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PREMIAR! ASS KICK OFF

Nytt for i &r ar att vi bjuder in till en digital sandning via plattformen Zoom dar vi presenterar
varterminens utbud och svarar pa fragor. Det vill du inte missa!

Néar? Tisdag 7 februari 18:30

Hur? For att delta mejla ditt intresse till angestgoteborg@gmail.com
Cirka 10 minuter fore eventet far du en inbjudan via lank samt en beskrivning hur
du gar till vaga. Allt du behover ar en dator, platta eller mobiltelefon samt en
mejladress. Glom inte att kolla din skréappost da vara mejl kan hamna dar.

FORELASNINGAR
Forelasningarna halls digitalt, via plattformen Zoom

For att delta, mejla senast veckan innan féreldsningen ditt intresse till
angestgoteborg@gmail.com

Pa forelasningsdagen far du cirka 10 minuter innan en inbjudan via lank samt en beskrivning hur
du gar till vaga. Allt du behover ar en dator, platta eller mobiltelefon samt en mejladress. Gl6m
inte att kolla din skrappost da vara mejl kan hamna dar.

Om du vill delta men inte ar medlem betalar du in 50 kr till plusgiro 481 0423 - 6 alternativt
swishar till 123 307 88 54. Glom da inte att uppge din mejladress sa att vi kan skicka lanken.

¢ Trygghet Ur Stod - ett nytt verktyg for att motas i samtal om férdldraskap och psykisk
ohélsa eller NPF (Neuropsykiatrisk funktionsnedsattning).

Foraldrar med psykisk ohélsa eller NPF star manga ganger infor fler och andra utmaningar @an andra
foraldrar. | studiecirkeln och webbutbildningen Trygghet Ur Stod mats foraldrarna for att tillsammans
fundera och fa insikter runt de utmaningar man star infor som foralder, men ocksa for att fa syn pa
sina styrkor.

Under forelasningen kommer vi att beratta om Trygghet Ur Stod, om vilka svarigheter foraldrarna
manga ganger star infér och tankar och idéer om vad som kan underlatta och vara till hjalp och stod i
foraldraskapet.

Forelasare: Sara Jondker och Annica Larsson, Bracke projekt TrUSt, Bracke diakoni

Tid: Tisdag den 21 februari kl.18.30
Pris: Gratis for medlemmar, 50 kr fér dvriga.
Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com

¢ Anknytning i relationer - forsta och férandra dina monster

Vara tidiga relationer paverkar oss men bestammer inte allt. Hur kan vi férandra relationen till oss
sjalva och andra i vuxen alder nar vi marker att gamla monster stéller sig i vagen? Camilla von Belows
forelasning handlar om anknytning fran barndomen till vuxenlivet och om foérandring.

Forelasare: Camilla von Below, universitetslektor, fil. dr. i psykologi, leg. psykolog, leg. psykoterapeut
vid Stockholms universitet / Psykologiska institutionen

Tid: Tisdag den 28 februari kl.18.30
Pris: Gratis for medlemmar, 50 kr fér dvriga.
Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com
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é Traumaoch IFS

Forelasaren skriver - "Traumaskolan” ar en del i min egen ldkningsprocess dér jag stétt pa
terapimetoden IFS som star for Internal Family Systems (det inre familjesystemet) som kan anvandas
som karta och kompass i den egna lakningsprocessen fran trauma. Jag kommer forklara vad IFS ar
for nagot och hur terapin hjalpt mig pa vagen.

Forelasare: Jeanette Nord, legitimerad sjukskoterska och skaparen av initiativet "Traumaskolan” pa
Facebook och Instagram. Syftet med Traumaskolan &r att 6ka kunskapen om komplext trauma
(CPTSD, diagnoskod 6B41) samt att bidra till att uppmarksamma att vi saknar traumamedveten vard,
skola och omsorg i Sveriges kommuner och regioner.

Tid: Tisdag den 14 mars kl.18.30
Pris: Gratis fér medlemmar, 50 kronor évriga
Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com

¢ Dromterapi - hur du kan anvanda dina drommar for att lakas och utvecklas

Agneta Orla ar utbildad socionom, livsvagledare, astrolog och dromterapeut. | sin verksamhet i
Goteborg erbjuder hon dromtolkningskonsultationer, vagledningssamtal/ skuggcoaching®,
astrologiska konsultationer, samt forelasningar och kurser i dessa dmnen. | den har férelasningen tar
Agneta upp olika typer av drommar, och ger ocksa exempel pa olika satt att arbeta med drommar.
Begreppet "DagSdrom” tas ocksa upp - dvs att se livet som en speglande drém.

Forelasare: Agneta Orla, socionom och dromterapeut
Tid: Tisdag den 4 april kl.18.30

Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor 6vriga

Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com

6 Tarmen och hjarnan- magkansla

Vi pa Orebro universitet forskar inom tarm-hjarna-axeln, dvs. samspelet mellan var tarm och var
hjarna. Framfor allt syftar vi att forsta de annu okéanda mekanismerna som ligger bakom det
dubbelriktade kommunikationssystemet och hur vi kan modifiera detta. Forstaelsen ar sarskilt viktig for
patologiska tillstand, alltsa stdrningar i interaktionen mellan tarmen och hjarnan. Vanliga tecken pa
sadant tillstand ar buksmartor, diarré och férstoppning. Men aven depression och angestsymtom kan
férekomma.

Forelasare: Julioa Rode, forskare, postdoktor vid Institutionen fér medicinska vetenskaper. Hon ar en
del av bade Nutrition-Gut-Brain Interactions Research Center (NGBI) och Center for Experimental and
Biomedical Imaging i Orebro (CEBIO).

Hon har en bakgrund inom néringsvetenskap (BSc) och molekylar bioteknik (MSc) fran Technical
University of Miinchen i Tyskland. Ar 2021 disputerade Julia om tarmmikrobiotan, dess modifieringar
och tarm-hjarna axel som belénades med priset for basta doktorsavhandling 2021 av Nutrients.

Tid: Tisdag den 18 april kl.18.30
Pris: Gratis fér medlemmar, 50 kronor évriga
Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com
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¢ Fysioterapi vid behandling av angest och trauma
Fysioterapeut Anna Altvall och hennes tidigare patient Katarina Fahlqvist beréattar om relationen
mellan kropp och sjal och hur psykisk ohélsa kan lakas med kroppsbaserad behandling.

Fysioterapeut Anna Altvall arbetar inom psykiatrin, den behandlingsmetod hon framst anvander sig av
ar Basal Kroppskannedom. Hon har lang erfarenhet av hur verksamt och betydelsefullt det ar med
kroppsinriktad behandling. Katarina Fahlgvist har behandlats fér komplex PTSD med dissociativa
inslag. De har forelast flera ganger tillsammans bade for vardpersonal och pa fysioterapiprogrammet.

Forelasare: Anna Altvall och Katarina Fahlgvist
Tid: Tisdag den 25 april kl.18.30

Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor évriga
Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com

¢ RO-DBT

RO-DBT (Radikalt 6ppen dialektisk beteendeterapi) ar en transdiagnostisk behandling. Att en
behandling &r transdiagnostisk innebér att den stracker sig 6ver flera diagnoser och fokuserar
snarare pa likheter an skillnader mellan olika psykiska besvar. Darmed fokuserar man pa att
tydliggora vilka problemomraden och underliggande processer som ar gemensamma for olika
diagnoser.

Behandlingen med RO-DBT forbattrar bland annat formagan:
« att uppleva och visa kanslor, visa sarbarhet

* att njuta

« till flexibilitet och 6ppenhet

« till emotionell narhet och social gemenskap

Psykologiteamet &r en privat mottagning. Pa Psykologiteamet erbjuds behandling utifran
Kognitiv Beteendeterapi (KBT), Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Compassion
focused therapy (CFT), existentiell terapi, kropp- och kanslofokuserade metoder och
Interpersonell Terapi (IPT).

WiseMind ar ett kunskapscenter som erbjuder saval kortare som langre kurser utifrdn modern
psykologisk forskning och klinisk expertis.

Forelasare: Lisa Nytell, psykologkandidat pa Psykologiteamet, Wisemind
Tid: Tisdag den 9 maj kl.18.30

Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor évriga

Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com

¢ Generaliserat angestsyndrom - GAD

Kvallens féredrag handlar i korta drag om vad GAD é&r, vad som utmérker syndromet, dess
uppkomst och behandling. Generaliserat angestsyndrom forkortas GAD, efter engelskans
generalized anxiety disorder, och innebér att man ofta upplever stark oro och angest.

Forelasare: Louise Ericson, psykologkandidat pa Psykologteamet Wisemind
Tid: Tisdag den 16 maj kl.18.30

Pris: Gratis fér medlemmar, 50 kronor 6vriga

Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com
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6 Man ska vara frisk for att orka vara sjuk!
Kvéllens foredrag handlar om socialférsakringsregler. Hur gar man till vdga om angesten gor att
du inte klarar av att jobba?

- vikten av att ha bra medicinska underlag, enligt statistik ar 50-60 % inte tillrackligt bra fran
lakare

- Kort om sjukpenning/sjukerséattning/sjukpenninggrundande inkomst

- Diagnoser

- Anamnes, egen berattelse

- Samsjuklighet

- FMR, Forsakringskassans medicinska radgivare

- Objektiva undersdkningsfynd

- Delsjukskrivning

- Journalanteckningar

Forelasare: Goran Soderlund, har en bakgrund med 31 ars anstallning pa Forsakringskassan bl.a.
sektionschef.

Tid: Tisdag den 23 maj kl.18.30

Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor 6vriga

Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com

¢ Existentiell angest - hur man ser pa angest i existentiell psykoterapi

Existentiell psykoterapi &r en psykoterapimetod som férstker se manniskan och hennes livsvillkor ur
ett helhetsperspektiv. Detta perspektiv kan ses som ett alternativ och komplement till det bio-
medicinska synsatt som idag dominerar. Den existentiella psykoterapin tar sin utgangspunkt i
existensfilosofin och har betonas att manniskan soker mening, sanning, rattvisa osv. Fokus &r inte sa
mycket pa diagnos, symptom, om nagon ar sjuk eller frisk, utan istallet p& hur en manniska lever sitt liv
och i vilkken grad detta liv 6verensstimmer med hennes egna dnskningar och varderingar.

Angest &r, inom denna tradition, inte ndgot patologiskt som maste botas, utan snarare en ofrdnkomlig
del av livet. Vi talar om existentiell &ngest och hur denna ibland kan hjalpa oss till ett mer arligt och
uppriktigt liv. Féreldsningen ger en presentation av existentiell psykoterapi och hur man inom denna
terapitradition ser pa angest och vad som menas med existentiell angest.

Forelasare: Jakob Wood, leg psykolog, auktoriserad existentiell psykolog, verksamhetsansvarig
Psykologos

Tid: Tisdag den 30 maj kl.18.30

Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor évriga

Vill du delta mejla: angestgoteborg@gmail.com

GRUPPER/ WORKSHOPS/STUDIECIRKLAR

¢ Sjalvhjalpsgrupp fér man och kvinnor i blandade aldrar
En fysisk grupp i ASS lokal pa Jarntorget och en digital grupp online. Endast fér medlemmar.

¢ Digital anhériggrupp

Som anhorig till nagon med ett angestsyndrom &r det latt att kanna sig villradig, maktlos, hjalplés och
trott. 1 en miljo dar man far majlighet att traffa andra i liknande sits kan man stétta varandra och utbyta
erfarenheter, tips och rad. Endast for medlemmar.

En sjalvhjalpsgrupp bestar av 6-8 personer som regelbundet samlas ca tva timmar varannan vecka.

Samtalet sker utifran en pedagogisk metod som kallas "Rundan”, dar du utgar fran dig sjalv och
"delar” med dig av dina problem och funderingar. Ingen avbryter eller kommenterar det som sags.
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Det finns inget taltvang. Har du inget att dela gar det bra att sdga "pass” och ordet gar dver till nasta
person. Genom att "dela” kan du bygga upp dig sjalv. Detta satt att tala skiljer sig fran andra samtal vi
har med vanner, nara och kéara eftersom ingen far avbryta dig!

Du anmaler dig till vara grupper via var hemsida www.angestgoteborg.se
For mer information skriv till oss info@angestgoteborg.se eller ring 031-13 70 91

é Ungdomsgruppen
For dig mellan 16 och 25 &r. Vi tréffas i ASS lokaler pa Jarntorget 7 p& onsdagar, jamna veckor,
18:00-20:00. Ingen féranméalan behdvs, det &r bara att dyka upp 18:00.

Onskar du mer information eller ett enskilt stddsamtal innan du deltar férsta gangen géar det bra
att skriva till gruppledaren petter@angestgoteborg.se

¢ Meditation for nyborjare

Workshop i meditation ledd av Jonatan som har flerarig erfarenhet av meditation samt egen erfarenhet
av angestsyndrom. Jonatan gar igenom nagra meditationstekniker som vi sedan praktiserar
tillsammans. Varije tillfélle bérjar med en introduktion, darefter gemensam meditation och slutligen en
avstamning dar du har mojlighet att stélla fragor eller dela med dig av hur det gick om du skulle vilja
det. De forsta gangerna mediterar vi 15 minuter, darefter forlangs meditationstiden successivt under
terminens gang. Alla ar valkomna oavsett tidigare meditationserfarenhet eller bakgrund. Det gar bra
att paborja workshopen nar som helst under terminen. Om du har fragor eller funderingar, skriv till
jonatan_heijmans@hotmail.com

Dag och tid: Helgfria mandagar 17:30-18:30. Totalt 14 tillfallen med start 13 februari och avslut 29
maj.

Anmalan och kostnad: Anmal ditt intresse till info@angestgoteborg.se eller via telefon 031-13 70 91
Workshopen ar gratis for medlemmar. For dvriga kostar den 500 kr - betala i sa fall in via Swish (123
307 88 54) eller plusgirokonto (48 104 23-6), glém inte att ange fullstandigt namn och arende.

é Fortsatt tala

Du som tidigare gétt grundkursen Vaga Tala p4 ASS Géteborg erbjuds nu méjligheten att fortsatta
utveckla och trana dig. Samtal och umgéange i en avslappnad motesform for att bade utbyta
erfarenheter och utmana sig sjalv och varandra. Det &r de tidigare kursdeltagarna Robert och Stefan
som haller i métena. Tanken &r att alla gemensamt fyller moétena med vardefullt innehall. Allt fran att
bara prata om hur man mar for stunden, till att halla en presentation. Om du har fragor till ledarna
Robert och Stefan skriver du till fortsatt.tala@outlook.com

Dag och tid: Gruppen tréffas varannan mandag, udda veckor 19:00 - 20:30, i ASS lokal p& Jarntorget
7, van 3. Forsta tillfallet blir mandag 13 februari. Det gar aven bra att hoppa in i gruppen under
terminens gang. Gruppen ar gratis och endast for medlemmar som gatt grundkursen Vaga Tala.
Anmalan: anmal ditt intresse till info@angestgoteborg.se eller via telefon 031-13 70 91

¢ Sefilm med ASS

Kom pa mysig filmkvall. Vi bjuder pa kvalitetsfilm och kravlos gemenskap sista veckan varje manad.
Folj evenemanget pa var hemsida www.angestgoteborg.se och pa var Facebook dar vi informerar om
filmerna.

Hall utkik pa var hemsida, var Facebook och Angot for uppdateringar
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MOTEN, STOD OCH AKTIVITETER

¢ TORSDAGSTRAFF | VAR LOKAL
Cafékvall / 6ppet hus pa Jarntorget 7, van 3, varje helgfri torsdagskvall kI 17 - 20. Vi fikar, pratar allvar
och skrattar.

Onskar du ett enskilt stodsamtal innan du deltar pa torsdagstraffen gar det bra att mejla varden
petter@angestgoteborg.se

¢ DIGITALT OPPET HUS
En fika med omtanke. Fortsatter att vara 0ppet varje helgfri torsdagskvall kl 17 - 20. Vi fikar,
pratar allvar och skrattar. For att delta, mejla valerie@angestgoteborg.se

Onskar du ett enskilt stodsamtal innan du deltar pa 6ppet hus gar det bra att mejla gruppledaren
valerie@angestgoteborg.se

é TELEFONJOUR

Om du behover prata ut och f& 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 métas upp for ett enskilt samtal mejlar du till info@angestgoteborg.se

¢ ASS PAWEBBEN
Forutom att vi har en webbplats och blogg finns vi ocksa pa andra sociala medier. Pa var hemsida
finns lankar till alla vara plattformar.

¢ ASSBLOGG

ASS Goteborg fortsétter att blogga om vad som hander pa foéreningen. | bloggen kan du som lasare
ocksa ta del av diverse tips, idéer och tankar. Vill du som medlem dela med dig av din vardag pa var
blogg, mejla din text till valerie@angestgoteborg.se

Du hittar bloggen via hemsidan www.angestgoteborg.se
eller direkt pa http://angestgoteborg.blogspot.se

¢ DIGITALA ELLER FYSISKA UTATRIKTADE FORELASNINGAR

Vi p& ASS i Géteborg &r dven ute och férelaser om angestsyndrom och om hur det &r att leva
med angest. Vi forelaser bland annat for skolklasser, larare, kuratorer, sjukvardspersonal,
personal och arbetsledare pa foretag, personal pa olika myndigheter. Forelasningarna ar mellan
en och tre timmar langa. Vill ni att vi ska forelasa for er? Hor av er, s& bestammer vi ett datum!
Skriv till ellinor@angestgoteborg.se

Alla kontaktuppgifter hittar du pa baksidan av programme
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RING, SKRIV, MEJLA eller SURFA TILL ASS!
Glém inte bort att vi har telefonjour varje helgfri vardag 13:00-15:00 samt att du kan stalla fragor och
ta kontakt via mejl. Vi har dven en hemsida dar du kan hitta en massa bra information! Adressen hittar
du har nedanfor.

ASS i GOTEBORG
Jarntorget 7, 3 tr.
413 04 GOTEBORG
031-13 7091

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

MEDLEMSKAP i ASS GOTEBORG

Om du vill bli medlem betalar du in till vart plusgirokonto 48 104 23-6 och uppger ditt fullstandiga
namn och din postadress. Uppge garna aven din mejladress. Medlemskapet géller i ett ar fran och
med inbetalningsdatum och kostar 100 kr for ungdomar/unga vuxna (t o m 25 ar), 250 kr fér vuxna
(fr o m 26 ar) och 370 kr for familjer. Hor av dig till oss for mer information eller om du vill ha ett

inbetalningskort hemskickat.
ass m

angestsyndromsallskapet i goteborg
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