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Medlemsblad for OCD-féreningen i Stockholms lan

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.
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Nytt ar - nya moten!
Forst och framst vill jag tacka er alla
for ett helt otroligt givande och aktivt
ar. Jag ar sa stolt 6ver allt vi har gjort
detta ar i foreningen och det hade

inte varit mojligt utan er. Vi har haft
forelasningar, grupper for alla OCD-
diagnoser och andra aktiviteter som har resulterat i
manga fina moten.

Lat oss tillsammans gora likadant nasta ar. Jag som sjalv
har OCD och vet hur svart det kan vara att komma till
olika aktiviteter blir s& glad nar jag far mota er i olika
sammanhang. Att tréffa er anhériga som vill lara er och
fa mer kunskap om denna diagnos gér mig ocksa
valdigt glad, for ni ar viktiga.

Nu har jag varit ordférande i ett ar och det har varit bade
roligt och larorikt. Jag &r sa stolt varje gang jag far
berétta om mitt engagemang i denna férening. OCD gar
upp och ner, fram och tillbaka. En del av oss har haft ett
jobbigt ar och en del har haft ett bra ar med mycket
positiva framgangar, exakt sa som livet ser ut for de
flesta. Nu kommer ett nytt ar och vi kan bara blicka
framat. Talamod kanns som ett maste nar man har OCD
och tyvarr ar inte talamod min starkaste sida, men att ge
upp kommer aldrig vara ett alternativ. Det gar att vinna
over OCD.

Jag har turen att fa traffa manga av er och fa se vad vi
ger varandra. Vi ger varandra kunskap om livet och om
OCD, jag kan bara saga tack for ett helt fantastiskt ar!

Jag onskar er alla ett gott nytt ar sa ses viigen 2022!

Krela pahlén
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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
relaterade diagnoser,
relationer, arbete och annat
som kan dyka upp. Bade
personer med egen diagnos
och anhériga &r valkomna.
Ledare med erfarenhet av
OCD finns pa plats.

Vi kommer kéra en mix av
digitala och fysiska traffar.
Ojémna veckor méts vi via
zoom, anmal dig till
info@ocdstockholm.se for att

fa zoom-lank. Jamna veckor
tréffas vi i foreningslokalen,
da behovs ingen anmaélan.

BDD-TRAFFAR

Tréffar for dig som har BDD
(body dysmorphic disorder).
Chans till erfarenhetsutbyte
och att tréffa andra i samma
situation. Vill du ha med en
anhorig eller vén gar det bra,
men samtalet sker framst
mellan er med diagnos.
Samtalen leds av Rickard eller
Johanna, som sjélva har
erfarenhet av BDD.

Vi kommer kéra en mix av
digitala och fysiska tréffar,
anmalan gors alltid till
info@ocdstockholm.se

Fysiska traffar i var lokal:
- 27 jan kl. 18-20
- 8 mars kl. 18-20

Digitala traffar via zoom:
- 24 februari kl. 18-20
- 21 april kl. 18-20
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Arsméte 19 mars kl. 13-16
Vi hoppas kunna arrangera

.\

arsmote pa plats, formell kallelse
med information om lokal kommer
skickas ut under februari.
Arsméteshandlingar kommer ldggas upp pa hemsidan innan
motet, anmalan sker till féreningsmejlen.

Motioner! Som medlem har du méjlighet att komma med
forslag kring verksamheten. Forslaget ska vara inskickat senast
den 6 februari, det gar bra att mejla eller skicka per post.

Tipsa valberedningen! Vid darsmétet ska en ny styrelse utses.
Ar du sjalv intresserad av att delta i styrelsearbetet, att vara
féreningens revisor eller arbeta i nésta ars valberedning? Eller
vill du kanske féresla nagon annan person? Mejla
valberedningens sammankallande

elin.olaisson@ocdstockholm.se senast den 31 januari.

Fortsatt BDD-projekt — tipsa din skola!

Vi ar glada att kunna meddela att vi fatt fortsatt
bidrag fér vart BDD-projekt, dar vi utbildar
elevhélsan pa hogstadie- och gymnasieskolor
om dysmorfofobi (BDD). Tipsa géarna din skola!
Utbildningen halls digitalt och tar en timme

och innehaller information om:

- diagnos och behandling
- signaler att uppmaérksamma
- bem&tande och anpassningar i skolan

Det finns ocksa utrymme for fragor och diskussion. Tidpunkten
fér utbildningen anpassas efter skolans egna énskemal, och
skolan far &ven en uppséttning foldrar om diagnosen. Gratis
for skolor inom Stockholms stad. For mer information och
bokning ska man kontakta ulrica.dahlen@ocdstockholm.se

Erfarenheter av digitala moten

Tidigare i ar gjorde féreningen en enkatundersdkning for att
se hur vara medlemmar upplevt de digitala traffarna under
pandemin. Overlag &r deltagarna ndjda med diskussionerna
pa dessa traffar, och tycker att den digitala plattformen zoom
funkar okej. Bland det som motiverar att delta i tréffarna
namns bland annat att man vill dela erfarenheter med andra
och att m&tena gor att man kanner sig mindre ensam. 79 %
tycker att tréffarna varit ett stoéd i deras situation! Vad géller
framtida verksamhet vill en majoritet se en mix av digitala och
fysiska tréffar nar pandemin ar éver.

Du kan ldsa en sammanstéllning av resultaten pa var hemsida:

ocdstockholm.se/sa-tycker-deltagarna-om-digitala-traffar/
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Tricho/dermatraffar
15 feb, 11 aprkl. 18-20

Traffar for dig som har tricho-

tillomani eller dermatillomani.

Chans till erfarenhetsutbyte
och att tréffa andra i liknande
situation. Ledare &r Johanna
Persson, som sjalv har
erfarenhet av trichotillomani.

Digitala traffar via zoom.
Anmal dig till
info@ocdstockholm.se

WALK & TALK
Lérdagar 11-13 (cirka)

Skéna promenader under
ledning av Kerly Koppe
Soéderlind. Vi avslutar med en
gemensam lunch fér den som
vill pa nagot café i nérheten
(alla betalar sin egen lunch).

- 19 februari Djurgarden
- 20 mars Kungsholmen
- 23 april Hammarbybacken

Métesplats meddelas senare.
Anmal dig till

info@ocdstockholm.se

Ungdomstraffar
24 jan, 21 feb, 21 mar,
25 aprkl 17.30-19

En traff i foreningslokalen for
dig mellan 13-19 &r med
OCD. H6r hur andra har det -
du &r inte ensam! Vill du ha
nagon anhorig eller van med
som stod gar det bra. Traffen
leds av Gustav som har egen
erfarenhet av OCD.

Anmal dig till
info@ocdstockholm.se.

OCD-Forum 1/2022

januari - april

Samtalsgrupp BDD

Aven i var kommer vi erbjuda en
studiecirkel f6r medlemmar som har
BDD eller har en anhérig med BDD.
Under kursen far du lara 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 mots gruppen
digitalt under tio onsdagskvallar fér diskussioner och
erfarenhetsutbyte. For att kunna ha 6ppna samtal undviker vi
att personer som har en relation till varandra gar i samma
grupp. Ledare ar Jasmine Ohlin och Elisabet Berg Karls.

® Nadr? Onsdagar 18.15-20.00, fran 9 mars till 11 maj

e Var? Digitalt via zoom

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

® Anmélan? Senast 28 februari till info@ocdstockholm.se

Samtalsgrupp OCD | l

Studiecirkel f6r medlemmar med
OCD eller som har en anhérig med
OCD dar du far lara dig mer om

diagnos, behandling, hélsa, hitta
motivation for livsférandring
samtidigt som du far tréffa andra med liknande erfarenheter.

Med ett skriftligt material som utgangspunkt mots gruppen
digitalt under tolv tisdagskvallar. Kursen riktar sig bade till
personer med diagnos och anhdriga men for att kunna ha
Oppna samtal undviker vi att personer som har en relation till
varandra gar i samma grupp. Ledare ar Kela Dahlen och Ulrica
Dahlen.

e N&r? Tisdagar kl. 18.00-20.30, fran 8 feb till 12 april

* Var? Digitalt via zoom

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

® Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 30 januari

Ge en gava

Vill du stétta féreningens verksamhet? Skénk en gava! Alla
bidrag ar vélkomna, stora som sma. Enklast gér du det genom
att swisha 123 165 2403 eller sétta in pa plusgiro 423544-1. Du
kan ocksa képa gavoblad, vi har fyra olika motiv. L&s mer pa
hemsidan: ocdstockholm.se/om-oss/stod-oss/gavoblad/

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 3



mailto:info@ocdstockholm.se
mailto:info@ocdstockholm.se
mailto:info@ocdstockholm.se
mailto:info@ocdstockholm.se
mailto:info@ocdstockholm.se
https://ocdstockholm.se/om-oss/stod-oss/gavoblad/

Nr 1/2022

TABU-TRAFFAR
3 feb, 3 mar, 7 apr kl 18-20

Traff for dig som har
tvangstankar med tabu-tema,
t.ex. kring vald, sexualitet,
religion m.m. Chans till
erfarenhetsutbyte och att
traffa andra i samma situation.
Samtal tillsammans Snezjana
Budajeva, som sjalv har
erfarenhet av tabu-tankar.

Digital tréff via zoom. Anmal
dig till info@ocdstockholm.se

ANHORIGTRAFFAR

En traff for dig som ar anhorig
till ndagon med tvangs-
syndrom eller annan diagnos
inom OCD-spektrumet.
Chans till erfarenhetsutbyte
och att tréffa andra i samma
situation. Ledare ar Johanna

Persson, sjalv anhérig.

Anmal dig till
info@ocdstockholm.se

Fysiska traffar i var lokal:
-19 feb kl. 14-16
-23 aprkl. 14-16

Digitala tréffar via zoom:
-22 jan kl. 14-16
-26 markl. 14-16

SAMLARTRAFFAR
Varannan torsdag 18-19

Sjalvhjalpsgrupp for dig med
samlarsyndrom under
ledning av Hanna Danmo. For
narvarande finns ingen ledig
plats i gruppen, men du kan
gora en intresseanmalan om

du vill vara med i framtiden.
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Forelasningar

Palla KBT

Hur orkar man utsatta sig for sina varsta
radslor? Hur vagar man sdka upp den
situation man &r 6vertygad om kommer leda
till en katastrof? Valkomna till en féreldsning
av Daniel Magnusson, som nyligen avslutat
en lyckad KBT-behandling med exponering
och responsprevention fér sin OCD.

Né&r? 18 januari kl. 19-20

Var? Digitalt via Zoom

Anmélan? Senast 17 januari till info@ocdstockholm.se

Hitta din egen vdg

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

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

Nér? 24 mars kl. 18-20
Var? Digitalt via Zoom

Anmélan? Senast 23 mars till info@ocdstockholm.se

Behandling med 4-dagarsmetoden

Pa Angestenheten pa Psykiatri Nordvést i

Stockholm anvénder man sig av en

intensivbehandling for tvangssyndrom, kallad
4-dagarsmetoden. Den bestar av en

kombination av grupp- och individuell behandling dar en
intensiv period av exponering genomférs under fyra dagar.
Metoden &r utvecklad i Bergen och har visat goda resultat. M6t
behandlare fran Angestenheten som berattar mer om hur de
arbetar med metoden.

Né&r? 5 april kl. 18-20
Var? Fysisk féreldsning, lokal meddelas senare

Anmélan? Senast 1 april till info@ocdstockholm.se eller ring
08-669 3039
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	Nytt år - nya möten!

