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Jobbstart

Snart är hösten här, sommaren går mot 
sitt slut och arbete eller skola börjar 
igen. Hur berättar jag för min chef om 
min OCD? Hur berättar jag i skolan? 
Det är två frågor jag ofta får när jag 
pratar med människor som har OCD. 


Det kan ta emot att berätta att man har OCD. Många 
upplever en rädsla för att det ska påverka ens jobb 
negativt eller att man ska bli annorlunda behandlad. Jag 
tror att det många gånger kan underlätta att berätta för 
någon på jobbet eller skolan. Alla har vi utmaningar vi 
tampas med, oavsett om man är chef eller medarbetare. Vi 
som har OCD kan sällan ta paus från alla tankar bara för att 
vi går till ett arbete eller skola. 


Ju mer jag pratat om min OCD desto enklare känns det. 
Ofta möts jag av positiva reaktioner och nyfikenhet. Tyvärr 
är kunskapen om OCD fortfarande låg men ju mer vi 
pratar om det desto mer ökar kännedomen. 2 % av 
världens befolkning har OCD och ännu fler känner någon 
som har det. Vi är långt ifrån ensamma. 


Kom ihåg att stanna upp och ta välbehövliga pauser. Att 
stressa förvärrar tvångstankarna, och att hitta ett sätt att 
hitta lugn och ro behöver vi alla. Vi lever fortfarande i en 
pandemi och det gör det ännu viktigare att våga be om 
hjälp och visa sig sårbar. 


•Om du är chef och har någon anställd med OCD så är du 
varmt välkommen till oss för att lära dig mer om diagnosen 
och kunna bli ett bättre stöd för dina medarbetare.


•Om du tycker det är jobbigt att berätta på ditt arbete eller 
skola om din diagnos så tveka inte att höra av dig till oss 
om du vill prata och bolla dina funderingar.  


Kela Dahlén 
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KONTAKTINFO


Telefon: 08-669 30 39

(må-fre 11.00 - 16.00)


- frågor och råd om OCD

-anmälningar till aktiviteter


Mail: info@ocdstockholm.se 

Webb: www.ocdstockholm.se

Sociala medier: Följ oss gärna 

på Facebook och Instagram!


Adress: Erstagatan 1 C, 7 tr


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

sjukhus


Hitta hit: Gå igenom portalen 
där Erstagatan möter Fjäll-

gatan. Följ vägen förbi klock-
stapeln, uppför backen bakom 

Erstakyrkan. 1 C hittar du i 
bortre hörnet, ring på port-
telefonen för att bli insläppt. 


STÖDSAMTAL

Vardagar kl 11.00 – 16.00 


Möjlighet att bolla frågor kring 
behandling, samhällets stöd 
eller strategier i vardagen. 

Stödsamtalen är rådgivande, 
vi bedriver ingen behandling. 
Ring 08-669 3039 för att tala 
med oss eller för att boka in 

ett personligt besök. 
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Ny samtalsgrupp med tema BDD

Studiecirkel för medlemmar som har BDD eller 
har en anhörig med BDD. Lär dig mer om 
diagnosen, om behandling och hälsa 
generellt, var du kan finna vård och stöd, 
strategier i vardagen m.m. samtidigt som du 
får dela dina erfarenheter med andra i 
liknande situation. Med ett skriftligt material 
som utgångspunkt möts gruppen digitalt under tio 
onsdagskvällar för diskussioner och erfarenhetsutbyte. Ledare 
är Jasmine Öhlin och Elisabet Berg Karls.


• När? Onsdagar 18-20.30, från 29 sep till 1 dec

• Var? Digitalt via zoom

• Pris? 300 kr (150 kr för arbetslösa eller studerande)

• Anmälan? Senast 22 september till info@ocdstockholm.se  


För att kunna ha öppna samtal undviker vi att personer som 
har en relation till varandra går i samma grupp.



Samlarträffar 

Självhjälpsgrupp för dig med samlar-
syndrom! Tillsammans med Hanna Danmo, 
som själv är samlare, pratar gruppdeltagarna 
om sitt samlande, peppar varandra till att 
rensa och slänga - och att undvika samla på 
sig nya saker. Gruppen startade under våren 
men det finns nu plats för några fler deltagare.


• När? Varannan torsdag kl. 18-19 (ojämna veckor)

• Var? Digitalt via zoom

• Anmälan? Senast 15 september till info@ocdstockholm.se


Samtalsgrupp OCD

Studiecirkel för medlemmar där du 
får lära dig mer om OCD, 
behandling, hälsa, hitta motivation 
för livsförändring samtidigt som du 
får träffa andra med liknande 
erfarenheter. Kursen omfattar tolv träffar och riktar sig både till 
personer med diagnos och anhöriga. Ledare är Kela Dahlen 
och Ulrica Dahlen.


• När? Tisdagar kl. 18.00–20.30, från 28 sep till 14 dec

• Var? Digitalt via zoom 

• Pris? 300 kr (150 kr för arbetslösa eller studerande)

• Anmälan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 20 sep 


För att kunna ha öppna samtal undviker vi att personer som 
har en relation till varandra går i samma grupp.
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CAFÉ-KVÄLLAR

Onsdagar kl 18.00 – 20.00 


Lättsamt sätt att umgås där vi 
fikar samtidigt som vi pratar 

om livet med OCD eller andra 
diagnoser, relationer, 

utbildning, arbete och annat 
som kan dyka upp. Både 

personer med egen diagnos 
och anhöriga är välkomna. 
Ledare med erfarenhet av 

OCD finns på plats. 


Under hösten kör vi digitalt 
café varannan vecka (ojämna 

veckor). Anmäl dig till 
info@ocdstockholm.se senast 
klockan 16 samma dag för att 

få länk och kod till mötet.


En gång i månaden kör vi 
cafékväll i föreningslokalen. 
För datum, se kalendern på 
hemsidan! Ingen anmälan 

behövs. Vi följer FHM:s 
rekommendationer.


TABU-TRÄFFAR

Kl. 18-20


Datum kommer senare, se 
kalendern på hemsidan


En träff för dig som har 
tvångstankar med tabu-tema, 

t.ex. att skada andra, 
sexualitet, religion m.m.  

Chans till erfarenhetsutbyte 
och att träffa andra i samma 

situation. Digitalt samtal 
tillsammans med Snezjana 

Budajeva. 


Anmäl dig senast dagen 
innan träffen till 

info@ocdstockholm.se. 
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Promenader med picknick

Promenader kombinerade med picknick! 
Tillsammans med Kerly Koppe Söderlind går 
vi en promenad på vackra Djurgården och 
avslutar med en picknick. Vi följer 
restriktionerna och håller avstånd, medtag 
egen mat.


•När? 11 sep och 16 okt kl. 13.00

• Var? Samling vid Djurgårdsbrons östra sida (Blå porten)

• Anmälan? Mejla info@ocdstockholm.se senast dagen innan 
promenaden


Partner med OCD - digitala samtalsträffar 

Har du eller din partner OCD? Hur påverkar det er relation? 
Hur samtalar ni om OCD:n? När man pratar om anhöriga och 
OCD landar ofta samtalet i föräldra-barn-relationen, men mer 
sällan pratar vi om hur det är att ha OCD i sitt 
partnerförhållande. Tre samtalsträffar under ledning av Maja 
Fredlund för personer med egen diagnos eller den som har en 
partner med OCD. 


•När? 23 sep, 30 sep och 7 okt kl. 18-19.30

• Var? Digitalt via zoom

• Anmälan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 22 september


Föreläsningar

Vi fortsätter med digitala föreläsningar via zoom under hösten. 
Det är gratis att delta, men du behöver anmäla dig till 
info@ocdstockholm.se eller telefon 08-669 3039 om du vill 
delta. Zoom-länk skickas ut ett par dagar innan föreläsningen.


Våga fråga

7 september kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Föreläsning av organisationen Suicide 
Zero om fakta och myter kring självmord. 
Hur kan du som medmänniska upptäcka 
varningstecken på psykisk ohälsa? Vad kan du göra om du 
misstänker att någon har det tufft? 


16 september kl. 18-20 via zoom

Uppföljningsträff för intresserade som deltagit vid Våga-fråga-
föreläsningen 7 september.  Här finns utrymme för funderingar 
och reflektioner över det man lärt sig. Under ledning av Erika 
Lindqvist får deltagarna öva på samtal som berör självmords-
tankar och hur man kan stötta. 
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Ungdomsträffar

Kl. 17-18.30


20 sep, 18 okt, 15 nov          


En träff för dig mellan 13-19 
år med OCD. Du är inte 
ensam om att ha tvångs-

syndrom, det finns fler som 
tänker som du! Vi träffas i liten 

grupp via Zoom, lär känna 
varandra lite och pratar om 
livet med OCD. Känns det 

bättre att bara vara med utan 
att ha kameran påslagen är 

det helt okej. 


Träffen leds av Gustav som 
har egen erfarenhet av OCD. 


Anmäl dig senast dagen 
innan träffen till 

info@ocdstockholm.se. 


Tricho/dermaträffar

Kl. 18-20


4 okt, 18 nov


Träff för dig som har tricho-
tillomani eller dermatillomani. 

Chans till erfarenhetsutbyte 
och att träffa andra i liknande 

situation. Kanske har du något 
gott råd att dela med dig av 

kring hur du avleder behovet 
av att plocka/pilla? 


Mötet hålls digitalt via Zoom. 
Ledare är Johanna Persson, 
som själv har trichotillomani. 


Anmäl dig senast dagen 

innan träffen till 

info@ocdstockholm.se.
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Tvångssyndrom

15 september kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Föreläsning av psykologen och forskaren 
Susanne Bejerot om tvångssyndrom, 
diagnos och behandling. Endast för 
medlemmar, anmälan via länk: http://
simplesignup.se/event/181933-
tvaangssyndrom-foerelaesning-av-susanne-bejerot . 
Föreläsningsserie i samarbete med SANE och Frisk & Fri. 

 

PANS/PANDAS

7 oktober kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Föreläsning av psykolog Henrik Pelling och SANE:s ordförande 
Katrin Pettersson om PANS/PANDAS, diagnos och behandling. 
Endast för medlemmar, anmälan via länk: http://
simplesignup.se/event/181934-pans-pandas-foerelaesning-av-
henrik-pelling-och-katrin-pettersson. Föreläsningsserie i 
samarbete med SANE och Frisk & Fri.


Ätstörningar 

26 oktober kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Föreläsning av psykologen Fredrika Sandell om att bemöta, 
upptäcka och förebygga ätstörningar. Endast för medlemmar, 
anmälan via länk: http://simplesignup.se/event/181935-
aetstoerningar-foerelaesning-av-fredrika-sandell 
Föreläsningsserie i samarbete med SANE och Frisk & Fri. 


Nu jämfört med då - hur jag lärt mig hantera 
min OCD

8 november kl. 18.30 - 20.00 via zoom

Föreläsning med Erika Lindquist: ”Entusiasm, 
förväntan, meningsfullhet, stimulans, 
samhörighet och LIVSGLÄDJE. Jag trodde 
aldrig att jag någonsin mer skulle känna dessa underbara känslor, 
men det gör jag. Faktum är att dessa positiva känslor till och med 
har STÖRRE plats i min tillvaro än vad minOCD har. Nu är det 
nämligen jag  som bestämmer i mitt eget liv.”




Hitta din egen väg

25 november kl. 18.00 - 20.00 via zoom

Det är klokare att gå sin egen väg än att gå 
vilse i andras fotspår. Personlig utveckling 
betyder olika för alla - alla har olika behov och 
mål. Det är ett ständigt jobb att bli den man 
vill vara i olika situationer och i olika relationer. 
Föreläsaren Ulrica Dahlén har undervisat i personlig utveckling i 
många år. Hon njuter när hon får vara del i att klienter och 
kursdeltagare utvecklas i positiv riktning. 
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BDD-TRÄFFAR

Kl. 18-20


14 sep, 14 okt


Träff för dig som har BDD 
(body dysmorphic disorder). 
Chans till erfarenhetsutbyte 
och att träffa andra i samma 

situation. Träffen kommer 
köras digitalt via Zoom – vill 
man ha sin kamera avstängd 

går det bra!  


Ledare är Johanna Hennberg, 
som själv har BDD. Vill du ha 
med en anhörig eller vän går 

det bra, men samtalet sker 
främst mellan er med diagnos. 


Anmäl dig senast dagen 

innan träffen till 

info@ocdstockholm.se . 


ANHÖRIGTRÄFFAR

Lördagar kl. 13-15 


25 sep, 30 okt, 27 nov

 


En träff för dig som är anhörig 
till någon med tvångs-

syndrom eller någon annan 
diagnos inom OCD-

spektrumet. Chans till 
erfarenhetsutbyte och att 

träffa andra i samma situation. 


Träffen sker digitalt via Zoom. 
Ledare är Johanna Persson, 

själv anhörig. 


Anmäl dig senast dagen 
innan träffen till 

info@ocdstockholm.se. 
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