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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

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

Hitta hit: Ga igenom portalen
dar Erstagatan moter Fjall-
gatan. Folj vagen forbi klock-
stapeln, uppfér backen bakom
Erstakyrkan. 1 C hittar du i
bortre hérnet, ring pa port-
telefonen fér att bli insléppt. Ta
sedan hissen till plan 7.

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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Det goda motet

Annu ett ar har gatt och det
har varit sa kul och vardefullt
att fa traffa er pa vara olika
traffar och aktiviteter. OCD-

féreningen véxer och vi har

manga olika typer av
samtalsgrupper och aktiviteter att erbjuda.

Vi ser och far ofta héra av er medlemmar att det hjélper er sa
mycket, just det dédr métet med andra. Att fa prata, dela
kunskaper, tips och stélla fragor till varandra. Att fa prata om
stunder som man k&nner &r mindre l4tta i vardagen och fa

dela tarar och skratt med varandra kan ge energi att ga framat.

Vi pa OCD-féreningen hoppas att ni vill fortsatta utvecklas och
vaxa med oss dven nasta ar. Det gangna aret, 2023, har vi haft
fullt schema med aktiviteter och traffar men vi har dven jobbat
mycket med det intressepolitiska arbetet. Det ar viktigt for oss
som férening att dven synas och horas for dkad forstaelse, och
for ratten till bra behandling.

2024 ar har och som infor varje nyar sa kan i alla fall jag fa
okad angest och tvangstankar men dven en pirrig kansla och
l&dngtan till ett nytt ar pd samma gang. Jag far helt enkelt
paminna mig sjélv om att jag kénde precis sa hér forra
arsskiftet och likadant valdigt manga ar tillbaka i tiden. Jag tror
till och med att det r ganska vanligt hos de flesta att kdnna sa.

Jag hoppas verkligen att ni haft en fin jul och nyarsledighet.
Jobbiga tankar brukar tyvarr inte ta ledigt sa jag hoppas att ni
anda under den gangna hogtiden varit extra snélla mot er
sjélva och varandra. Jag ser fram emot att tréffa er under 2024!

God fortséattning!
Kela pahlén

Ordforande

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.

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

16.00 samma dag for att fa
zoom-lank.

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

bjuder pa fika!

Tricho/dermatraffar

Torsdagar kl 19-20.30
25 jan, 22 feb, 21 mar, 25 apr

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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Arsmote 23 mars

Den 23 mars halls féreningens
arsmote via zoom, dar du som
medlem kan vara med och paverka
‘ féreningens verksamhet. Under
motet kommer bland annat
redovisningen av féregaende ars
verksamhet och ekonomi
presenteras och en
verksamhetsplan for 2024 ska

beslutas. Formell kallelse kommer skickas ut under februari
och arsméteshandlingarna kommer laggas upp pa hemsidan.

Motioner! Som medlem har du majlighet att komma med
forslag till féreningen. Forslaget ska vara inskickat senast den
31 januari, det gar bra att mejla eller skicka per post.

Tipsa valberedningen! Vid arsmétet ska en ny styrelse utses.
Ar du sjalv intresserad av att delta i styrelsearbetet, att vara
féreningens revisor eller arbeta i nasta ars valberedning? Eller
vill du kanske féreslad nagon annan person? Mejla
valberedningens sammankallande Lasse Frisk
lasse@lassefrisk.se senast den 31 januari.

KURSER | VAR 1Ay
Samtalsgrupp OCD Py \;”"
En studiecirkel fér dig med OCD ,

3
eller dig som har en anhérig med ‘
OCD. Hér far du lara dig mer om c’. l%

diagnosen, behandling,
anhorigskap, hélsa, o @
stresshantering, hitta motivation

for livsforandring samtidigt som

du far tréffa andra med liknande erfarenheter. Med ett skriftligt
material som utgangspunkt méts gruppen under tolv

tisdagskvallar.

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

e Nar? Tisdagar kl. 18.00-20.30, fran 13 feb till 30 april
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 4 februari

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 2
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BDD-TRAFFAR

pa Erstagatan

Man/tisdagar kl 18-20
23 jan, 19 feb, 19 mar, 22 apr
Traffar 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.
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

Man/tisdagar kl 18-20
5 feb, 5 mar, 8 apr

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

Kénns det jobbigt med
kameran i zoom &r 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 sjalvmedkansla

Klankar du ner pa dig sjalv? Da kanske var kurs i
sjdlvmedkénsla &r nagot for dig! | kursen far man tréna pa att
bli snallare mot sig sjalv och att acceptera sig sjalv som man ar.

| kursen, som ges i samarbete med Attention Stockholms lan,
ingar bade teori och praktiska évningar med hemuppagifter.
Ledare ar Kenny Kvarnstrom och Ulrica Dahlén. Saval personer
med egen diagnos som anhdriga ar véalkomna.

® N&r? Torsdagar 18.00 -19.30, fran 4 till 25 april

e Var? Erstagatan 1C, 7 tr

* Pris? 100 kr

® Anmélan? Endast f6r medlemmar i OCD-féreningen
eller Attention. Mejla info@ocdstockholm.se eller

ring 08-669 3039 senast 28 mars. N

L

prestationer. | kursen ges du tillfalle att reflektera
dver vad du behodver och vad som far dig att fungera och ma
bra. Bland annat kommer vi ta upp medveten narvaro, sunda

o

Kurs i aterhamtning

Syftet med kursen &r att du ska arbeta med att hitta
dig sjalv och hitta ditt varde oberoende av

vanor & livskvalitet, vila, forlatelse & tacksamhet m.m.

Kursen innehaller atta traffar, ledare ar Ulrica och Kela Dahlén.
Bade personer med egen diagnos och anhdriga &r vdlkomna
att delta.

® Ndr? Mandagar kl. 18-20.15, fran 18 mars till 6 maj
* Var? Digitalt via zoom
® Pris? 100 kr

® Anmélan? Endast for medlemmar, begrénsat antal platser.
Mejla info@ocdstockholm.se senast 8 mars.

Snack & snacks

En kvall for kravlds samvaro och
gemenskap. Féreningen bjuder pa
enklare tilltugg och alkoholfri dryck.
Traffarna kommer ha tva olika

teman som vi kan samtala omkring,
de kommer dven innehalla nagot
konstnarligt (musik, text eller bild) eller kreativt inslag. Kom
som du &r!

*N&r? Fredag 23 februari kl. 18-21, tema relationer.

Fredag 26 april kl 18-21, tema kreativitet.

® Var? Metargatan 26

* Anmélan? Ingen anmélan behdvs, valkommen att droppa in!

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 3
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ANHORIGTRAFFAR
Lordagar 14-16
En traff for dig som ar anhorig
eller néra véan till nagon med
tvangssyndrom eller annan
diagnos inom OCD-
spektrumet. Chans till
erfarenhetsutbyte och att
traffa andra i samma situation.
Ledare &r Johanna Persson,
sjalv anhorig.

Digitala traffar via zoom:
- 3 feb, 6 apr

Fysiska traffar i var lokal:
-9 mars

Anmélan 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 &r Snezjana Budajeva
fran OCD Sweden, som sjalv

har erfarenhet av tabu-tankar.

Digitala tréffar via zoom.
Anmal dig till
info@ocdstockholm.se senast

dagen innan traffen.
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Vad vill du veta om OCD?

Digital fragestund dar personer med
egen erfarenhet av tvangssyndrom eller
anhdériga medverkar. Vad skulle du vilja
veta om tvangstankar, tvangshandlingar

och vagen till férbattring? Har du nadgot
tvdng som du undrar om nagon annan
kdnner igen? Valkommen att stélla din fraga!

Om du mejlarin fragan i férvég har panelen chans att forbereda
sina svar, men det gar ocksa bra att stélla fragan direkt under
fragestunden. Ingen fundering &r for konstig!

*Né&r? Torsdag 15 februari kl. 18.00 - 20.00

e Var? Digitalt via zoom

® Anmélan? Ingen anmélan behdvs, vi kommer publicera zoom-
l&dnken pa var hemsida dagen innan. Vill du mejla in din fraga i
férvég kan du gora det till info@ocdstockholm.se

Tematraff: Stod i skolan

En fungerande skolgang kan vara en
friskvardsfaktor, men hur dstadkommer man en
bra skolmiljé for ett barn med OCD? Therese
Netzell, larare och kurshandledare for OCD-
férbundets utbildning "Se OCD i skolan”
berattar hur skolan kan stétta elever med tvangsbeteende och
hur anhériga kan vara delaktiga i skolarbetet hemifran. Therese
har sjalv OCD-diagnos och kommer dela med sig av konkreta
exempel utifran egna erfarenheter som larare.

eN&r? Tisdag 5 mars kl. 18.00 - 20.00
e Var? Féreningslokalen pé Erstagatan 1C, 7 tr

® Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 3 mars

Otillracklig och skuldtyngd - hur gor
man for att orka?
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En foreldsning baserad pa insikter fran en
tidigare anhorigcirkel i féreningen. Hur
paverkar OCD anhdriga? Manga vittnar om
bordan av att hjélpa personen med diagnos,

men ocksd om att bli skuldbelagd och fa

beskéaftiga rad fran omgivningen. Féreldsaren Hans Kilsved,
tidigare kanslichef i féreningen, har bakgrund som ekonom
och utredare. Han har nyligen utkommit med sin forsta
diktsamling.

*N&r? Mandag 15 april kl. 18.00 - 20.00
e Var? Erstagatan 1C, 7 tr
* Anmélan? Mejla info@ocdstockholm.se senast 12 april

Ansvarig utgivare: Kela Dahlén 4
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