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Medlemsblad for OCD-féreningen i Stockholms lan

Kontaktinformation

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

- fragor och rad om OCD
-anmalningar till aktiviteter

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

pa Facebook och Instagram!

Adress: Erstagatan 1 C, 7 tr
T-bana till Slussen, buss 2, 53
eller 55 till Ersta sjukhus
Ny adress: from den 1 mars &r
Sédermannagatan 36, 1 tr, T-
bana till Medborgarplatsen
sedan 10 min promenad alt
buss 76 eller buss 3 till
Aségatan, darifrén en
promenad pa ca 6 min.

Stédsamtal
Vardagar kl 11.00 - 16.00

Majlighet att bolla fragor kring
behandling, samhallets stod
eller strategier i vardagen.
Stodsamtalen &r 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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K&ra medlemmar!

Som manga av er redan vet sa blev jag i borjan av aret mamma
till en liten dotter som nu ar 10 manader. Vilket ar av
forandringar och att lara kdnna sig sjélv pa ett helt nytt satt! Jag
onskar sa att tiden och orken rackte till sa mycket mer.

Jag vill har meddela er om att jag inte kommer att stélla upp for
nyval som ordférande pa arsmotet i mars. Det har varit helt
fantastiska ar som ordférande. Jag har vuxit sa mycket genom
att fa traffa er alla och inse att jag inte &r ensam i nagot jag
trodde jag var helt ensam i. Att fa arbeta hart med att forsoka
féréndra och paverka genom att lyssna pa er medlemmars
dnskemal och upplevelser har varit starkande och helt
fantastiskt. Att fa dela kunskap och information om vad OCD
verkligen innebér &r nagot jag verkligen brinner for.

Jag kommer finnas kvar och engagera mig inom OCD och
OCD-féreningen/férbundet. Jag hoppas att fa tréffa manga av
erigen. Utan er sa finns det ingen OCD-féreningen. Tack for att
ni vagar dela och métas inom en férening som var. Tappa
aldrig hoppet om att vinna 6ver dina radslor!

Jag 6nskar er alla en riktigt god jul och gott nytt ar!

Kela Dahlén
Ordférande (féraldraledig)

Ansvarig utgivare: Klas Lionell 1
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Café- & samtalskvallar
pa
onsdagar kl 18-20 med
start den 7 januari

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 anhériga ar valkomna.
Ledare med erfarenhet av
OCD finns pa plats.

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

bjuder pa fika! Ledare &r

Johanna eller Sofia.
Ojamna veckor méts vi
digitalt. Ledare &r Fredrik,
Marie eller Anna.
Anmal dig pa webbsidan eller
pa info@ocdstockholm.se

senast 13.00 samma dag for
att fa lank till motet.

Tricho/dermatréffar

foljande torsdagar

29/1,26/2,26/3 och
den 23/4 kl.
18.30-20.00

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.

Vi méts digitalt. Anmal dig pa
webbsidan eller pa
info@ocdstockholm.se senast

samma dag.
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Hej alla medlemmar!

Jag vill tacka alla som bidragit till féreningen och vara
aktiviteter under aret. Det inbegriper dven alla som har varit
deltagare pa véra olika traffar och sammankomster. Onskar
ocksa tacka var fina
styrelse och vart kansli
som har gjort ett mycket
bra arbete under aret.
Det géller dven de som
leder vara grupper for
alla fem diagnoser.

Under aret har vi fatt

tillskott av nya medlemmar, vi ar nu 6ver tusen, vilket vi &r
mycket glada for. Vi har genomfort ett projekt med
informations-spridning om BDD, nésta ar hoppas vi fa medel
for att g ut och informera om OCD till yrkesverksamma. Vi vill
fortsattningsvis arbeta med och utveckla verksamhet omkring
stéd och gemenskap foér vara medlemmar och vi planerar
under varen att ga ut med enké&t dér vi vill fraga vad ni anser om
var verksamhet och vad vi skulle kunna &ndra och tillagga.

| bérjan av nasta ar kommer vi att flytta till nya lokaler pa
Sédermannagatan 36. Vi far ddrmed en mer central och
|attillganglig plats pa S6dermalm att vistas i. Styrelsen och var
kanslipersonal, Lotta och Johanna ser fram emot att traffa er
dar.

Med en énskan om en god fortséttning pa det nya aret!

Klas Lionell
Vice ordférande

Arsmote med forelasning

Den 21 mars &r det dags for arsméte. Kallelse med dagordning
skickas ut i enighet med stadgarna och ni kommer att kunna ta
del av samtliga arsméteshandlingar pa var webb god tid fore
motet. Medlemmar har ratt att lEBmna motion till arsmotet.
Motion ska vara lamnad till styrelsen senast sex (6) veckor fore
motet.

Tipsa Valberedningen!

Vid arsmotet i mars ska en ny styrelse utses.

Ar du sjalv intresserad av att delta i styrelsearbetet, att vara
féreningens revisor eller arbeta i ndsta ars valberedning? Eller
vill du kanske féresla nagon annan person? Mejla
valberedningens sammankallande lasse@lassefrisk.se

senast den 31 januari.
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Anhérigtraffar foljande
I6rdagar
17/1,14/2,14/3 och den
18/4
En traff for dig som &r 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 Johanna Persson
eller Elin Hdggbom, bada
anhoriga, och vi traffas fysiskt i
var lokal, 14.00-16.00.
Anmal dig pa webbsidan eller
pa info@ocdstockholm.se

senast dagen innan respektive
traff.

TABU-traffar féljande
tisdagar
13/1,10/2,17/3 och den
14/4 digitalt 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 erfarenheter av tvang
och delar med sig av sina

strategier.

Ledare ar Marie Andersson,
som sjélv har erfarenhet av

tabu-tankar.

Digitala traffar. Anmal dig pa
webbsidan eller pa
info@ocdstockholm.se senast
samma dag kI 13.00.
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Samtalsgrupp OCD

Stod, forstaelse och gemenskap betyder mycket for att
beframja psykisk hélsa. | stddgruppen delar vi erfarenheter och
ger varandra rad, tips och stéd om livet med OCD. Vi gar ocksa
tillsammans igenom ett tema vid varje tillfalle. Kursen vénder sig
bade till personer som har OCD och till anhoriga som dnskar att
fa 6kad kunskap och férstaelse for varandra.

Kursledare &r Kela Dahlén och Ulrica Dahlén som bada har
mangarig erfarenhet av att ge kurser i positiv utveckling och ar
utbildade livscoacher. Kela och Ulrica har &ven egen erfarenhet
av OCD, Kela som drabbad och Ulrica som anhérig, de har
arbetet i OCD-féreningen med stéd och stddgrupper i sju ar.

Kursen startar tisdagen den 3:e februari och pagéar under tio
tillfallen. Sista anmalningsdag &r den 27 januari.

Tid: Tisdagar kl 17.30-20.00

Plats: Sddermannagatan 36 (var nya lokal)

Kostnad: 600 kronor, du som &r arbetslos eller sjukskriven
betalar 200 kronor.

Anmalan: info@ocdstockholm.se
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Ny studiecirkel - Din egen halsa!

Under varen kommer vi att starta en studiecirkel dar vi samtalar
om var mentala och fysiska hélsa. Materialet &r framtaget av
NSPH Hjarnkoll, Nationell Samverkan for Psykisk Halsa i
Stockholms 1an. Malet med studiegruppen ar att ge personer
kunskap och verktyg fér att sjélva uppna och behalla
halsosamma levnadsvanor.

| studiegruppen talar vi om halsa utifran ett antal teman vid
varje traff. Vi vénder oss till alla vuxna, oavsett alder, som vill
hitta balans i vardagen. Det kravs ingen speciell kunskap eller
att man ska trana, ata eller vara pa ett visst satt. Vi utformar
istéllet gemensamt olika hélsoaspekter och delar med oss av
vara erfarenheter till varandra. Genom ny kunskap och samtal
med andra far du inspiration att féréndra det du vill féréndra.
Gruppledare ar Charlotte Murray och Johanna Persson fran
féreningen och har genomgatt en ledarutbildning i "Din egen
halsa”.
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BDD-traffar féljande dagar:
20/1, 23/2,23/3 och den
28/4, kl 18.00-20.00

Traffar for dig som har BDD
(body dysmorphic disorder).
Chans till erfarenhetsutbyte och
att traffa andra i samma situation.
Vill du ha med en anhérig 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 pa webbsidan eller pa
info@ocdstockholm.se senast
samma dag kI 13.00.

Traffar fér samlare och
deras anhériga

Under varen kommer var
traffgrupp for samlare som leds
av Cecilia Meller att dga rum pa
mandagar jamna veckor mellan

10.00 -12.00. Vi kommer ha
olika teman for traffarna, men
det &r fortfarande ténkt som ett
samtal mellan deltagarna - inte
nagot foredrag eller kurs. Vill
man prata om annat 4n det som
ar kopplat till temat gar det sa
klart bra!

Traffar for anhériga till samlare
kommer att hallas digitalt
féljande mandagar: 19/1, 16/2,
16/3, och den 13/4 ki
18.30-20.00.

Du behover inte delta vid alla
traffar, anmal dig pa webbsidan
eller pa info@ocdstockholm.se
senast fredagen veckan innan
motet.
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Vi tréffas tio (10) ganger och teman for traffarna ar:

1.Liv & halsa

. Kénslor & behov
. Livsgladje & mening

2. Kroppen & rorelse

3. Hjarnan & stress

4. Kost & energi

5.S6mn & avkoppling Att delta ar
6. Psyke & maende kostnadsfritt!
7

8

9

. Samvaro & relationer
10. Intressen & engagemang

Studiegruppen kommer att tréffas IRL sen eftermiddag med
start den 20 februari och ar 6ppen f6r medlemmar. Sista
anmaélningsdag ar den 16 februari.

Tid: Fredagar kl 15.00-17.00 med start den 20 februari
Plats: Sddermannagatan 36 (var nya lokal)

Anmalan: info@ocdstockholm.se

Konstig kvall!

Konstig kvall arrangerades tre
ganger under 2025 med ett
mycket lyckat resultat. Under
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varen aterkommer vi darfor
med konceptet vid tva tillféllen.
Mer information kommer!

Hjalp oss parla armband!

Vill du hjalpa till att tillverka vara OCD-armband &r du
vélkommen till var féreningslokal pa Sédermannagatan 36 den
25 mars och den 22 april. Drop-in mellan 16.00-18.30. Vi bjuder
pa fika! Som tack for hjélpen far du behalla ett armband. Anmal
dig pa info@ocdstockholm.se

Parla armband
med oss!

Ansvarig utgivare: Klas Lionell 4



mailto:info@ocdstockholm.se
mailto:info@ocdstockholm.se
https://ocdstockholm.se/kalender/
mailto:info@ocdstockholm.se
https://ocdstockholm.se/kalender/
mailto:info@ocdstockholm.se

Nr 1/2026 jan - april

Ny kurs - Morgonrock!

Du kan sitta i din morgonrock eller pyjamas om du vill och inta din frukost samtidigt som vi har kurs.
Malet &r att satta var egen sjalvmedkansla och aterhdmtning i fokus.

Kanslan av att &ga sin egen morgon och att kunna géra det basta av sin dag ar vardefull. Vid varje
kurstillfalle diskuterar vi olika @mnen som kan ge dig
en positiv utveckling i vardagen.

Forfattare av kursmaterialet MORGONROCK ar Kela
Dahlén och Ulrica Dahlén som bada ar utbildade
livscoacher.

Vi brinner for att dela med oss av vara tankar och
erfarenheter till andra som kdnner behov av att
férenkla och géra sin vardag mer gladjefylld.

Kursledare: Ulrica Dahlen

Kursen startar den 11:e Februari och pagéar under tio
tillféllen. Sista anmalningsdag &r den 4 februari.

Tid: Onsdagar kl 08.15-09.15

Plats: Hemma hos dig, men vi ses digitalt
Kostnad: 200 kronor.

Anmaélan: info@ocdstockholm.se

STOD 0SS!

Vart arbete bygger pa att vi far bidrag fér var verksamhet. Men ocksa pa alla fantastiska volontérer som
hjélper tilll Utan er skulle vi inte klara oss. Vill du hjélpa till eller vill du hellre skdnka en géva? Har av er till
info@ocdstockholm.se eller swisha en gava direkt!

123-165 24 03

OCD-féreningen Sthim

{ ) swish’
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Fragor och svar om vara digitala traffar
Hur gar tréffarna till?

Vid start brukar man géra en liten runda bland deltagarna dar alla far séga nagra
ord om sig sjalva - till exempel sitt namn och vad man har fér erfarenheter av
? diagnosen som traffen géller. Darefter ar ordet fritt, man kan t.ex. berédtta om
° nagon egen reflektion/erfarenhet, eller stélla en fraga.

De héar traffarna ar tdnkta som kamratstod - det &r inte nagon forelasning eller
expertradgivning. Du och de andra deltagarna paverkar vilka saker som tas upp och
era reaktioner och reflektioner ar det som skapar samtalet. Visa vénlighet och respekt!
Ledaren finns med som samtalsstéd och for att fordela ordet, men sitter inte inne med svar pa alla
fragor.

Spelas triffarna in?
Nej, vi spelar inte in vara tréffar. Det som ségs i motet stannar dar.
Maste jag ha kameran pa?

Klarar man av att ha kameran pa ar det bra, det blir ett battre samtal nar man kan se varandra och
underlattar bade for ledaren och 6vriga deltagare, men kadnns det fér jobbigt med kameran pa &r det
ok att ha den avstangd.

Det kidnns jobbigt att prata, kan jag vara med édnda?

Ja, det gar bra att vara med utan att prata. Men vi ser gérna att du beréttar nagot om vem du ar (du kan
t.ex. skriva i chatten om det kdnns svart att prata) for att 6vriga i métet ska kdnna sig trygga och veta
varfér du &r med.

Kan jag vara anonym?

Ja, du kan vara anonym. Vi ber inte om namn nér du anméler dig, men vi behéver en mailadress dit vi
kan skicka lanken. | programmet kan du sjélv valja vilket anvdndarnamn du vill ha i din profil. Inga
noteringar om vem som deltagit gors.
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