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Féreningen fér dig med angestsyndrom



FORELASNINGAR

Forelasningarna halls bade digitalt via plattformen Zoom och pa plats i
foreningslokalen, du valjer sjalv vad som passar dig bast! Forelasningarna
ar cirka 1,5 timma om inget annat anges.

Pris: Gratis for medlemmar i ASS Géteborg, 50 kronor for évriga.
Information om betalning far du nar du anmaler dig.

Anmalan: Om du vill delta mejlar du senast pa fredagen veckan innan
forelasningen till angestgoteborg@gmail.com

Uppge i anmélan om du vill se foreldasningen digitalt eller pa plats
samt om du d&r medlem i ASS Géteborg eller inte

Om du vill se forelasningen digitalt tank pa foljande:

Pa forelasningsdagen far du tidigast kl.16 en inbjudan via lank och en
beskrivning hur du gar till vaga. Allt du behdver ar en dator, platta eller
mobiltelefon, och en mejladress. Glom inte att kolla din skrappost da vara
mejl kan hamna dar.

Om du vill se forelasningen i vara lokaler tank pa foljande:
Maxinslapp i vara lokaler ar 25 personer, det ar darfor forst till kvarn som
galler. Observera att anmalan aven galler vid deltagande pa plats.

OBS! Anmalan kravs pa samtliga forelasningar - oavsett om du deltar
digitalt eller pa plats

é Sjalvhypnos for att hantera den inre varlden

Ulf har arbetat med 6ver 5000 klienter under 15 ars tid, och i hans erfarenhet ar
alla kanslor budbarare. Exempelvis ar angest en budbarare om en oro fér nagot
som annu inte hant, och som man annu inte vet hur man skall hantera.

UIf berattar hur han har kunnat hjalpa manga med en kombination av hypnos, NLP
och somatiska interventioner som Tapping och Havening. Detta ar saker du
kommer lara dig under kvallen, for att kunna utforska om det ar till hjalp for dig.

Forelasare: UIf Sandstrom, certifierad och diplomerad inom hypnos, NLP, Group
Dynamics, Trauma Tapping Technique och Havening Technique.

Tid: Tisdag 2 september kI.18.30. OBS! Digital férelasning, gar aven att se pa
storbildsskarm i lokalen.
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é Artificiell intelligens (Al) inom psykoterapi

Denna afton kommer var féredragshallare att dela med sig av forskningsresultat,
insikter och tankar kring detta spannande amne. Missa inte chansen att dyka in i
inspirerande diskussioner kring fragor sasom:

1. Hur har Al bérjat anvandas inom psykoterapi hittills?

2. Etiska och praktiska utmaningar

3. Mansklig kontakt vs. teknisk effektivitet

4. Framtidsspaning - vart ar vi pa vag?

Forelasare: Niklas Liljedahl, leg. psykolog och doktorand. Forskar inom klinisk
psykologi och fokuserar pa att integrera Al i evidensbaserade behandlingar.
Tid: Tisdag 16 september kl.18.30. OBS! Fysisk férelasning, gar aven att se
digitalt.

é Social angest, dejting och sex

Social angest, angslighet, introversion, och kanslomassig distansering. De har
tendenserna och personlighetsdragen kan paverka var férmaga att komma néara
andra manniskor, kanske sarskilt nar vi forhaller oss till dejting och sexuella
relationer. Den har férelasningen tar upp hur den paverkan kan se ut, och férdjupar
sig i praktiska tips och fardigheter for att hantera de sarskilda utmaningar som
kommer nar man dejtar eller ligger med hég grad av social angest.

Forelasare: Oscar Fredhage, leg. psykolog, driver utbildningsforetaget
PsykAll. www.psykall.com. PsykAll har aven en Youtubekanal dar du kan se
tidigare forelasningar.

Tid: Tisdag 30 september kl.18.30. OBS! Digital forelasning, gar aven att se
pa storbildsskarm i lokalen. OBS! Denna férelasning ar 2 timmar.

¢ Psykedeliska upplevelsers mojligheter och risker

Det forskas allt mer pa psykedeliska substanser som behandling for psykisk
ohélsa, och de har lange anvants for personlig utveckling. Aven om substanserna
ar illegala i Sverige idag (utanfor forskningssammanhang) ar det manga som anda
valjer att ta dem pa egen hand har eller i lander dar det ar lagligt. Vad ar riskerna
med detta? Vilka ar effekterna? | denna foreldsning gar Rebecka igenom hur
upplevelserna kan te sig, samt hur de paverkar psykologin hos dem som tar dem.

Forelasare: Rebecka Malm, leg. psykolog och Internal Family Systems-terapeut.
www.psykologrebecka.se
Tid: Tisdag 7 oktober kl.18.30. OBS! Fysisk forelasning, gar aven att se digitalt.
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é Du ska vara frisk for att orka vara sjuk - om socialforsakringsregler

Vad kan du kan géra om angesten hindrar dig fran att jobba? Vi har bjudit in en
jurist for att féreldsa om socialférsakringsregler. Hon kommer bland annat prata om
sjukpenning/sjukersattning/sjukpenninggrundande inkomst, delsjukskrivningar och
om vikten av att ha ett bra medicinskt underlag. Du har mgjlighet att stalla fragor.

Forelasare: Marie-Louise Aijkens, jur. kand. Arbetat pa Forsakringskassan under
aren 2008-2012. Arbetar som juridiskt ombud sedan ar 2014.

Tid: Tisdag 21 oktober kl.18.30. OBS! Digital forelasning, gar aven att se pa
storbildskarm i lokalen.

é C G Jung och begreppet skuggan

Psykiatrikern C.G. Jung myntade begreppet skuggan for att lyfta fram den sidan av
oss sjalva som vi inte vill se, men som ar nédvandig for var utveckling och mognad.
Att méta sin egen skugga gor vi fran bdérjan genom att tycka illa om och ta avstand
fran andra som har vissa egenskaper. Men det finns mycket rikedom och kraft att
vinna om vi vagar narma oss skuggan.

Forelasare: Suzanne Gieser, fil dr., leg psykoterapeut, handledare, relationell
inriktning, traumaspecialist. Egen mottagning i Stockholm.

Tid: Tisdag 28 oktober kl.18.30. OBS! Digital forelasning, gar aven att se pa
storbildsskarm i lokalen.

é Felizia Sandberg - fran morker till mening

Mot Felizia Sandberg som for bara tio ar sedan var heroinist och hemlés. Idag ar
hon drogfri och fotbollstranare for Gatans lag i Goteborg dar hon hjalper manniskor
som lever i utsatthet. | forelasningen delar hon med sig av sin personliga resa fran
morker till mening - fran en tid da droger var hennes basta van, till att upptacka
styrkan i gemenskap och idrottens gladje.

Forelasare: Felizia Sandberg ar fotbollstranare for Gatans lag i Goteborg. Just nu
aktuell med "Felizia - Miro jiben” en dokumentarserie pa SVT Play om hennes liv.
Tid: Tisdag 18 november kl.18.30. OBS! Fysisk forelasning, gar aven att se digitalt.

é Existentiell terapi och mening i var tid

Vi lever i en svar tid och manga upplever meningsléshet. Vad ar egentligen
"mening” och hur kan vi uppna meningsfullhet i dagens turbulenta varld?
Forelasningen belyser dessa fragor utifran existentiell terapi.

Forelasare: Jakob Wood, existentiell psykolog, driver mottagningen Psykologos.
Aktuell som medforfattare till "Existentiell terapi - en introduktion" (Liber, 2025).
Tid: Tisdag 2 december kl.18.30. OBS! Fysisk forelasning, gar aven att se digitalt.



GRUPPER/ WORKSHOPS/AKTIVITETER
é Workshop i kreativt och reflekterande skrivande

Tillfalle 1: Kravldst kreativt skrivande

Har far du chans att prova pa individuella och gemensamma skrivovningar dar
kraviéshet och skapargladje star i fokus. Vi diskuterar dvningarna men ger
ingen negativ kritik, utan bemaoter varandra med uppmuntran och nyfikenhet.
Ingen tidigare erfarenhet eller forkunskap kravs och du bestammer sjalv om du
vill dela med dig av det du har skrivit eller inte.

Tillfalle 2: Reflekterande skrivande

Har far du chans att testa pa att anvanda skrivande som ett verktyg for att dels
reflektera dver vardagen och dina tankar och kanslor, dels utforska och lara
kanna dig sjalv battre. Ovningarna &r individuella men vi pratar om dem i
grupp — det finns dock inget krav pa att dela med sig av det man har skrivit.
Ingen tidigare erfarenhet eller forkunskap kravs.

Kursledare: Hanna Johansson, examinerad sprakkonsult i svenska och
skrivinspirator med egen erfarenhet av psykisk ohalsa. Instagram:
@ordforstadd

Datum: Workshopen kommer att hallas i september/oktober. Datum bestams
nar tillrackligt manga anmalt sig. Begransade platser, forst till kvarn galler.

Anmalan: Gratis och endast for medlemmar i ASS Géteborg. Pa hemsidan kan du
lasa om hur du blir medlem: www.angestgoteborg.se. Anmal ditt intresse till
info@angestgoteborg.se eller via telefon 031-13 70 91 (OBS! ange om du vill delta
pa ena eller bada tillfallena)

é Existentiella samtal

Gruppsamtal dar vi anvander fragekorten "Oppna kort” med olika existentiella
teman. Fragorna lyfter fram tankar och ménster som antingen hindrar eller
hjalper dig att utvecklas och hitta nya vagar. Du delar med dig av sa mycket som
kanns okej for dig. Har kan du l1&dsa mer om Oppna kort: https://oppnakort.se

Anmalan: Gratis och endast for medlemmar. Anmal ditt intresse till
info@angestgoteborg.se eller via telefon 031-13 70 91

é Ungdomsgruppen

En sjalvhjalpsgrupp for dig mellan 16 och 25 ar som traffas varannan
onsdag, jamna veckor, kl.18-20. Ingen foranmalan behdvs, det ar bara att
dyka upp kI 18. Mejla gruppledaren Petter om du vill ha mer information
eller ett stddsamtal innan du besoker: petter@angestgoteborg.se
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é Sjalvhjalpsgrupp for man och kvinnor i blandade aldrar

En sjalvhjalpsgrupp bestar av 5-10 personer som regelbundet samlas tva
timmar varannan vecka. Samtalet sker utifran den pedagogiska metoden
"Rundan” dar du utgar fran dig sjalv och "delar” med dig av dina problem och
funderingar. Ingen far avbryta eller kommentera. Det finns inget taltvang - har du
inget att dela gar det bra att saga "pass” sa att ordet gar over till nasta person.
Genom att "dela” kan du bygga upp dig sjalv. Detta sattet att tala skiljer sig fran
andra samtal vi har med vanner, nara och kara eftersom ingen far avbryta dig!

Anmalan: Gratis och endast for medlemmar. For anmalan eller mer information,
mejla inffo@angestgoteborg.se eller ring 031-13 70 91

é Se film med ASS

Kom pa mysig filmkvall. Vi bjuder pa kvalitetsfilm och kravlés gemenskap. Om
intresse finns bryter vi ibland av med en utflykt eller annan social aktivitet. Folj
evenemanget pa var hemsida och Facebook-sida dar vi informerar om filmerna.

Hall utkik pa var hemsida, Facebook-sida och Angot for uppdateringar!

MOTEN, STOD OCH INFORMATION

é “Torsdagstraff”’ i var lokal

Cafékvall / oppet hus i foreningslokalen varje helgfri torsdag kl.17-20. Vi fikar,
pratar allvar och skrattar. Ingen foranmalan behovs, det ar bara dyka upp. Du
kommer och gar nar du kanner for det. Onskar du ett enskilt stod- och
radgivningssamtal mejlar du varden petter@angestgoteborg.se

é Digitalt "oppet hus”

En digital fika med omtanke varje helgfri torsdag kl.17-20. Vi fikar, pratar
allvar och skrattar. FOr att delta eller om du Onskar ett digitalt stod- och
radgivningssamtal mejlar du gruppledaren valerie@angestgoteborg.se

é Telefonjour

Om du behdver prata ut och fa medmanskligt stod, fa svar pa fragor om
angestsyndrom eller bara vill veta mer om féreningen, kan du ringa till oss alla
helgfria vardagar kl.13-15 pa 031-13 70 91. Vill du hellre mdétas upp for ett
enskilt samtal mejlar du till info@angestgoteborg.se
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é Medlemsmote och inflyttningsfest

Som medlem &r du &r hjartligt valkommen till ASS Géteborgs medlemsméte och
inflyttningsfest onsdagen den 10:e december 2025. Vi bjuder pa jultallrik och
fika. Mer information pa hemsidan och i separat utskick.

é Stod- och radgivningssamtal

Vi erbjuder stdd- och radgivningssamtal dar du far medmanskligt stéd och rad
av nagon som sjalv har erfarenhet av angestsyndrom. Dessutom, om du ar ny
medlem eller om det ar forsta gangen du deltar i nagon aktivitet kan det kdnnas
tryggt att forst bekanta sig lite med oss personligen. Tveka darfér inte att boka in
ett enskilt samtal med nagon av oss i personalen. For att boka ett enskilt samtal
eller ett stdéd- och radgivningssamtal mejlar du info@angestgoteborg.se

¢ ASS pa webben

Foreningen har en hemsida, en blogg, en Facebook-sida och en privat
Facebookgrupp - lankar till dessa finns pa baksidan av programmet. Vill du som
medlem dela med dig av din vardag pa var blogg, mejla i sa fall in din text till
valerie@angestgoteborg.se

¢ Utatriktad information om ASS verksamhet

Vill ni att vi p4 ASS Goteborg kommer ut till er och informerar om var
verksamhet eller vill ni komma till oss pa ett studiebesok, mejla i sa fall till
info@angestgoteborg.se

Alla adresser hittar du pa baksidan av programmet!
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RING, SKRIV, MEJLA eller SURFA TILL ASS!
Glom inte bort att vi har telefonjour varje helgfri vardag kl.13-15 samt att du kan
stalla fragor och ta kontakt via mejl. Vi har aven en hemsida dar du kan hitta en
massa bra information!

ASS GOTEBORG | november flyttar vi till nya lokaler
Jarntorget 7, vaning 3 i samma byggnad fast med en annan
413 04 GOTEBORG ingang. Den nya adressen ar:

031-13 70 91 Sodra Allégatan 1, vaning 2

E-post: info@angestgoteborg.se
Hemsida: www.angestgoteborg.se
Blogg: http://angestgoteborg.blogspot.se
Facebook: www.facebook.com/angestgoteborg
Privat grupp pa Facebook: www.facebook.com/angot

MEDLEMSKAP | ASS GOTEBORG
For 100 kr (till 25 ar) och 250 kr (fran 26 ar) far du ta del av vart utbud i tolv
manader. Ett familjemedlemskap kostar 370 kr. Det enda du behdver gora for att
bli medlem ar att betala in avgiften till vart plusgirokonto: 48 104 23-6. OBS! GI6m
inte att ange ditt fullstdndiga namn och din postadress. Nar vi fatt din betalning far
du ett valkomstbrev hem i brevladan. Hor av dig om du har fragor eller vill ha ett
inbetalningskort hemskickat.
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