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Till dig som har barn med OCD

Alla barn och ungdomar blir oroliga, radda och angestfyllda ibland. Det &r en normal
och viktig del i utvecklingen da det hjalper till att skydda och starka barnet infor
framtida utmaningar. En del barn ar mer angsliga an andra och har lattare for att bli
stressade och oroliga.

Oro och angest kan hos manga barn leda till svarigheter i det vardagliga livet. Bade du
som narstaende och andra i familjen och i barnets narhet kan bli negativt paverkade nar
barnet har angestbesvar. Nar ditt barn har fatt diagnosen OCD och far behandling vid en
Bup-mottagning, innebar det ofta att barnets oro ar sa pass stor och tvangen sa svara att
hela familjens vardag paverkas pa olika satt.

Informationsfilmer om angest och OCD
Ni kan ocksa titta pa filmerna om angest och OCD tillsammans:

Ibland &r angesten bra |00 Exponering — Att utmana

pa att hjalpa oss
« Trdna pd manga olika situatione
« Borja med en lattare utmanil t ska vara gtminstone lite
jobbigt!

* Gor det ofta-Ta @Ipaven foralder eller Itompis om du vill!

Exer mp Malin har glomt att plugga tl
«««««

1mwe ) ———e T & 4 E °

0456 () emmm@ T & Ca & ©

Du hittar mer information om &ngest i filmen ”Vad &r 4ngest”. Filmen ar uppdelad i tva
delar. VVad ar angest? del 1 och Vad ar angest? del 2. Du kan ocksa klicka pa bilderna
for att komma till filmerna.

Tvangssyndrom 1

«+ Stérande tankar, inre bilder, kanslor och
beteenden

* Kanns inte bra

+ Kansla av dckel

0045 ) w————g T & & F 5

Du hittar mer information om OCD i filmerna VVad ar OCD? Del 1 och
Hur gar en OCD-behandling till? Del 2.
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https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/26CF6JEV0D
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/13CF6J9VJD
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/60CFFJOMSY
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/38CFKJ2V7Z
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/26CF6JEV0D
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/13CF6J9VJD
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/60CFFJOMSY
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/38CFKJ2V7Z

Vad ska man géra?
Ga med- kortsiktig lattnad men

vidmakthaller tvanget.

Bli arg och férbjuda eller krit
leder till 6kad stress. Oka
kan leda till 6kat tvang.

Paverkar relationen negativt. Ran
leda till trots och uppgivenhet.
Kénsla av att man ar dalig och

P @ — 0211 () ——g T & @ B ",

For dig som ar anhdrig hittar du tips och rad i informationsfilmen Tips och rad till dig
som har en anhérig med OCD. Del 3.

Undertexter Arabiska » - . S L
_ Du kan vélja undertexter i menyraden nere till hoger.

Undertextinstéllningar ~ » Klicka forst pa knappen med ett stort ”T” och sedan pé
knappen med ett kugghjul for att valja sprak.
Undertexter finns pa svenska, engelska och arabiska.

Hastighet Normal »

Q) e— n

OCD ar jobbigt men det finns bra hjalp att fa

Nar du som narstaende ser att ditt barn mar daligt och att hen exempelvis undviker
roliga aktiviteter, kompisar eller inte svarar pa fragor, kan det kénnas svart. Det ar
vanligt att du sjalv drabbas av starka kanslor. Du kan bli ledsen, frustrerad och
emellandt arg. Skuldkanslor kan dyka upp. Allt detta ar normala reaktioner nar ditt barn
inte mar bra. Det &r viktigt att forsta att bade barnet och du som narstdende har hamnat i
en svar situation som inte ar nagons fel.

Det ar vanligt att du som narstaende pendlar i ditt satt att bemota barnets oro. Ibland har
du tdlamod att st6tta barnet pa ett bra satt medan du andra ganger inte orkar gora det,
utan loser situationen at hen for att det blir enklast sa. Ibland kanske du pressar barnet
mer &n det klarar av. Att vara foralder till ett barn med OCD &r utmanande och det ar
normalt att du inte orkar med att bemadta barnet s som du skulle 6nska i alla situationer.

Det ar naturligt att du som narstaende vill hjalpa ditt barn att verkomma sina radslor.
Men nar angesten har spridit sig till manga situationer i vardagen ar det svart att klara
detta helt pa egen hand. Det ar darfor ni ska fa hjalp av oss pa Bup, dar vi kan stotta er
med bra och verksam behandling vid OCD.
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https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/54CFFJ4V1Z
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/54CFFJ4V1Z
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/54CFFJ4V1Z

OCD ar en form av angest

Det har ar angest

Oro och radsla ar viktiga kanslor som hjalper oss att 6verleva och att vara pa var vakt
om nagot farligt har hant eller kan handa. Oro och radsla ar kroppens eget larm som
hjalper till att halla oss sékra och beredda pa att komma undan en fara genom att till
exempel fly, slass eller frysa till (det kallas ocksa for flykt- och kampreaktioner).

Oro och radsla kan ge angest

Angest kallas det nér vi kénner stark oro eller radsla trots att den verkliga faran inte &r
sa stor. Man kan séga att angest ar kroppens falsklarm. Nar vi har angest dverdriver vi
faran. Alla manniskor har angest ibland.

Nar vi har ngest ar det vanligt att kdnna obehag i kroppen och i huvudet snurrar ofta
tankar pa allt farligt som kan handa. Néar vi har angest kan vi bland annat kanna oss
radda, oroliga, blyga, arga eller nervisa.

Nar angesten tar for stor plats i barnets liv

Att ditt barn har fatt en angestdiagnos betyder att obehagliga kanslor och tankar har
borjat ta for stor plats i barnets vardag eller pa nagot satt kommit i vagen for saker som
ar viktiga for hen. Det kan till exempel vara sa att angesten hindrar barnet fran att sova
gott, ha roligt, slappna av eller att gora laxorna i tid.
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Narstdende ar viktiga i behandlingen

Behandlingen pa Bup sker alltid med ett familjeperspektiv, vilket innebar att ni som
narstaende kommer att bli involverade i behandlingen. Du som foralder eller narstaende
paverkar hur barnet lar sig att hantera radsla och det ar viktigt att du férmedlar lugn och
trygghet. Visa och anvéand gérna dina egna strategier for att hantera oro i olika
situationer.

Om du misstanker att det kan finnas nagot som stressar ditt barn och som paverkar hens
maende, exempelvis skolsituationen, kompisar, konflikter i familjen eller nagot annat, ar
det viktigt att du talar om det for behandlaren.

Det &r inte ovanligt att oroliga barn ocksa har oroliga narstaende. Om du sjélv har svart
att hantera din oro kan du oavsiktligt bidra till ditt barns oro. Om du vet med dig att du
sjalv ar orolig eller mar daligt pa annat séatt, tveka inte att beratta detta for behandlaren.
Om du sjalv har en angestproblematik kan det ibland vara viktigt att d&ven du soker hjalp
for behandling pa din vardcentral.

Vad du kan géra hemma for att hjalpa ditt barn

Nar ni kommer till Bup &r det vanligt att du som narstdende redan har forsokt att hjalpa
ditt barn under en lang tid. Det &r viktigt att ni fortsatter med det genom att stabilisera
situationen hemma och lagga grunden for den fortsatta behandlingen. Forsok att hitta tid
for kravlGs samvaro eftersom ditt barn behdver mycket forstaelse, stod och uppmuntran
just nu. Fortsatt att leva sa vanligt som majligt i familjen. GI6m inte bort att skapa
gemensamma positiva upplevelser. Gor garna aktiviteter ni mar bra av tillsammans och
dar ni kan ha roligt med fokus pa annat &n det som kanns svart.
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Foljande rad kan du prova for att hjalpa ditt barn:

Ata, sova och motionera

Uppmuntra och forsok uppratthalla rutiner for somn, maltider och fysisk aktivitet.
Begransa skarmtiden pa kvallen eftersom det kan aktivera tankar och gora det svarare
att somna.

Skapa forstaelse for angesten och tvangen

Skaffa kunskap om tvangssyndrom och lar dig kanna igen symtomen hos ditt barn.
Manga barn upplever tvangen som pinsamma och skamliga och visar eller berattar inte
alltid om dem. Sma barn ér ofta inte medvetna om att de har tvang.

Hjalp ditt barn kénna igen tecken pa angest och tvang sa att de kan beréatta nar kanslan
kommer och da be om hjalp.

Barn med OCD kan ofta kidnna sig “knéppa” eller avvikande. Beritta for ditt barn att det
ar vanligt och att de inte ar ensamma om att ha OCD och tvangssyndrom. Ungefar vart
femtionde barn har ett tvangssyndrom, vilket innebar att det ofta finns flera barn pa
samma skola med samma situation.
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Dokumentera tvangen

Uppmuntra ditt barn att kartlagga tvangstankar och tvangshandlingar. Borja fora
orosdagbok for OCD med hjalp av behandlingsmaterialet som du har fatt som bilaga i
meddelandet pa 1177. | dagboken registrerar du i vilka situationer barnet har tvang, och
hur jobbiga de ar for barnet att sta emot.

Tré&na avslappning

Tréna garna avslappning tillsammans med ditt barn genom att spanna olika delar av
kroppen och sedan lata dem slappna av. Exempel pa hur du kan gora
magandningsovningar finns pa: Magandningsovningar (snorkel.se).

Vad du kan gora for att hjalpa ditt barn under
behandlingen

Behandling vid OCD handlar om att medvetet utmana tankarna och den jobbiga
kdnslan, och istéllet gora tvartemot vad hjarnan vill. Det kan lata enkelt men &r valdigt
svart. Det ar darfor viktigt att uppmuntra och starka barnet om du mérker att hen klarar
att sta emot sitt tvang.

Er behandlare kommer att, i samtal med dig och barnet, identifiera vad ditt barn behdver
trana pa innan ni kan borja utmana tvanget. Darefter gor ni upp en plan for vilka tvang
barnet ska borja med att utmana. For att ditt barn ska kunna hantera sin oro pa egen
hand &r det viktigt att utmaningarna kommer i lagom takt och att hen &r val forberedd
och motiverad for att kunna lyckas. Ni som narstaende behéver kénna till planen sa att
ni kan hjalpa barnet att halla sig till den. Planen hjalper er att veta nar ni ska uppmuntra
barnet att utmana sin oro och nar ni ska backa och lata oron vara.

Har ar nagra saker att tanka pa for dig som &r narstaende:

Dras inte med i tvangshandlingar

Ett barn som oroar sig mycket for att daliga saker ska handa, eller for saker som kanske
till och med redan har hént, vill gérna forsékra sig om att allt &r i sin ordning. Det mest
effektiva sattet &r att kontrollera saken sjalv, men en del férsoker lugna sig genom att
friga andra. ”Kom jag ihag att 1asa dorren?”, ”dr det sdkert att dta den héar?” eller ”lova
att kora forsiktigt!” dr vanliga exempel pa att soka forsdkringar. Ofta kdnns det léttast
att bara ge efter och svara pa fragan, men detta forstarker tvanget och problemen
forvarras i langden. Detsamma galler om du blir ombedd att exempelvis sdga god natt
pa ett sarskilt satt eller att tvatta klader 6verdrivet ofta.
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https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/magandningsovningar/

Du som narstaende kommer att behva ga emot din naturliga instinkt att skydda ditt
barn fran oro och angest. Det kan vara valdigt tufft. Forsok att prata lugnt med ditt barn
aven om det k&nns jobbigt.

Utmana bara om ni & 6verens om malet

Att utmana tvanget genom att gora tvartemot eller avsta fran en viss handling ar ofarligt
men valdigt jobbigt. Det ar forvantat att behandlingen pa kort sikt vacker mer obehag,
men minskar det pa lang sikt. Prata med ditt barn och kom dverens om hur ni ska
utmana och varfor. Du maste ocksa vara beredd pa att ditt barn inte alltid kommer att
klara att utmana obehaget sa mycket som ni trott eller hoppats pa. Da &r det latt att
kénna sig frustrerad, besviken, ledsen eller till och med arg. Det &r helt naturligt, men
forsok att vara positiv och uppmuntrande. FOrsok igen. Det kommer att ge resultat. Vi
vet att detta ar det absolut mest effektiva sattet att behandla tvangssyndrom och tréning
ger alltid resultat.
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Anvandbara tips och lankar

Information om vad angestsyndrom, sasom OCD, &r och hur det fungerar samt hur en
behandling brukar se ut, kan du se i informationsfilmerna som vi hanvisar till pa sida 3.
Titta garna pa filmerna tillsammans med barnet.

For mer information om diagnosen OCD, kan du besoka sidan OCD - Tvangssyndrom

(1177.se)

Mer information och lankar till dig som &r forélder eller narstaende finns pa Bup - for
dig under 18 ar (skane.se/bup). Har finns dven filmerna Oro hos barn och Brak och
konflikter i familjen med tips om hur du som vuxen kan stétta ett barn med angest. Allt
material pa skane.se/bup ar tillgangligt for alla att ta del av.

Vid allvarlig férsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP Akutenhet, 019 — 602 58 10

Kvéllar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,
019 — 602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane
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https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/ocd--tvangssyndrom/
https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/ocd--tvangssyndrom/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar

