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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.

OCD-Forum 3/2023

Hej alla medlemmar!

Jag hoppas att ni alla har haft en fin sommar och ar redo fér en ny
host. En host fylld med farger och fina dagar. For en del kan hdsten
vara en ganska svar tid da det kan innebara mycket nya upplevelser,
morkare dagar och kallare vader. Att borja en ny skola, kurs eller ga
tillbaka till jobbet behdver inte alltid vara sa nytt, spannande och
intressant som du hoppats pa om det finns tankar som star i viagen
och stressen i magen gor dig mindre fokuserad. Med rétt verktyg och
rutiner sa kan det kdnnas bade roligare och lattare att mota de nya
utmaningarna.

Vi pa OCD-foreningen vill fortsatta att jobba med kurser som starker
sjdlvkanslan, sjalvfértroendet och hur du hittar din egen vag till att pa
basta satt fa tid till din dterhdmtning. Om du har OCD eller &r anhorig
till nagon med OCD sa &r det viktigt att kunna prata om sina
upplevelser, dela tips och metoder pa hur just du kan fa tid for att
samla kraft. Vi pa féreningen vill vara en trygg plats for just de
samtalen och métena. Vi har en host fylld med aktiviteter, traffar och
féreldsningar hos oss och vi hoppas att det finns nagot som passar
just dig!

Hur vi tanker kan forma hur var upplevelse blir. Nar hosten kanske
kdnns tung sa titta ut, du kanske ser din favoritfarg bland I6ven.
Hosten kan vara valdigt vacker och inga tankar ska fa sta i vagen for
oss att fa uppleva och se det.

Halsningar

Kela Dahlén

Ordférande

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 1
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CAFE-KVALLAR
Onsdagar kl 18-20

Lattsamt satt att umgas dar vi
fikar samtidigt som vi pratar
om livet med OCD eller andra
relaterade diagnoser. Bade
personer med egen diagnos
och anhdoriga ar valkomna.
Ledare med erfarenhet av
OCD finns pa plats.

Ojamna veckor méts vi via
zoom, anmal dig till
info@ocdstockholm.se senast

16.00 samma dag for att fa
zoom-lank.

Jéamna veckor traffas vi i
féreningslokalen, da behdvs
ingen anmalan. Féreningen

bjuder pa fika!

Tricho/dermatraffar
Torsdagar kl 19-20.30
14 sep, 19 okt, 23 nov

Traffar for dig som har tricho-

tillomani eller dermatillomani.

Chans till erfarenhetsutbyte
och att traffa andra i liknande
situation.

Ledare &r Johanna Persson,
som sjalv har erfarenhet av
trichotillomani.

Vi méts digitalt via zoom.
Anmal dig till
info@ocdstockholm.se senast

dagen innan traffen.
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Samtalsgrupp OCD

En studiecirkel fér dig med OCD eller dig som har en anhérig
med OCD. Har far du lara dig mer om diagnosen, behandling,
anhérigskap, hélsa, stresshantering, hitta motivation fér
livsféréndring samtidigt som du far tréffa andra med liknande
erfarenheter. Med ett skriftligt material som utgangspunkt
mots gruppen under tolv mandagskvallar.

Kursen riktar sig bade till personer med diagnos och anhériga
men for att kunna ha 6ppna samtal undviker vi att personer
som har en relation till varandra gar i samma grupp. Ledare ar
Kela och Ulrica Dahlén. Studiecirkeln ges i samarbete med
Studieférbundet Vuxenskolan.

* Ndr? Mandagar kl. 18.00-20.30, fran 25 sep till 11 dec
e Var? Digitalt via zoom
* Pris? 300 kr (150 kr for arbetsldsa eller studerande)

® Anmélan? Endast for medlemmar, begrénsat antal platser.
Mejla info@ocdstockholm.se senast 15 september

Kurs i sjalvmedkansla

Klankar du ner pa dig sjalv?
Brukar du vara kritisk gentemot
dina egna prestationer? Da
kanske var kurs i sjdlvmedkansla

ar nagot for dig! | kursen far man
tréna pa att bli snallare mot sig
sjalv och att acceptera sig sjalv som man ar.

| kursen ingar bade teori och praktiska évningar med
hemuppgifter, ledare ar Daniel Fehrnstrém och Stefan
Johansson. Gruppen traffas i féreningslokalen fyra tisdagar i
oktober. Pa |6rdagar erbjuds en digital kortare traff for att fa
pepp att gbra sina dvningar, inget nytt material tas upp vid
dessa tillfallen. Under kursperioden kommer det ocksa finnas
mojlighet att chatta med ledarna om man har fragor eller
behdver stod for att gdra hemuppgifterna. Kursen ges i
samarbete med Attention Stockholms lan, bade personer med
egen diagnos och anhdriga ar vdlkomna.

* N&r? Tisdagar 18.00 -19.30 i féreningslokalen + avstamning
i izoom lérdagar 10.30-11.00. Kursen pagar fyra veckor med
start 3 oktober.

¢ Var? Erstagatan 1C

* Pris? 100 kr

* Anmélan? Begransat antal platser, endast fér medlemmar i
OCD-féreningen eller Attention. Mejla info@ocdstockholm.se
eller ring 08-669 3039 senast 25 sep.

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén
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BDD-TRAFFAR

pa Erstagatan

Man/tisdagar kl 18-20
12 sep, 16 okt

Traffar fér dig som har BDD
(body dysmorphic disorder).
Chans till erfarenhetsutbyte
och att tréffa andra i samma
situation. Vill du ha med en
anhorig eller van gar det bra,
men samtalet sker framst
mellan er med diagnos.
Traffarna leds av Rickard, som
sjélv har erfarenhet av BDD.

Vi tréffas i féreningslokalen,
fikar och pratar tillsammans.

Anmal dig till
info@ocdstockholm.se senast

dagen innan traffen om du vill
vara med!

Digitala
BDD-TRAFFAR

Tisdagar kl 18-20
26 sep, 31 okt, 28 nov

Digital traff for dig som har
BDD (body dysmorphic
disorder). Chans till
erfarenhetsutbyte med andra i
samma situation. Traffarna leds
av Johanna Hennberg, som
sjalv har erfarenhet av BDD.

Kénns det jobbigt med
kameran i zoom ar det sjalv-
klart okej att ha den avstangd.

Anmal dig till
info@ocdstockholm.se senast

dagen innan traffen om du vill
vara med!
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Kurs i aterhdmtning

N

<@

Syftet med kursen &r att du ska arbeta med att
hitta dig sjalv och hitta ditt varde oberoende av
prestationer. | kursen ges du tillfalle att reflektera
Sver vad du behdver och vad som far dig att
fungera och méa bra. Bland annat kommer vi ta
upp medveten narvaro, sunda vanor &

livskvalitet, vila, forldtelse & tacksamhet m.m.

Kursen innehaller atta tréffar och varje tillfalle &r

uppbyggt av tre delar, en genomgang av @mnet for tréffen, en
dvning att se vem du &r och dina behov och sa avslutar vi med
en avslappningsovning. Bdde personer med egen diagnos
och anhoriga &r valkomna att delta.

Kursen ges i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan,
kursledare ar Ulrica och Kela Dahlén.

® N&r? Torsdagar kl. 14-16.15, fran 26 okt till 14 dec
* Var? Digitalt via zoom
* Pris? 100 kr

® Anmélan? Endast for medlemmar, begrénsat antal platser.
Mejla info@ocdstockholm.se senast 15 oktober.

Boktraffar

Nu bérjar vi med boktréffar!
Deltagarna laser en utvald bok
(med nagon koppling till psykisk
halsa) och diskuterar sedan
boken vid en tréff. Man kan vara
med pa en tréff eller flera, det
gdr man som man sjalv vill. Om

man valjer att |asa eller lyssna pa

boken spelar ingen roll - skulle
nagon ha svart att fa tag i boken
kan ni hora av er till oss sa hjélper vi er. Bade personer med
egen diagnos och anhériga &r valkomna. Asa och Elin fran
féreningen haller i samtalet.

Till den 13 september laser vi boken “Skéldpaddor hela vagen
ner” av John Greene.

Till den 25 oktober laser vi boken “Ingemar Modigs
uppvaknande” av Mikael Johanson.

Vi tar garna emot dnskemal pa bocker att diskutera kommande
traffar!

* N&r? 13 september och 25 oktober kl. 18-20
® Var? Foreningslokalen pa Erstagatan 1C, 7 tr
® Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast en vecka fére

respektive traff.

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 3
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ANHORIGTRAFFAR
Lordagar 14-16
En traff for dig som ar anhérig
eller nara van till nagon med
tvangssyndrom eller annan
diagnos inom OCD-
spektrumet. Chans till
erfarenhetsutbyte och att
traffa andra i samma situation.
Ledare ar omvaxlande
Johanna Persson och Asa
Spolander, sjalv anhériga.

Digitala traffar via zoom:
- 23 sep, 18 nov

Fysiska traffar i var lokal:
- 21 okt
- tisdag12 dec kl. 18-20

Anmalan gors till

info@ocdstockholm.se senast

dagen innan respektive traff.

TABU-TRAFFAR
Tisdagar ojamna veckor
kl. 18-20

Traffar for dig som har
tvangstankar med tabu-tema,
t.ex. kring att skada andra,
sexualitet, religion m.m.
Chans till erfarenhetsutbyte
och att traffa andra i samma
situation. Tillsammans pratar
gruppen om sina erfaren-
heter av tvang och delar med
sig av sina strategier.

Ledare ar Snezjana Budajeva
fran OCD Sweden, som sjélv
har erfarenhet av tabu-tankar.

Digitala tréffar via zoom.
Anmal dig till

info@ocdstockholm.se senast

dagen innan traffen.
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Nu jamfort med da - mitt liv med OCD

Forelasning med Erika Lindquist-Aalbers. Idag
lever Erika sitt liv som hon sjalv vill och skdms
inte langre dver sin tvdngsproblematik. Hon
beréttar 6ppet och engagerande om sin langa,
svara OCD-resa med tvangstankar om skabb,

kontrolltvang och att bli fysiskt vanstélld, men aven
om vad hon har lart sig pa végen.

Foéreldsningen &r gratis och det kommer finnas utrymme for
fragor. Féreningen bjuder pa fika!

*N&r? Torsdag 28 september kl. 18.30 -20.00
e Var? Féreningslokalen pé Erstagatan 1C, 7 tr
* Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 27 september

Tematraff: Stéd i skolan

En fungerande skolgang kan vara en
friskvardsfaktor, men hur dstadkommer man en
bra skolmiljo fér ett barn med OCD? Therese
Netzell, lrare och tidigare kurshandledare for
OCD-férbundets utbildning “Se OCD i skolan”

berattar hur skolan kan stotta elever med

tvangsbeteende och hur anhdriga kan vara
delaktiga i skolarbetet hemifran. Therese kommer dven dela
med sig av konkreta exempel utifran egna erfarenheter.

Traffen &r gratis och det kommer finnas utrymme fér egna
fragor. Foreningen bjuder pa fika!

*Né&r? Torsdag 19 oktober kl. 18.00 -20.00
e Var? Foreningslokalen pa Erstagatan 1C, 7 tr
* Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 18 oktober

Ett fungerande liv

"Vad ger mig méjlighet att fa min vardag att
fungera, bade ma bra och vara social? Vad ger
en belastning som min kénsliga person klarar
utan att hjarnan blir sjukligt 6verbelastad?”

Foreldsning av Kenny Kvarnstrom fran féreningen
Attention. Tankar och reflektioner kring NPF, fran ett
friskt liv med en trettioarig parantes till en ny fungerande
vardag.

Foreldsningen ar gratis och det kommer finnas utrymme for
fragor. Féreningen bjuder pa fika!

*Né&r? Tisdag 7 november kl. 18.00 -20.00
® Var? Féreningslokalen pé Erstagatan 1C, 7 tr
* Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 6 november

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 4
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