: "Ja, det kan jeg godt se.
Altsa, jeg kan nok ikke se mig helt fri for at
have stottet OCD ’en nogle gange, men det var
helt klart mere for i tiden, hvor jeg ikke vidste
sd meget om det. Nu leegger jeg det mere over
pad Laura at bekempe den med de redskaber,

hun har, og fungerer mere som en hun kan

finde ro hos. ”

Spergsmal: Det er rigtig godt at du er blevet
bevidst omkring, hvordan du bedst kan stotte
Laura og ikke hendes OCD. Hvilken betydning
har det ellers haft for dig/jer at finde ud af, at
Laura har OCD? Svar: "I forbindelse med at vi
stodte pa ordet OCD rundt omkring, syntes vi
at beskrivelserne af det passede pa Lauras
reaktioner. Hendes gamle terapeut mente ogsad
at det var OCD og de talte om det, men det var
vist ikke omdrejningspunktet for terapien
dengang. I takt med vi har fundet ud af, at det
er OCD, har jeg faet en bedre praktisk
forstdelse for, hvad OCD er, og hvordan jeg
skal betragte det. Jeg ser det lidt som en tredje

person i forholdet, som man kan veelge at give

mad eller at sulte. Den information og Lauras
terapi har givet os begge to viden og veerktojer
til at handtere det. Angsten har aldrig veeret et
tabu hjemme hos os, men jeg foler at Laura
kan dbne mere op over for mig og har lettere
ved at scette ord pd sine tanker efter, hun er
startet i terapi. Mdske ogsd fordi hun ved, at
jeg ved mere om det nu, sd er hun ikke sa
bange for, hvad jeg mon vil teenke. Som Laura
ogsd har fortalt, hun har lcert i terapien, sd
geelder det lidt om at tage gejsten fra OCD ’en
ved at tale om den. Med terapien er det blevet
mere konkret og vi har faet en grundviden, der
gor det lettere at tale om. Forhen kunne jeg
godt blive lidt bekymret, hvis Laura
eksempelvis fortalte, at hun var i tvivl om
hvorvidt hun havde tanker om en mandlig
kollega, og at hun var bange for om det betad,
at hun ikke elskede mig nok eller pd den rigtige
mdde. Det har taget nogle af bekymringerne
veek at vide, at det er OCD der giver Laura
tanker, for sa ved jeg jo at det ikke er hende

som teenker sadan. ”

Spergsmal: Nar nu I har opnaet en sterre
viden og har fiet flere redskaber om OCD,
hvad er dine tanker s& om fremtiden? Hvilken
rolle spiller OCD 1 jeres a&gteskab? Svar: ”Det
er jeg ikke sa bekymret for. Jeg synes, at jeg
har en fornuftig idé om, hvad OCD handler om
og hvordan jeg skal handtere det. Jeg kan jo
genkende monsteret i, at det blusser op i

stressede perioder eller store omvceltninger.



Laura er ogsd blevet meget bedre til at vide,
hvorndr og hvordan, hun skal handtere
tankerne. Hun dveeler ikke sd meget ved det
leengere, men tager fat i det tidligere og ved
mere om, hvordan hun skal handtere dem. Og
jeg ved bedre, hvad jeg kan gore for at fa
hende ud af en spiral af OCD-tanker. Jeg tror
ikke at vi bliver helt fri for OCD i fremtiden,
men det er allerede blevet lettere at handtere,

sd jeg tager det nu roligt. ”

Afrunding: Vi har i interviewet set, at Nikolaj
og Laura har veret heldige at have en naturlig
tilgang, der fungerer for dem. I deres @gteskab
er OCD et abent emne, hvor Laura foler at hun
kan tale med Nikolaj om sine tanker. Nikolaj
reagerer med den ro, Laura behover, samtidig
med at han erkender, at han ikke kan bekempe
OCD for hende. En vigtig pointe er, at det er
blevet lettere for dem at have en klar tilgang til
OCD, efter de begge to har lert mere om den.
Ikke alle oplever at finde mader at handtere
OCD i hjemmet, det automatisk fungerer. Det
er vigtigt at vere opmerksom pa at alle er
forskellige og at det ikke er nogen skam at
have brug for at tale det igennem — det er
derimod helt naturligt. Tak til Laura og Nikolaj
for deres bidrag til artiklen. Navnene er

opdigtede af hensyn til parrets identitet.
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Gode rad til paregrende

- Lees pa OCD Kilinikkens hjemmeside

(www.ocdklinikken.dk), sa du bedre
forstar den OCD-ramtes reaktioner.

« Vid at du ikke skal veere den OCD-

ramtes behandler, men en stotte.

Leer hvordan du kan stotte den
OCD-ramte og ikke selve OCD’en

« Tal om hvordan | bedst kan handtere

OCD hjemme hos jer. Alle er forskel-
lige.

Udarbejd gerne en kontrakt i feelles-
skab. Psykologen kan hjeelpe med
det.

Husk at den OCD-ramte behgver
stotte, ikke mere frustration

Husk at du som pargrende ogsa har
muligheden for at tale med en
psykolog om de sveere ting ved det
at veere pargrende
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