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Rad till narstaende
och andra vardgivare

Sa kan du bemota nagon som
lider av tvangssyndrom
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(omslagsbilden ar Al-genererad)
Forord

Den har guiden ar framtagen for dig som ar narstaende, vardgivare eller pa annat satt star nara
en person som lever med tvangssyndrom (OCD). OCD ar en komplex och ofta missférstadd

diagnos, men med ritt bemdtande, stod och behandling ar férandring mojlig. Dessa rad bygger
pa klinisk erfarenhet, evidensbaserad behandling och samtal med dem som sjélva dr drabbade.

[ slutet av dokumentet hittar du en bilaga med forskningsreferenser for vidare fordjupning.
OCD-mottagning Lerum teamet
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1. ”Min anhdrig upprepar samma fraga om och om igen - ska jag svara varje gang?”

Det ar vanligt att personer med OCD soker upprepad bekraftelse for att minska sin oro. Som
narstdende vill man girna lugna, men det kan forstirka tvangen pa sikt. Forsok istéllet att lugnt
sdga: "Jag forstar att du ar orolig, men jag tror det ar battre att vi inte fastnar i det har nu.” Det
visar bade omtanke och respekt for personens kamp.

2.”Hur pratar jag om tvang utan att det kinns som att jag kritiserar?”

Anvind ett icke-domande sprak. Undvik ord som "6verdriven”, "16jlig” eller "onddig”. Sag hellre:
"Jag ser att det har tar mycket energi for dig - vill du prata om det?” Eller: "Jag marker att det har
kanns viktigt for dig, hur kan jag finnas har utan att gora det svarare?” Det handlar om att mota -
inte Overtyga.

3.”Ska jag hjalpa till att genomfora ritualerna om det gér personen lugnare?”

Det dr manskligt att vilja hjalpa. Men att delta i tvangsritualer (t.ex. kontrollera spisen, svara pa
samma fraga flera ganger, tvatta pa ett sarskilt satt) gor oftast att OCD:n blir starkare pa sikt.
Forsok sta kvar med viarme utan att medverka: "Jag forstar att det kinns jobbigt - men jag tror
att det hjalper mer att vi goér pa ett nytt sitt tillsammans.”

4.”Hur vet jag om det verkligen dr OCD eller ndgot annat?”

Tvangssyndrom kdnnetecknas av aterkommande, oonskade tankar och upprepade beteenden
for att minska dngest. Men andra tillstand (t.ex. GAD, autism eller PTSD) kan likna OCD. Om du ar
osdker - ta kontakt med en professionell som har erfarenhet av OCD och narliggande diagnoser.
En korrekt bedémning ar en viktig start.

5.”Vad gor jag nar personen inte vill soka hjalp?”

Motstand ar vanligt, sarskilt om OCD:n ar kopplad till stark skam eller radsla. Borja i det lilla.
Prata inte om "behandling” - prata om att ma battre. Erbjud att ni kan ldsa eller titta pa nagot
tillsammans om OCD. Ibland kan forsta steget vara att bara fa kianna sig forstadd utan press.

6. ”"Min partner behdver mycket tid for sina ritualer - vart liv paverkas. Hur sétter jag granser?”

Borja med att uttrycka vad du kdnner utan att skuldbeldgga: "Jag dlskar dig, men det har gér mig
ledsen och stressad. Jag vill hjilpa, men jag behover ocksa fa andas.” Satt tydliga men
karleksfulla granser - och erbjud att ni soker stod tillsammans. Granser dr inte ett svek. De ar
ofta det mest omtdnksamma vi kan gora.



7.”Ar det farligt att avsta fran tvdngsbeteendet?”

Kénslan av fara ar ofta intensiv - men i de allra flesta fall 4r tvanget inte kopplat till faktisk risk.
Behandlingen (t.ex. ERP) bygger pa att vaga avsta fran tvang trots obehaget. Det ar viktigt att
bade nérstaende och vardgivare forstar att obehaget inte ar farligt - det ar en del av lakningen.

8. ”Hur kan jag som foralder hjalpa mitt barn utan att sjalv ga sonder?”

Att vara foralder till ett barn med OCD ar kdnslomassigt kravande. Du behover inte vara perfekt
- du behover vara tillrdackligt ndrvarande. Vaga prata om din egen trétthet, sok stod hos andra
vuxna och kom ihag: att hjalpa handlar ocksa om att ta hand om dig sjalv. Du orkar battre om du
sjalv far vila ibland.

9.”Vad kan jag gora nar tvanget gor att personen isolerar sig socialt?”

Foresla lagtroskel-aktiviteter: ta en promenad, se en film ihop, fika. Fokusera inte pa att “komma
ut ur bubblan” - utan att bara vara tillsammans. Undvik att pusha for hart, men hall kontakt.
I[solering minskar ofta nar OCD:n behandlas - men relationen du bygger under tiden ar
ovarderlig.

10. "Ska jag forklara logiskt varfor tvangstanken inte stimmer?”

Det kan kdnnas naturligt att forsoka lugna med logik - men OCD ér inte ett logikproblem, det ar
ett angestproblem. Istallet for att diskutera sannolikhet eller “sanningen” i tanken, forsok
bekrafta kdnslan: "Jag hor att det kinns valdigt skrammande just nu.” Det hjalper personen att
kdnna sig forstadd utan att forstarka tankens innehall.

11.”"Hur vet jag att det handlar om OCD och inte verklig fara?”

OCD far ofta manniskor att tvivla pa sitt omdome. Fraga garna: "Kdnns detta som en impuls du fdar
ofta, dven om du vet att det inte dr rationellt?” OCD bygger pa ett inre tvang - inte pa yttre hot.
Néar det rader osdkerhet, ar det alltid klokt att radgéra med professionell bedomare for att
sarskilja mellan tvang och faktisk risk.

12.”Min nérstaende sager att det inte ar OCD langre - men beter sig som forut?”

Det dr vanligt att man trottnar pa att prata om OCD, eller vill distansera sig fran diagnosen.
Tvinga inte samtalet - utan titta istéllet pa hur ni kan skapa en vardag med mindre paverkan av
symtomen, oavsett etikett. Ibland kan det vara hjalpsamt att prata om strategier snarare dn
sjukdom.



13.”Vad gor jag nar tvanget riktas mot mig?”

Néar tvanget paverkar dig direkt - t.ex. krav pa att tvitta dig, siga saker pa ett visst satt eller
undvika vissa beteenden - kan det vara emotionellt pafrestande. Satt granser med viarme: "Jag
ser att det kianns viktigt for dig, men jag klarar inte att anpassa mig pa det har sattet langre. Vill
du att vi soker hjalp tillsammans?”

14. ”Hur pratar jag med barn om att en foralder eller syskon har OCD?”

Hall det enkelt, tryggt och arligt. ’Mamma/pappa har en sjukdom som gor att tankarna ibland
lurar henne/honom. Det ar inte ditt fel. Det finns hjalp att fa.”
behover ord for att forsta det de upplever. Bjud garna in barnet till samtal med en professionell

vid behov.

Barn marker mer an vi tror - och

15.”Vad gor man nar personen sjilv inte tycker att hen har problem?”

Det kan vara frustrerande nar nagon inte ser det du ser. Undvik konfrontation - stall istallet
oppna fragor: "Hur tycker du att din vardag fungerar? Ar det ndgot du dnskar vore littare?”
Forandring borjar ofta med att nagon far kdnna sig lyssnad p3, inte 6vertygad.

16. "Hur mycket ska jag som narstdende lasa pa om OCD?”

Att ha grundladggande kunskap ar hjalpsamt - men férsok undvika att bli "medterapeut” hemma.
Det viktigaste ar inte att forsta allt, utan att vara en trygg relation som orkar std kvar nar
angesten kommer. Lis garna tillsammans om det kdnns okej - och vilj kéllor med god
vetenskaplig grund.

17.”Finns det nagot sarskilt jag som skolpersonal bor tinka pa?”

Elever med OCD kan behdva extra stod - men det kravs ofta ett samspel mellan anpassning och
struktur. Sarskilda ritualer bor inte tillatas ta 6ver skoldagen, men eleven beh6ver ocksa uppleva
trygghet och forstdelse. Ha en tit kontakt med vardnadshavare och behandlare, och tank: "Hur
kan vi stodja exponering - utan att forstarka tvang?”

18. ”Kan OCD se olika ut hos barn och vuxna?”

Ja. Barn har ofta mer konkreta ritualer och mindre insikt om att deras tankar ar orimliga. Hos
vuxna ar OCD ibland mer dold eller inre (t.ex. mentala ritualer). Men lidandet ar detsamma.
Anpassa sprak, forvantningar och bemétande efter dlder - men ta alltid barnets oro pa allvar,
aven om den inte later logisk for vuxna éron.



19. ”Hur ldnge maste man ga i behandling?”

Det varierar. KBT med exponering och responsprevention (ERP) ar ofta effektivt efter 12-20
sessioner, men svarighetsgrad och samsjuklighet paverkar. Det viktigaste dr att man far ratt
behandling - och att narstaende har realistiska forvantningar. OCD &r ofta en kronisk sarbarhet,
men med ratt stod kan manga leva ett rikt och fungerande liv.

20.”Vad innebar det att ‘sta emot tvanget’ - och hur kan jag stotta?”

Att std emot tvang innebdr att personen med OCD viljer att inte utfora sin ritual, trots att
angesten okar. Det kraver enormt mod. Som narstaende kan du stotta genom att sdga: "Jag vet
att det kdnns svart - men jag ar stolt 6ver att du forsoker.” Att bara vara narvarande utan att ga
in och "radda” starker processen.

21.”Hur kan jag forsta vad som ar tvang och vad som ar personens egen vilja?”

OCD blandas ofta ihop med personligheten. Det kan lata som att ndgon ar 6verdrivet pedantisk,
kontrollerande eller religios - men det ar viktigt att skilja pa person och symtom. Fraga: "Om inte
dngesten fanns - skulle du fortfarande vilja géra sd hdr?” Det hjdlper er bada att fa syn pa vad
OCD:n styr.

22.”Min narstaende har blivit arg nir jag inte deltagit i ritualer - hur hanterar jag det?”

IIska ar ofta ett uttryck for panik eller fortvivlan. Forsok att inte ga i forsvar. Sag nagot i stil med:
"Jag forstar att du ar jatteupprord just nu - och jag vill vara ett stod. Men jag kan inte hjilpa dig
genom att folja tvangen.” Tydliga granser skyddar er relation pa sikt.

23.”Hur ska vi tdnka som par nir OCD paverkar intimiteten?”

Tvang kan ibland rikta sig mot sex, narhet eller relationen i stort. Det kan handla om kontroll,
smittoradsla, moral eller tvivel. Prata 6ppet men varsamt. Bekrifta att det inte handlar om
bristande karlek. Vid behov - sok samtalsstod dar bada far plats. Det 4r mojligt att bygga narhet
aven med OCD narvarande.

24.”Vad gor jag om personen vigrar prata om sina symtom?”

Det ar inte ovanligt. Tystnad ar ibland ett skydd mot skam. Erbjud att du finns dar om och ndr
personen vill prata. Du kan sdga: "Du behover inte beritta ndgot nu - men jag vill att du vet att
jag inte domer dig. Jag lyssnar nar du ar redo.” Ibland ar det just franvaron av press som 6ppnar

upp.



25.”Hur kan jag veta om tvanget okar eller minskar 6ver tid?”

OCD forandras ofta i perioder. Hall utkik efter tecken som: 6kad tidsatgang for ritualer,
undvikandebeteende, minskat socialt engagemang eller somnproblem. Som narstdende kan du
fora forsiktig dialog: "Jag har markt att det verkar ta mer tid nu - hur kianns det for dig?” Det kan
ge viktig information utan att vacka forsvar.

26.”Ar det battre att ‘inte prata om det’ for att minska fokus?”

Tvartom - tystnad kan skapa mer skam. Men hur ni pratar om OCD ar avgérande. Undvik att
analysera varje detalj i tvangstanken. Prata hellre om reaktionen: “Vad hande i kroppen? Vad
gjorde du sen? Hur gick det att std emot?” Det starker personens sjalvforstaelse utan att fastna i
tankeinnehall.

27.”Vad gor jag om behandlingen inte fungerar?”

Det kan finnas manga orsaker - fel behandlingsmetod, for lite exponering, orealistiska mal eller
samsjuklighet. Ge inte upp. Ta kontakt med behandlaren, eller sok en ny bedomning hos OCD-
specialiserad mottagning. OCD gar att behandla - men det kraver ratt insatser och ofta dven
talamod.

28.”"Hur kan jag som arbetsgivare stotta en anstilld med OCD?”

Visa forstaelse, men skapa ocksa tydliga ramar. Anpassningar som fasta rutiner, strukturerad
feedback och méijlighet till korta pauser kan hjadlpa. Undvik att sjalv delta i ritualer. Ha gdrna en
o6ppen dialog - med respekt for integritet - och uppmuntra till kontakt med foretagshilsovard
eller psykolog.

29.”Hur pratar man om OCD utan att skimmas?”

Skam ar ett vanligt séllskap till OCD - manga tror att de ar "ensamma” om sina tankar. Paminn
om att OCD ar en erkdnd diagnos, inte ett karaktarsfel. Sdg gdrna: "Du ar inte konstig — du har en
sjukdom som manga andra ocksa har. Och det finns hjalp.” Att normalisera ar ofta det mest
ldkande du kan gora.



30. "Hur gor vi nér flera i familjen paverkas av OCD:n?”

OCD ar séllan ett individuellt problem - det paverkar ofta hela familjen. Det ar viktigt att alla far
komma till tals. Samla gdrna familjen for att prata om vad som fungerar och inte. Vid behov, sok
familjesamtal dar alla far stod i att forsta OCD:n utan att lagga skuld pa varandra.

31.”Ska jag ignorera OCD:n helt for att inte forstarka den?”

Att latsas som ingenting fungerar séllan. Istéllet - erkdnn att OCD:n finns, men ge den inte all
makt i samtalet. Det kan lata som: ”"Jag vet att tvangstankarna ar dar just nu, men vad sdger du
om att vi forsoker gora nagot tillsammans dnda?” Det handlar om att ge mer utrymme at livet -
inte at tvanget.

32.”Hur kan jag hjalpa personen att kdnna hopp?”

Paminn om tidigare framsteg, aven sma. Dela berattelser om andra som tagit sig framat - utan
att jamfora. Sdg garna: "Det har ar tufft, men du har klarat mycket forut. Jag tror pa dig.” Hopp
vaxer ofta i relation - nar man kdnner sig sedd och inte ensam i sin kamp.

33.”Vad sager jag till slaktingar som inte forstar OCD?”

Det kan hjilpa att forklara det med enkla ord: "OCD innebér att man far skrammande tankar som
man forsoker dimpa med handlingar — men det gor ofta att det blir varre.” Bjud garna in till att
lasa en broschyr eller artikel. Att ge ratt information minskar risken for skuld, skam och
missforstand.

34.”Min narstdende klarar inte att folja med pa vanliga aktiviteter langre - vad gor vi?”

Anpassa utan att isolera. Ersatt till exempel stora sammankomster med mindre méten. Eller gor
saker hemma istéllet for ute. Det viktiga ar att fortsatta dela upplevelser, &ven om formen
forandras. Ibland ar det basta stddet att sdga: "Jag saknar att vi gor saker ihop - hur skulle det
kunna funka just nu?”

35. ”Finns det nagot sarskilt att tdnka pa vid OCD och autism?”

Ja. Personer med autism kan ha sarskilda behov kring struktur, férutsdgbarhet och sensorik.
OCD-symtomen kan ocksa ta sig annorlunda uttryck - t.ex. genom icke-verbala ritualer eller
stort motstand mot forandring. Behandling kan fortfarande fungera, men kraver ofta mer
individualisering och samarbete med natverket.



36."Vad gor man nar OCD gar ut 6ver skolan eller arbetet?”

Ta kontakt tidigt med skola eller arbetsgivare. Skapa en gemensam plan dar bade stéd och
atergang till vardagen ingar. Ibland kan kort sjukskrivning kombineras med behandling. Det
viktiga ar att man inte vantar tills det blivit ohallbart - ju tidigare insatser, desto béttre prognos.

37.”Hur vet jag att jag sjalv inte blivit ‘medberoende’ i OCD:n?”

Om du ofta kianner dig tvingad att anpassa dig, undviker att sdga vad du tycker for att inte trigga
tvang, eller kdnner dig utmattad - da kan du vara for nara. Det dr inget ovanligt, men ett tecken
pa att du ocksa behdver stod. Att du tar hand om dig sjalv gor dig inte till en simre anhorig -
tvartom.

38. "Hur kan jag hjalpa ndgon som mar valdigt daligt 6ver sina tvangstankar?”

Tvangstankar kan vara skrammande - sarskilt nar de handlar om vald, sex eller moral. Paminn
om att tankar inte dr farliga, och att OCD ofta riktar sig mot just det personen bryr sig mest om.
Du kan saga: "Det har sager inget om vem du ar. OCD férsoker skramma dig - men du ar inte
dina tankar.”

39.”Kan OCD o6verga i andra typer av tvang eller byta form?”

Ja. OCD ér ofta foranderlig. Tvangstankarnas innehall kan skifta - fran smittoradsla till moralisk
oro, fran kontrollbehov till existentiella grubblerier. Det betyder inte att behandlingen inte
fungerar - tvartom ar det vanligt att symtomen "byter skepnad” nar man bdorjar sta emot vissa
tvang. Det ar viktigt att forsta att OCD:n ibland forsoker hitta nya viagar - men principen for
bemoétande ar densamma.

40.”Vad gor vi nar tvangen blir sa starka att det uppstar konflikt i hemmet?”

Konflikt ar inte ett tecken pa misslyckande - det visar bara att det ar svart just nu. Forsok att
prata i lugnare stunder, och skilj pa personen och tvanget: "Jag vet att det har ar tvanget som
pratar - inte du.” Erbjud pauser, sok stod utifran, och kom ihdg att ni ar i samma lag dven nar det
skaver.

41.”Min narstaende har borjat dricka mer - kan det hidnga ihop med OCD?”

Ja, det ar tyvéarr inte ovanligt att personer med OCD forsoker sjdlvmedicinera med alkohol,
lugnande eller andra medel. Det kan kédnnas som tillfallig lattnad - men leder ofta till forvarrade
symtom. Om du misstinker detta, prata varsamt: "Jag ar orolig - hur mar du egentligen?” Det
finns behandling aven fér samsjuklighet.



42.”Hur kan jag som behandlare forklara exponering for oroliga anhdriga?”

Forklara att exponering inte handlar om att utsétta ndgon for fara - utan for kdnslor. OCD sager:
"Gor det hir, annars hinder nagot hemskt.” Behandlingen sdger: "Lat oss prova att inte lyda
tvanget - och se vad som faktiskt hdnder.” Det ar ett traningsprogram i att st ut med obehag -
inte i att bli bortstott eller dvergiven.

43.”Vad gor jag om personen skadar sig sjdlv i samband med sin OCD?”

Sjalvskadebeteende kan forekomma, sarskilt niar angesten blir 6vervaldigande. Det ar viktigt att
ta det pa allvar, men inte i panik. SOk professionell hjalp direkt, och visa att du vill forsta: "Jag ser
att det blev for mycket - vi maste ta hjalp med det har.” Det finns strategier for att hantera

sjalvskada i kombination med OCD.

44.”Kan OCD vara kopplat till sorg eller trauma?”

Ja, OCD kan ibland utldsas eller forvarras efter traumatiska handelser eller forluster. I sddana fall
ar det viktigt att behandlingen ocksa tar hansyn till bakomliggande upplevelser. OCD handlar
inte bara om ritualer - det dr ocksa en strategi for att forsoka skapa kontroll nar nagot kinns
okontrollerbart.

45. ”Hur forklarar man skillnaden mellan samvetsgrannhet och OCD?”

Manga med OCD ar samvetsgranna - men OCD gar langre. Det som borjar som noggrannhet kan
utvecklas till tvang. Skillnaden ligger i graden av angest, tidsatgang och upplevd
tvangsmassighet. Du kan fraga: "Gor du det har for att du vill - eller for att du maste for att
minska obehag?” Det ger ofta ett tydligt svar.

46."Hur stottar jag utan att kdnna ansvar for personens utveckling?”

Det ar latt att vilja ta 6ver - men du kan inte bara nagon annans ldkning. Paminn dig sjalv: Stod
handlar om att gd bredvid - inte dra eller putta. Det ar okej att inte ha alla svar. Att vara en varm,
trygg narvaro racker langt - och ar ibland det viktigaste du kan ge.

47.”Hur far vi vardagen att fungera trots OCD?”

Rutiner, struktur och tdlamod &r nycklar. Skapa en vardag med balans mellan anpassning och
utmaning. Ha gemensamma mal, men sétt ribban realistiskt. Fira sma framsteg. En fungerande
vardag ar inte perfekt - den ar tillrackligt bra, och bygger pa samarbete, flexibilitet och
forstaelse.



48.”Finns det hopp - dven om det kdnns hopplost just nu?”

Ja. OCD &r en svar men behandlingsbar diagnos. Manga som har kint sig helt nedslagna har
senare hittat strategier, behandling och livsgladje igen. Ibland ar det hoppet man lanar av ndgon
annan som haller en uppe ett tag. S3, 1at din narstdende lana lite av ditt - tills hen orkar bara sitt
eget.
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