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Medlemsblad for OCD-féreningen i Stockholms [an
_ , TVANGSTANGO
Kontaktinformation e i n

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

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 inslédppt. Ta
sedan hissen till plan 7.

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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Om att bli fri fran 0CD

(2o

Tvangstango

Hej alla medlemmar & valkomna tillbaka! Hoppas att ni alla har
haft en skon sommar!

U

Det har sdkert inte undgatt ndgon att serien “Tvangstango’
om OCD har gatt pa SVT i sommar i sex avsnitt. Forfattaren
Amanda Romare har levt med tvdngssyndrom i hela sitt liv.
Nu férséker hon fa bukt med sina problem och genomgar
en KBT-behandling med Erik Andersson, en av Sveriges
framsta experter pa &mnet. Samtidigt séker hon stéd hos
likasinnade och tréffar vanliga och kdnda ménniskor med
liknande problematik.

Serien har natt manga méanniskor, bade personer som har
OCD, anhériga och allmanheten. Vi tycker att det &r bra att
OCD uppmaérksammas och darfér anordnar vi en traff i
oktober. Vi samlas och samtalar om vara tankar, kénslor,
upplevelser tillsammans under kvéllen. Avsnitten finns
fortfarande att se pa SVT Play. Ledare for kvallen ar Klas
Lionell vice ordférande. Vi bjuder pa dryck och tilltugg!

Var? Féreningslokalen pa Erstagatan 1C.
Néar? Den 8 oktober kl. 18-20.
Anmaélan senast 1 oktober pa info@ocdstockholm.se

Ansvarig utgivare: Klas Lionell
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Café- & samtalskvallar
pa
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.

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

bjuder pa fika!

Ojamna veckor mots vi via
zoom, anmal dig pa
webbsidan eller pa

info@ocdstockholm.se senast

13.00 samma dag for att fa

zoom-lank.

Tricho/dermatraffar
foljande torsdagar
18/9,16/10,13/11 och
den 4/12 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 ar Johanna Persson,
som sjalv har erfarenhet av
trichotillomani.

Vi méts digitalt via zoom.
Anmal dig pa webbsidan eller
pa info@ocdstockholm.se
senast dagen innan tréffen.

OCD-Forum 3/2025

Ansvarig utgivare: Klas Lionell
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Samtalsgrupp OCD

Under ett antal ar har vi anordnat en kurs, “Samtalsgrupp OCD"
for personer med OCD, samt for anhériga under tolv kvallar.
Ledare ar Ulrica Dahlén. | host avser vi att starta upp en ny kurs
med start den 30 september. Vi har tva forslag pa tider,
antingen mellan 09.00-11.30 eller mellan 18.00-20.30 och vi vill
garna veta vilken tid som skulle passa bast. Hor av er senast
den 15 september sa fattar vi beslut om tid efter era dnskemal!

d,' AQ/SQQ
Ny kurs - Din egen
halsa!

Under hésten kommer vi att starta en studiegrupp dar vi
samtalar om var mentala och fysiska halsa. Materialet &r
framtaget av NSPH Hjarnkoll, Nationell Samverkan for Psykisk
Hélsa i Stockholms lan. Méalet med studiegruppen ar att ge
personer kunskap och verktyg for att sjalva uppna och behalla
halsosamma levnadsvanor.

| studiegruppen talar vi om hélsa utifran ett antal teman vid
varje traff. Vi vander oss till alla vuxna, oavsett alder, som vill
hitta balans i vardagen. Det krévs ingen speciell kunskap eller
att man ska trana, &ta 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.
Gruppledarna kommer fran féreningen och har genomgatt en
ledarutbildning i “Din egen hélsa".

Vi tréffas tio (10) ganger och teman for traffarna ar:

1.Liv & halsa

.Kroppen & rorelse
. Hjarnan & stress
. Kost & i ..
?S enerd! . Att delta ar
.S6mn & avkoppling ]
kostnadsfritt!

. Psyke & maende
. Kénslor & behov
. Livsgladje & mening

O 00 N O~ U W N

. Samvaro & relationer
10. Intressen & engagemang

Studiegruppen kommer att tréffas IRL pa kvallstid med start i
oktober och &r 6ppen fér medlemmar. Anmal gérna ert
intresse pa info@ocdstockholm.se Anmélan &r inte bindande,

vi vill bara se hur stort intresse det ar att delta. Vi maste vara
minst fem personer, och maximalt tolv, for att starta en grupp.
Valkomna med er intresseanmalan!
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Anhérigtraffar foljande
I6rdagar
20/9,18/10, 8/11 och
den 6/12
En tréff for dig som ar anhorig
eller nara van till nAgon med
tvangssyndrom eller annan
diagnos inom OCD-
spektrumet. Chans till
erfarenhetsutbyte och att tréffa
andra i samma situation.
Ledare ar Johanna Persson
eller Elin Haggbom, bada
anhériga, och vi tréffas 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
23/9,21/10,18/11 och
den 16/12 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 via zoom. Anmal
dig pa webbsidan eller pa
info@ocdstockholm.se senast

dagen innan traffen.
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Vandring runt Kalltorpssjon!
Tillsammans med Elin, Asa & Marie
fran féreningen gar vi runt
Kalltorpssjon. Slingan runt sjén ar
en fem kilometer lang strécka som
erbjuder savél skogsterrang som

bestigning av Kalltorpsberget varifran man har fin utsikt dver
stan. Ta med klader efter vider (vi gar &ven om det regnar) och
en vattenflaska. Féreningen bjuder pa fika!

Var? Samling vid busshallsplats "Hellasgarden”
N&r? 28 september kl. 14.00
Anmalan senast 25 september pa info@ocdstockholm.se

Konstig kvall!

| varas hade vi en mycket lyckad kulturkvéll d& nagra av véra
medlemmar stéllde ut sin konst. Vi traffades for att se och
samtala kring konstverken. Nu vill vi géra det igen nu med
andra teman. Klas Lionell, vice ordférande, leder kvéllarna.

Konstig kvéll - Tema text

Vi tréffas som vi ar. Vill du far du gérna ta med dig en text som
du sjélv eller ndgon annan har skrivit. Du kan sétta upp texten
pa vaggen, men det gar ocksa bra att |dsa upp nagot du sjalv
eller ndgon annan har skrivit sdésom dikter eller andra kortare

texter. Det gar givetvis ocksa lika bra att bara lyssna.

Var? Dynamo, Sédermannagatan 38.
N&r? 25 september kl. 18.00-21.00.
Anmélan senast den 18 september pa info@ocdstockholm.se

Konstig kvéll - Tema musik

Vi tréffas som vi ar. Kom hit och spela nagon eller nagra latar.
Det gar givetvis ocksa bra att bara lyssna. Om du vill framféra
nagot sa ar det bra att du berattar det nér du anmaler dig.

Var? Dynamo, Sddermannagatan 38.

Nar? 30 oktober kl. 18.00-21.00.

Anmélan for deltagande senast den 23 oktober pa
info@ocdstockholm.se

Parla armband med oss!

Vill du hjalpa till att tillverka vara OCD-
armband ar du valkommen till var
féreningslokal pa Erstagatan 1C den 22
oktober. Drop-in mellan 16.00-18.30. Vi
bjuder pa fika! Som tack for hjalpen far

du behalla ett armband. Anmal dig pa
info@ocdstockholm.se

Parla armband
med Johannal

Ansvarig utgivare: Klas Lionell 3
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BDD-traffar féljande
tisdagar
23 sep, 21 okt, 18 nov, 16
dec, kl 18.00-20.00

Traffar fér dig som har BDD
(body dysmorphic disorder).
Chans till erfarenhetsutbyte
och att traffa 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 foreningslokalen,
fikar och pratar tillsammans.

Anmal dig pa webbsidan eller
pa info@ocdstockholm.se
senast dagen innan tréffen om

du vill vara med!

Traffar f6r samlare och
deras anhériga

Under hésten kommer var
tréffgrupp for samlare som
leds av Cecilia Meller att dga
rum pa onsdagar jamna
veckor mellan 10-12. Vi
kommer ha olika teman for
traffarna, men det ar
fortfarande ténkt som ett
samtal mellan deltagarna -
inte nagot foredrag eller kurs.
Vill man prata om annat &n
det som ar kopplat till temat
gar det sa klart bra!

Traffar fér anhériga till
samlare kommer att hallas

foéljande tisdagar: 9/9, 7/10,
4/11 och 2/12 kl 18.30-20.00.
Du behover inte delta vid alla

traffar, anmal dig pa

webbsidan eller pa
info@ocdstockholm.se senast

dagen innan traffen.
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Ansvarig utgivare: Klas Lionell
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Forelasning - Hur pratar hjarnan egentligen med
varlden runt omkring oss?

Vi utforskar tillsammans hur nervsystemet tar emot intryck och
skickar signaler som paverkar allt fran vara muskler till vara
kaénsloupplevelser. Samtalet bjuder pa bade kunskap och
enkla évningar och kanske ocksa lite igenkanning fér dig som
vill fdrsta mer om hur hjdrnan och kroppen hanger ihop.
Samtalet leds av Anna-Lena Birming, terapeut och kinesiolog
som &ven ar engagerad i OCD-féreningen. Hon arbetar med
helhetshélsa och har ett sarskilt intresse fér hur hjarnan och
kroppen kommunicerar. Det kommer ocksa finnas mojlighet till
fragor och diskussion.

Var? Féreningslokalen pa Erstagatan 1C.

Nar? 19 november kl. 18.00-20.00.

Anmaélan fér deltagande senast den 12 november pa
info@ocdstockholm.se

Varmt valkommen till en kvall med nyfikenhet, insikt och
praktiska tips!

PsykOpen - 9-10 oktober -
the date!

PsykOpen - en psykiatrifestival
att leva med psykisk ohalsa och
sjukdom, om varden vi har och
varden vi behover.

Festivalen kommer att dppna upp
fér debatt, kultur, politik, konst, sang; allt

i en salig rora om psykisk hélsa, psykiatrisk vard,
samhaéllets funktioner och hur vi alla kan hjalpa varandra att ma
battre.

Var? Kadgelbanans lokaler vid Mosebacke, pa Sédermalm.

Nar: 9-10 oktober kl. 14.00-21.00 béda dagarna

Laés mer pa: www.psykopen.se

Mental health

o MENTAL HEALTH RUN

Mental Health Run &r ett valgérenhetsevenemang med syfte
att synliggdra hur viktigt fysisk aktivitet ar fér den psykiska
halsan. Allt 6verskott fran loppet gar oavkortat till den
psykiatriska forskningen och genom att medverka bidrar du
darmed till att forskningen far mer pengar. Det gar av stapeln
den 4 oktober och nagra av oss fran féreningen ska springa.
Hoppas att vi ses dar!
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STOD 0SS!

sep - dec

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!

123-16524 03

OCD-féreningen Sthim

{ ) swish

Fragor och svar om vara digitala traffar
Hur gar tréffarna till?

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

De hér traffarna &r tdnkta som kamratstdd - det &r inte ndgon foreldsning 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 samtalsstdd och for att férdela ordet, men sitter inte inne
med svar pa alla fragor.

Spelas tréffarna in?
Nej, vi spelar inte in vara tréffar. Det som sé&gs i motet stannar dar.

Maste jag ha kameran pa?

Nej, kdnns det jobbigt med kameran ar det sjalvklart okej att den ar av. Men klarar du av att ha den pa

underlattar det samtalet!

Det kdnns jobbigt att prata, kan jag vara med dnda?

Ja, det gar bra att vara med utan att prata. Men vi ser gérna att du berattar ndgot om vem du &r (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 behdver en mailadress dit vi

kan skicka zoom-lanken. | zoom kan du sjalv vélja vilket anvandarnamn du vill ha i din profil. Inga

noteringar om vem som deltagit gors.
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