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Medlemsblad for OCD-féreningen i Stockholms 1an

KONTAKTINFO

Telefon: 08-669 30 39
(ma-fre 11.00 - 16.00)

- fragor och rad om OCD
-anmaélningar till aktiviteter

Mail: info@ocdstockholm.se
Webb: www.ocdstockholm.se
Sociala medier: Folj oss gérna

pa Facebook och Instagram!

Adress: Erstagatan 1 C, 7 tr

Resvag: T-bana till Slussen,
buss 2, 53 eller 55 till Ersta
sjukhus

Hitta hit: Ga igenom portalen
dar Erstagatan méter Fjall-
gatan. Folj vagen forbi klock-
stapeln, uppfor backen bakom
Erstakyrkan. 1 C hittar du i
bortre hérnet, ring pa port-
telefonen for att bli inslappt.

STODSAMTAL
Vardagar kl 11.00 - 16.00

Majlighet att bolla fragor kring
behandling, samhallets stod
eller strategier i vardagen.
Stodsamtalen ar radgivande,
vi bedriver ingen behandling.
Ring 08-669 3039 for att tala
med oss eller for att boka in
ett personligt besok.

OCD-Forum 3/2021

Jobbstart

Snart ar hoésten har, sommaren gar mot
sitt slut och arbete eller skola borjar
igen. Hur berattar jag fér min chef om
min OCD? Hur berattar jag i skolan?
Det ar tva fragor jag ofta far nér jag
pratar med manniskor som har OCD.

Det kan ta emot att beratta att man har OCD. Manga
upplever en radsla fér att det ska paverka ens jobb
negativt eller att man ska bli annorlunda behandlad. Jag
tror att det manga ganger kan underlatta att beratta for
nagon pa jobbet eller skolan. Alla har vi utmaningar vi
tampas med, oavsett om man ar chef eller medarbetare. Vi
som har OCD kan séllan ta paus fran alla tankar bara for att
vi gar till ett arbete eller skola.

Ju mer jag pratat om min OCD desto enklare kdnns det.
Ofta mots jag av positiva reaktioner och nyfikenhet. Tyvarr
ar kunskapen om OCD fortfarande lag men ju mer vi
pratar om det desto mer 6kar kdnnedomen. 2 % av
vérldens befolkning har OCD och annu fler kdnner ndgon
som har det. Vi &r langt ifrdn ensamma.

Kom ihag att stanna upp och ta valbehovliga pauser. Att
stressa férvérrar tvdngstankarna, och att hitta ett sétt att

hitta lugn och ro behéver vi alla. Vi lever fortfarande i en
pandemi och det gér det dannu viktigare att vaga be om
hjélp och visa sig sarbar.

*Om du &r chef och har ndgon anstalld med OCD sa ar du
varmt valkommen till oss for att l1ara dig mer om diagnosen
och kunna bli ett battre stéd fér dina medarbetare.

*Om du tycker det &r jobbigt att beratta pa ditt arbete eller
skola om din diagnos sa tveka inte att héra av dig till oss
om du vill prata och bolla dina funderingar.

Krela pahlén

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén

Foto: Markus Spiske
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CAFE-KVALLAR
Onsdagar kil 18.00 - 20.00

Lattsamt satt att umgas dar vi
fikar samtidigt som vi pratar
om livet med OCD eller andra
diagnoser, relationer,
utbildning, arbete och annat
som kan dyka upp. Bade
personer med egen diagnos
och anhériga &r valkomna.
Ledare med erfarenhet av
OCD finns pa plats.

Under hosten kor vi digitalt
café varannan vecka (ojamna
veckor). Anmal dig till
info@ocdstockholm.se senast

klockan 16 samma dag for att
fa lank och kod till motet.

En gang i manaden kor vi
cafékvall i féreningslokalen.
For datum, se kalendern pa

hemsidan! Ingen anmélan

behovs. Vi féljer FHM:s
rekommendationer.

TABU-TRAFFAR
Kl. 18-20
Datum kommer senare, se
kalendern pa hemsidan

En traff for dig som har
tvangstankar med tabu-tema,
t.ex. att skada andra,
sexualitet, religion m.m.
Chans till erfarenhetsutbyte
och att traffa andra i samma
situation. Digitalt samtal
tillsammans med Snezjana

Budajeva.

Anmal dig senast dagen
innan traffen till

info@ocdstockholm.se.
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Ny samtalsgrupp med tema BDD
Studiecirkel f6r medlemmar som har BDD eller
har en anhdrig med BDD. Lar dig mer om
diagnosen, om behandling och hélsa
generellt, var du kan finna vard och stéd,
strategier i vardagen m.m. samtidigt som du
far dela dina erfarenheter med andra i
liknande situation. Med ett skriftligt material
som utgangspunkt méts gruppen digitalt under tio
onsdagskvallar for diskussioner och erfarenhetsutbyte. Ledare
ar Jasmine Ohlin och Elisabet Berg Karls.

® Ndr? Onsdagar 18-20.30, fran 29 sep till 1 dec

e Var? Digitalt via zoom

® Pris? 300 kr (150 kr for arbetslésa eller studerande)

® Anmélan? Senast 22 september till info@ocdstockholm.se

For att kunna ha 6ppna samtal undviker vi att personer som
har en relation till varandra gar i samma grupp.

Samlartraffar

Sjélvhjalpsgrupp for dig med samlar-
syndrom! Tillsammans med Hanna Danmo,
som sjalv &r samlare, pratar gruppdeltagarna
om sitt samlande, peppar varandra till att
rensa och slanga - och att undvika samla pa
sig nya saker. Gruppen startade under varen
men det finns nu plats fér nagra fler deltagare.

e N&r? Varannan torsdag kl. 18-19 (ojamna veckor)
e Var? Digitalt via zoom
® Anmélan? Senast 15 september till info@ocdstockholm.se

Samtalsgrupp OCD

Studiecirkel fér medlemmar dér du
far lara dig mer om OCD,
behandling, hélsa, hitta motivation
for livsférandring samtidigt som du
far tréffa andra med liknande
erfarenheter. Kursen omfattar tolv traffar och riktar sig bade till
personer med diagnos och anhériga. Ledare ar Kela Dahlen
och Ulrica Dahlen.

® N&r? Tisdagar kl. 18.00-20.30, fran 28 sep till 14 dec
e Var? Digitalt via zoom

* Pris? 300 kr (150 kr for arbetsldsa eller studerande)

® Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 20 sep

For att kunna ha 6ppna samtal undviker vi att personer som
har en relation till varandra gar i samma grupp.

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén

Foto: Christina Teuchler
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Ungdomstraffar
KI. 17-18.30
20 sep, 18 okt, 15 nov

En traff for dig mellan 13-19
ar med OCD. Du ar inte
ensam om att ha tvangs-

syndrom, det finns fler som

tanker som du! Vi tréffas i liten
grupp via Zoom, lar kdnna
varandra lite och pratar om
livet med OCD. Kanns det

béttre att bara vara med utan

att ha kameran paslagen &r

det helt oke;j.

Traffen leds av Gustav som
har egen erfarenhet av OCD.

Anmal dig senast dagen
innan traffen till
info@ocdstockholm.se.

Tricho/dermatraffar
KI. 18-20
4 okt, 18 nov

Traff for dig som har tricho-
tillomani eller dermatillomani.
Chans till erfarenhetsutbyte
och att tréffa andra i liknande
situation. Kanske har du nagot
gott rad att dela med dig av
kring hur du avleder behovet
av att plocka/pilla?

Motet halls digitalt via Zoom.
Ledare ar Johanna Persson,
som sjalv har trichotillomani.

Anmal dig senast dagen
innan traffen till
info@ocdstockholm.se.
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Promenader med picknick
Promenader kombinerade med picknick!
Tillsammans med Kerly Koppe Séderlind gar
vi en promenad pa vackra Djurgarden och
avslutar med en picknick. Vi féljer

restriktionerna och haller avstand, medtag
egen mat.

*Né&r? 11 sep och 16 okt kl. 13.00
* Var? Samling vid Djurgardsbrons &stra sida (Bla porten)
* Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast dagen innan

promenaden

Partner med OCD - digitala samtalstraffar

Har du eller din partner OCD? Hur paverkar det er relation?
Hur samtalar ni om OCD:n? N&r man pratar om anhoriga och
OCD landar ofta samtalet i foradldra-barn-relationen, men mer
sallan pratar vi om hur det ar att ha OCD i sitt
partnerférhallande. Tre samtalstréffar under ledning av Maja
Fredlund for personer med egen diagnos eller den som har en
partner med OCD.

*Né&r? 23 sep, 30 sep och 7 okt kl. 18-19.30
* Var? Digitalt via zoom
* Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 22 september

Forelasningar

Vi fortsatter med digitala foreldsningar via zoom under hdsten.
Det ar gratis att delta, men du behdver anmala dig till
info@ocdstockholm.se eller telefon 08-669 3039 om du vill
delta. Zoom-lank skickas ut ett par dagar innan féreldsningen.

Vaga fraga
7 september kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Foreldsning av organisationen Suicide o o
Zero om fakta och myter kring sjalvmord. )VW W
Hur kan du som medmanniska upptécka

varningstecken pa psykisk ohalsa? Vad kan du géra om du
missténker att ndgon har det tufft?

16 september kl. 18-20 via zoom

Uppfdljningstraff for intresserade som deltagit vid Vaga-fraga-
foreldsningen 7 september. Har finns utrymme f6r funderingar
och reflektioner éver det man lart sig. Under ledning av Erika
Lindqvist far deltagarna 6va pa samtal som berér sjalvmords-
tankar och hur man kan stétta.

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 3
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BDD-TRAFFAR
Kl. 18-20
14 sep, 14 okt

Traff for dig som har BDD
(body dysmorphic disorder).
Chans till erfarenhetsutbyte
och att tréffa andra i samma

situation. Traffen kommer
koras digitalt via Zoom - vill
man ha sin kamera avstangd

gar det bra!

Ledare ar Johanna Hennberg,

som sjalv har BDD. Vill du ha

med en anhorig eller van gar
det bra, men samtalet sker

frémst mellan er med diagnos.

Anmal dig senast dagen
innan traffen till
info@ocdstockholm.se .

ANHORIGTRAFFAR
Lérdagar kl. 13-15
25 sep, 30 okt, 27 nov

En traff fér dig som ar anhorig
till ndAgon med tvangs-
syndrom eller ndgon annan
diagnos inom OCD-
spektrumet. Chans till
erfarenhetsutbyte och att

traffa andra i samma situation.

Traffen sker digitalt via Zoom.
Ledare &r Johanna Persson,
sjalv anhorig.

Anmal dig senast dagen
innan traffen till

info@ocdstockholm.se.
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Tvangssyndrom

15 september kl. 18.30 - 20.00 via zoom
Forelasning av psykologen och forskaren
Susanne Bejerot om tvangssyndrom,
diagnos och behandling. Endast for

medlemmar, anmalan via lank: http://
simplesignup.se/event/181933-

tvaangssyndrom-foerelaesning-av-susanne-bejerot .

Foreldsningsserie i samarbete med SANE och Frisk & Fri.

PANS/PANDAS

7 oktober kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Forelasning av psykolog Henrik Pelling och SANE:s ordférande
Katrin Pettersson om PANS/PANDAS, diagnos och behandling.
Endast for medlemmar, anmalan via lank: http://
simplesignup.se/event/181934-pans-pandas-foerelaesning-av-

henrik-pelling-och-katrin-pettersson. Foéreldsningsserie i
samarbete med SANE och Frisk & Fri.

Atstorningar

26 oktober kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Foreldsning av psykologen Fredrika Sandell om att beméta,
upptacka och férebygga &tstérningar. Endast fér medlemmar,
anmalan via lank: http://simplesignup.se/event/181935-
aetstoerningar-foerelaesning-av-fredrika-sandell

Foreldsningsserie i samarbete med SANE och Frisk & Fri.

Nu jamfért med da - hur jag lart mig hantera
min OCD

8 november kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Foreldsning med Erika Lindquist: “Entusiasm,

férvantan, meningsfullhet, stimulans,
samhérighet och LIVSGLADJE. Jag trodde
aldrig att jag ndgonsin mer skulle kdnna dessa underbara kénslor,
men det gbr jag. Faktum &r att dessa positiva kénslor till och med
har STORRE plats i min tillvaro &n vad minOCD har. Nu &r det
ndmligen jag som bestdmmer i mitt eget liv.”

Hitta din egen vag
25 november kl. 18.00 - 20.00 via zoom

Det ar klokare att ga sin egen vag an att ga
vilse i andras fotspar. Personlig utveckling
betyder olika for alla - alla har olika behov och
mal. Det ar ett standigt jobb att bli den man
vill vara i olika situationer och i olika relationer.

Foreldsaren Ulrica Dahlén har undervisat i personlig utveckling i
manga ar. Hon njuter nér hon far vara del i att klienter och
kursdeltagare utvecklas i positiv riktning.

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 4
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