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Ett sarskilt stort och varmt tack
vill jag ge till Markus som gav mig
gront ljus att skriva denna bok. En
bok jag inte kunnat skriva pa detta
oppna satt om han inte velat att vi
skulle dela med oss.
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Om AnnKatrin Noreliusson

Mamma, fru, syster, -56:a, jeansaterbrukare, skogsbadare, anho-
rigcoach och foreldsare som élskar att dela med mig av sadant
som kan ge nagon annan styrka, glddje och aterhamtning. Ofta
glad. Jag bor tillsammans med min man Anders, tillika redige-
rare av poddarna, och var katt Lottis. Alskar tystnad, d& tusen
idéer standigt surrar i huvudet, samt att samtala om viktiga saker,
girna den psykiska hilsan. Min plats pé jorden ligger tva mil 6s-
ter om Glada Hudik, dar det finns stillhet och méjlighet till ater-
héamtning alla dagar i veckan.

Jag startade en ny yrkeskarridr vid 56 ars alder, efter 38 dr som
tandtekniker. Nu vill jag arbeta med det jag brunnit for lange, att
#SkrotaSkammen, #OkaKunskapen och visa att #DetFinnsHopp

fastdn allt kinns morkt niar nagon i familjen mar psykiskt daligt.

Jag och min man driver "Familjebalanspodden - en podcast om
NPE' och psykisk hilsa” sedan november 2015 och "Tvangspod-

den!” sedan maj 2020.

1. Neuropsykiatriska funktionsnedséttningar som ADHD, autism med flera
diagnoser.



Nitverket/medlemsprogrammet “ocphjélpen f6r anhoriga” star-
tades da jag kdnt behovet av stod till anhoriga som ofta kdnner
sig vilsna i den tdrande "virld” dir ocp kan hirja och fortsitta
att existera. Tyvirr blir vi anhoriga en mojlighet till att tvangen
kan fortsdtta att hirska 6ver en hel familj. Om det bara vore an-
hériga med vuxna barn som har det svarare, men jag ser dven att
foraldrar till barn under 18 ar inte far det stod och den kunskap
de behover.



Valkommen hit!

Du och jag, vi dr anhoriga till nagon med ocp/tvang. Vem du dr,
det vet inte jag, men jag vill med den hir boken ge dig forstaelse
for och kunskap om ocp som kan vara svir att ta till sig om det
kommer ur en faktabok. Du som ér anhorig behover stod, sarskilt
nér din ndrstdende dr vuxen, vare sig det handlar om ett vuxet

barn eller din partner.

En av mina anledningar till att skriva den hér boken ér att ge dig
en inblick i hur tvangssyndrom kan plaga en familj. Det ar plag-
samt och smirtande att lida av ocp, inte bara for den som har

diagnosen utan ocksa for dig som dr anhorig.

I den hir boken kommer du att fa lasa om en del av de tvang som
jag stott pa i var familj och hos en del av de anhdrigfamiljer som
jag mott i mitt arbete i >ocphjdlpen for anhoriga’, som ér ett nét-
verk/medlemsprogram som drivs av mig. Har kommer att beskri-
vas ett axplock av de tvang som finns. Boken ger alltsa ingen total
bild av alla tving. Min son, som dr den som gett mig intresset for
att lara mig hur hans ocp fungerar for honom, brukar saga att det
ar enklare att sdga var tvang inte kan leta sig in @n att berdtta om

alla sorters tvang som finns. ocp dr en forkortning av obsessive



compulsive disorder och bendmns dven som tvangssyndrom eller

bara kort och gott tvang.

I var familj ar det var son Markus som har ocp, nagot vi till att
borja med inte forstod vad det var. Han utreddes forst for ADHD
och direfter upptickte jag saker som inte horde till den diagno-
sen. Tack vare att jag ldste pa om ADHD sag jag att det fanns flera
beteenden som hindrade honom. Till exempel klddde han pa sig
symboliskt fyra ganger efter varandra, i luften. En siffra som var
magisk och kidndes ritt pa den tiden var fyra. Vilka siffror som
kants ratt har véaxlat under aren. Manga saker behovde goras fyra
ganger. Antingen pa riktigt, som att upprepa det han sa, eller i luf-
ten som symboliska handlingar. Sa kunde det se ut nar han skulle
kla sig, med strumpor, byxor, trojor etcetera. Just i de situationer-
na borjade vi forsta att det var nagot som behovde utredas mer
da det storde bade honom och oss andra i familjen. Att komma
i vag till skola och andra stdllen blev svarare och svarare da hans
tvangsmaissiga beteende hindrade honom att klé sig. Det har varit
smirtsamt att under aren ha sett hans lidande, sa till dig som har
ett yngre barn vill jag uppmana att soka hjalp sa fort du ser att ni
inte kan hantera de tvdng och ritualer du mérker hos ditt barn.
Eller till dig som laser detta och har dldre barn eller en partner vill
jag ocksa uppmana: sok hjilp omgéaende, det tar tid att komma
fram till hjalpen. Vill inte din vuxna nérstaende ta emot hjilpen
ar det saklart svarare, men du behover i bada fallen fa stod i din

situation och i hur du ska forhalla dig.



Mitt anhorigskap har gett mig manga upplevelser, bade av smérta
och av gladje. Smirta de ganger tvingen varit sa funktionsned-
sittande att Markus knappt orkat leva vidare, och gladje under de
perioder han matt riktigt bra trots allt. Att hitta gladje i vardagen,
i de sma enkla sakerna, har blivit viktiga for mig dven om livet
kénts extra tufft for Markus och ddrmed ocksa for oss anhdriga.
Niar Markus forsta tecken pa tvang visade sig borjade jag leta efter
bocker om ocp och anhdrigskap, men hittade ingen som handla-
de om att vara anhorig. Jag hittade bara nagra sidor hér och dér i
de bocker som fanns. I de bocker jag laste larde jag mig om tvang,
men for lite om min situation som anhorig. Lange har denna bok
grott i mig och dntligen finns den att ldsa. Vill du ldsa mer om

tvang sa finner du lastips i slutet av boken.

Nir du laser denna bok har smértan lakt hos mig, jag har accep-
terat. Jag har gatt vidare, startat ocphjélpen som dr en direkt f6ljd
av det familjeliv vi levt. Nu kan jag anvinda kaoset, skammen och
den okunskap vi métt, for att gora livet hanterbart fér familjer

runt dem med ocp.
Det blev riktigt bra till slut!

Det som inte dodat mig, har gjort mig starkare, klokare och mo-

digare! Sa tack for allt kaos!



Grunden



1.1

Vem ar anhorig?

Forst ska vi kolla upp vem som &r anhorig. Det luriga ar att be-
greppen anhorig och nérstaende anvinds pa olika sdtt i kommun
och region/landsting. Jag har valt de bendmningar som anhdrig-
stodet inom kommunen anvinder. Dar kallas den som har en
funktionsnedsdttning, dr langvarigt sjuk, har psykisk sjukdom/
psykiatriskt tillstand, diagnos/diagnoser inom neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar (NPF) eller som missbrukar, f6r nérstaen-
de (i relation till den anhorige alltsd). Den som ar fordlder, bonus-

foralder, partner, ndra vin, mor- eller farforalder, kallas anhorig.

Alla dagar som vi anhdriga lever ar oftast olika pa nagot eller
ndgra sitt. Nar de daliga dagarna kommer brukar jag anvinda
uttrycket “This too shall pass’, ett persiskt uttryck som har kénts
bra for mig. Det dr ungeféir som att tinka att det kommer en ny

dag imorgon.

))

Kampa nar du maste
och vila nar du kan!

— LENA KLAREFELT

GRUNDEN



Men vad idr det vi anhdriga gor?

Kanske kdnner du igen dig i nagra av dessa roller och troligen kan

GRUNDEN

du ldgga till fler:
o Problemlosare « Coach
Energigivare Dygnet-runt-jourhavande
Psykolog Pé-knuffare
Medlare Hjilp-jag
Handledare Kompis
Terapeut ”Soptunna”
Forebild Dietist
Trostare Larare
Peppare Mamma
Oversittare Pappa
Samordnare Anhorig
Taxi Inte sdllan har vi blivit var

narstaendes hela virld.



1.2

Vad ar OCD?

ocp dr tvangssyndrom, men ocksd en anhérigsjukdom. ocp:n
kan ofta ge en starkt forsaimrad livskvalitet for hela familjen. Ofta
foljer ett "medsjukberoende” som gor att vi dras med in i tvangen
och vill ridda den som har det tufft med sina tvang. Vi vill sa gér-
na gora det angestfyllda mindre plagsamt, men vi kan inte radda
var ndrstaende. Den som har ocp behéver behandling, dar medi-
cin ofta ingar som en del. Medicin kan for manga vara det som
testas forst for att fa en stabilare grund i méendet for att orka ut-
fora exponeringarna kBT*/ERP*-behandlingen. Las mer om KBT/
ERP-behandling i del 3 av den hir boken. Det behovs ocksa ett bra
stod for alla i familjen. ocp kan se ut pa manga olika sdtt och det

finns olika anledningar till att ocp uppstar.

0CD - obsessive compulsive disorder - bestér av tvangstankar och
tvangshandlingar. Tvangstankarna ger angest och de sker inne i
huvudet sd dem ser vi inte. Daremot dr manga av tvangshand-
lingarna synliga, men dven dar sker en del inne i huvudet, till ex-
empel ramsor. Tvangshandlingarna utfors for att dimpa angesten
som tvangstankarna genererat. ocD riknas som ett psykiatriskt
tillstand.

2. Kognitiv beteendeterapi
3. Exponering med responsprevention

GRUNDEN



Det finns ocp inom manga olika omraden, hér dr ndgra exempel:

« renlighet

o drlighet

o rédslan att skada

o kontrollerande

o relationer

o sexuella tvangstankar

o kdnslan av att nagot maste kdnnas helt ritt.

Denna lista dr inte en fullstindig framstéllning av de tvangska-
tegorier som kan upptrada. Hittar du inte den kategori som din

ndrstaende har sa ar det inte synonymt med att den inte finns.

Man riaknar med att cirka tva procent av jordens befolkning har
ocp. Sikerligen ar morkertalet stort da tvangsmaissighet ger
skamkénslor. Sett till bara har i Sverige kan det alltsé vara fler an
200 000 personer. Det dr en jamlik diagnos, lika méanga médn som
kvinnor dr drabbade, och den finns i alla samhéllsklasser. Som
stod till dessa individer finns manga anhdriga. Vildigt manga fa-
miljemedlemmar drabbas ocksa av ocp, da de inte kan leva pé det
satt de onskar. Naturligtvis lider den med ocp mest, men 6vriga
familjemedlemmar kommer inte langt efter. Vart lidande bestar i
att se smadrtan hos den som har ocp och att gora vart bésta for att

den inte ska lida. Det vanliga dr att vi anpassar vara liv efter ocp:n.

GRUNDEN
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Tvangen ska uppta minst en timme av dagen for att en diagnos
ska stdllas. De flesta som soker hjélp har betydligt mer &n en tim-
mes tvangshandlingar per dag. Det finns olika sorters tvang och
de kan se ut pa méanga olika sitt, varje tvang ar individuellt. Olika
personer kan ha samma grund till sina tving, men dnda utfora
olika tvangshandlingar for att sinka angest- och obehagskins-
lorna. Vissa saker dr gemensamma for alla sorters tvang och det
ar inte ovanligt att man kan ha flera olika sorters tvang. Det jag
beskriver i detta avsnitt dr inte en fullstindig bild av ocp, da det
skulle uppta hela boken. I stéllet far du hér en inblick i hur det
har varit hos oss och i vissa av de familjer som jag tréffar. Darmed

finns inte vissa tvang med alls i denna beskrivning.

Tvangstankar och tvangsimpulser kommer fran kénslan av att
man maste gora nagonting och dr centrala vid ocp. Tvangstankar-
na genererar en stark olust, ofta riktigt obehaglig, eller angest, och
man kédnner att man maste gora nagot speciellt (tvangshandling).
Det dr séllan en allmédn oro eller dngest, utan man vet oftast valdigt
tydligt vad som maste goras. Osdkerhet, tvivel, obehag och dngest

ar de centrala kdnslorna som driver en att utfora tvangshandlingar.

Vid tvittvang kan det vara att man kdnner sig smutsig, snuskig
eller acklad av till exempel saliv, blod, snor och andra kropps-
vitskor, sina egna eller andras. Det kan handla om smitta, att bli

smittad sjilv eller att smitta andra.

GRUNDEN



Vid ordningstvang finns det en kénsla av att nagot ar fel om inte
vissa saker ligger pa ett sitt som man upplever som “ratt”. Till
exempel att mattan maste ligga ritt eller att pappren pa bordet
maste ligga exakt pa rétt sitt, annars mar man daligt om man inte
réttar till det.

Kontrolltving kan betyda att man vill kontrollera att man last
eller slackt, eller andra saker som man kinner behov/tvang att

kontrollera.

Tvangskanslan bestar av en kénsla av osdkerhet, man ar véldigt
osdker pa vissa saker. Tvanget handlar om impulser, men ordet
impuls kan vara missvisande da det inte handlar om att man har
en impulsivitet i sig utan att man dr impulsstyrd och foljer kéns-
lan man far. Man ér inte impulsstyrd pa det sdttet att man kastar
sig over saker och gor dem, utan det 4r impulserna/tankarna som

styr ens tvangshandlingar.

Tvangstankarna kan handla om att man ar radd for att skada eller
smitta andra. Man kan vara riadd for att sara ndgon, att det man
sager dr elakt och styggt fastdn det inte dr det. Man gar forbi ett
skyltfonster med jaktsaker samtidigt som man haller sitt barn i
handen och tvangstanken kan vara "tank om jag springer in och
hamtar en kniv och skadar mitt barn”, Eller s kan man vara radd

ndr man dukar bordet, det kan ju vara nagot giftigt pa bestick-

GRUNDEN
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en eller tallrikarna. Om réddslan handlar om eld kan det kdnnas
omojligt att ga forbi dir tandarna ligger till forsiljning, och en
kvill som nyérsafton, med de fyrverkerier som hittills férknip-
pas med denna, kan upplevas som ett rent helvete. Tankarna ar
péatrangande och upplevs som fruktansvirda. Foljden blir till slut
att man inte vagar duka, ha knivarna framme i koket, veta att det
finns tandstickor i huset eller att man behover ha nagon annan
med sig for att man inte ar saker pa sig sjalv och sina handlingar.
En sadan sak som att ldsa en tidning kan bli riktigt jobbig dd man
inte vet vad som kan dyka upp pa sidorna eller att man kan missa

néagot viktigt.

Ar tvéngstankar olika vanliga tankar? Eller dr det samma tankar?
Ja, manga av oss utan ocp har samma typ av tankar. Enligt en
studie som gjorts med 124 personer utan ocp, hade 8o procent av
dem ofrivilliga, patrangande tankar. Jag vet att jag sjdlv kan tdnka
markliga tankar. Skillnaden dr att jag inte triggas av dem. Proble-
met dr inte tankarnas innehall, utan det &r vad vi gor med tankar-
na och hur vi handskas med dem. Varje dag passerar mangder av

tankar var hjarna, sikerligen manga tusen.

GRUNDEN
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Alla vi manniskor har ndgon gang
kontrollerat att spisen ar avstanga,
strykjarnet ar urdraget, kranen ar
stangd eller att dorren ar (ast. Vi
kan alla fa upp otacka bilder i huvu-
det, tdnka pa svara saker eller vara
forsiktiga. Vi kanske kontrollerar

en extra gang och gar sedan vidare
utan att fastna i beteendet. Tankarna
kommer och gar utan att vi reagerar
namnvart over dem. Det ar ocksa bra
att vara forsiktig ibland utan att det
hindrar oss fran att gora saker.

— UR "INTERNETMEDICIN", KUNSKAPSBLAD 0CD

GRUNDEN

23



AR DU ANHORIG TILL NAGON SOM HAR TVANG? DA KAN DEN HAR
BOKEN BLI DIN NYA FOLJESLAGARE, EN HAND ATT HALLA | NAR DU
BEHOVER STOD OCH KUNSKAP OM 0OCD.

Under aren som anhorig till en son med tvangssyndrom har jag manga
ganger Onskat att jag hade en guidebok for oss som lever i en familje-
situation med tvang. | de grupper med anhdriga som jag moter i mitt
professionella arbete som coach i anhorigklubben OCDhjalpen ser
jag ett skriande behov av kunskap om det smartsamma tillstand som
tvangssyndrom ar, for att fa stod att hantera en vardag som ser sa
annorlunda ut an de flesta andras. Till slut kdnde jag att det var mitt
uppdrag att skriva boken du nu har i din hand.

Med denna bok vill jag gora dig uppmarksam pa de vanligaste fall-
groparna som Vi anhdriga ofta ramlar ner i sa att du &r rustad med
battre beredskap och kanske kan ta dig runt fallgropen i stallet. Har
du redan ramlat ned och sitter dar pa botten sa ger jag praktiska och
konkreta tips om var du hittar stodet att klattra upp igen.

For mig har #SkrotaSkammen, #0kaKunskapen och #DetFinnsHopp
blivit mina viktigaste ledstjarnor inom anhorigskap och tvangssyn-
drom. Jag vill hjalpa dig att na dit tillsammans med mig genom att
dela var familjs OCD-historia.

FOR BERATTELSEN | DIG






