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FORELASNINGAR
Forelasningarna héalls bade digitalt via plattformen Zoom samt pa plats i ASS
lokaler pa Jarntorget 7 sa du valjer sjalv vad som passar dig bast.

For att delta pa samtliga forelasningar, maila senast veckan innan forelasningen ditt
intresse till angestgoteborg@gmail.com Glém ej da att uppge om du vill se den
digitalt eller fysiskt samt om du & medlem i ASS Géteborg eller inte.

Om du vill se férelasningen digitalt tank pa féljande:

Pa forelasningsdagen far du tidigast kl.16 en inbjudan via lank samt en beskrivning hur
du gar till vaga. Allt du behover ar en dator, padda eller mobiltelefon samt en
mailadress. Glom ej kolla din skrappost da vara mail kan hamna dar.

Om du vill se forelasningen i vara lokaler tank pa féljande:
For att delta pa plats ar det forst till kvarn som galler. Maxinslapp i vara lokaler ar 25
personer.

OBS! Foranmalan galler pa samtliga forelasningar.

Om du inte & medlem i ASS Géteborg kostar en férelasning 50 kr. Information om
betalning far du nar du foranmaler dig.

é Liv, aldrande och psykisk halsa

Kom och lyssna till Helena Bjurback som ar éaldreombudsman i Goteborgs Stad. Hon arbetar
pa dvergripande niva for utvecklingen av en bra stad att leva och aldras i och ar en kanal
mellan invanare och politiken. Under foredraget far du en inblick i aldreombudsmannens
verksamhet med sarskilt fokus pa psykisk halsa. Din rost ar viktig och aldreombudsmannen
bjuder aven in till ett samtal dar du som lyssnar kan lyfta behov, brister och viktiga fragor for
att framja psykisk hélsa

Forelasare: Helena Bjurback, aldreombudsman for Géteborgs Stad

Tid: Tisdag den 13 februari kl.18.30. OBS! Fysisk forelasning, gar aven att se digitalt
Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor évriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com

¢ Synen pa psykisk ohéalsai Sverige for 100 ar sedan

Vad sager sinnessjukhusets journaler om synen pa patienter och psykisk ohalsa runt forra
sekelskiftet? Genom nedslag i intagningshandlingar fran Goteborgs hospital 1910-1930
redogor Nika Soderlund, kurator och doktorand, for hur rddande sjukdomssyn, familjens roll
och datidens syn pé botlighet och obotlighet avspeglas i journaltexterna.

Forelasare: Nika Séderlund, kurator/doktorand, Psykiatri Psykos, Sahlgrenska
Universitetssjukhuset

Tid: Tisdag den 27 februari kl.18.30. OBS! Fysisk forelasning, gar aven att se digitalt.
Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor 6vriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com

é GAD
Kvéllens foredrag handlar i korta drag om vad GAD ar, vad som utmarker syndromet, dess
uppkomst och behandling.
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Forel&asare: Louise Ericson, psykologkandidat

Tid: Tisdag den 12 mars kl.18.30. OBS! Digital forelasning, gar aven att se i lokalen.
Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor 6vriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com

é Hogkanslighet och anknytning

Pa vilket satt paverkar anknytningsstilen till de du vuxit upp med nar det galler dig och din
hogkanslighet? 15-20 % av befolkningen fods med ett annorlunda nervsystem. Som
hogkanslig tar man via sina sinnen in mer av omvarlden da hjarnan filtrerar intryck lite
annorlunda.

Vad visar forskningen?

Vaxer du som hégkanslig upp med en ambivalent anknytning, sa visar sig din hogkanslighet
mer i vuxen alder. Sarskilt da i relationer med andra manniskor. | den har forelasningen laggs
fokus pa HSP (Highly Sensitive Person/Hdgkanslighet) och anknytning, samt dess teorier.

Vad betyder anknytning?
Anknytning betyder hur du knyter an kdnsloméassigt och socialt till andra manniskor. Det ar
viktigt att forsta sitt anknytningsmonster for att kunna bryta ett negativt sadant.

Forelasare: Anna Candela, certifierad coach och diplomerad samtalsterapeut, pedagog och
aven ordférande i Sveriges férening om Hogkanslighet.

Tid: Tisdag den 19 mars kl.18.30. OBS! Digital forelasning, gar aven att se i lokalen.

Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor évriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com

é Integrationsterapi

Integrationsterapi ar en form av psykoterapi som hjalper manniskor att bearbeta kanslor fran
barndomen och forandra beteendemdnster som harstammar fran det forflutna. Arbetet sker i
tre faser, dar fas ett och fas tva har stora likheter med arbetssattet i kognitiv beteendeterapi
(KBT). Integrationsterapi anser att barn gradvis bygger upp ett psykologiskt immunforsvar,
som pa ett omedvetet plan haller den outhéardliga smartan borta frAin medvetandet, sa att vi
inte kanner den. Integrationsterapin hjalper klienten att identifiera och hantera
forsvarsmekanismer som radsla, primart forsvar och falskt hopp.

Foreladsare: Daniel Kraft, leg. psykolog (specialisering i kognitiv beteendeterapi, KBT) och
arbetar med integrationsterapi. Han har tidigare arbetat inom BUP, barn och
ungdomspsykiatrin och pa vardcentral.

Tid: Tisdag den 26 mars kl.18.30. OBS! Digital forelasning, gar aven att se i lokalen

Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor 6vriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com

é Forelasningsserie: Jungiansk analys och myter del 1

Del 1 - Carl Gustav Jung och den analytiska psykologin

Det har ar forsta delen av tva tillfallen att stifta bekantskap med C G Jung och den analytiska
psykologin. Vem var C G Jung? Vad kannetecknar den analytiska psykologin och dess metod
- den jungianska psykoanalysen? Drommar, symboler och myter ar grundlaggande for att
forstda manniskan havdar den analytiska psykologin och ar en barande del i ett jungianskt
analytiskt arbete. Det har berattar jag mer om i den forsta forelasningen. Det kommer ocksa
att finnas tid for fragor och reflektioner.
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Forelasare: Gunilla Midbge, socionom, leg. psykoterapeut, handledare och larare i
psykoterapi, jungiansk psykoanalytiker IAAP

Tid: Tisdag den 9 april kl.18.30.0BS! Fysisk forelasning, gar aven att se digitalt.
Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor évriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com

é Forelasningsserie: Jungiansk analys och myter del 2

Del 2 - Hur kan myter och symboler vara hjalpsamma i var utveckling?

Principium individuationis, individuationsprocessen ar nagot som genomsyrar hela den
analytiska psykologin och synen pa manniskans psyke. Vi genomgar férandring och
utveckling hela livet. | vart Zoommote beskriver jag ett analytiskt arbete. Bjorn och jag hade
kontakt under en langre tid. Var relation och de inre bilder som Bjorn kom med blev viktiga for
utveckling och individuation. Har finns ocksa tid for tankar och reflektioner.

Forelasare: Gunilla Midbge, socionom, leg. psykoterapeut, handledare och larare i
psykoterapi, jungiansk psykoanalytiker IAAP

Tid: Tisdag den 23 april kl.18.30. OBS! Digital férelasning, gar aven att se i lokalen.
Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor évriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com

¢ Paniksyndrom, panikattack, eller bara vanlig angest —vad menar vi ens nar vi
sager det?

Forelasning med fokus dels pa paniksyndrom och panikattacker, och pa hur vi kan bli battre
pa att kommunicera kring jobbiga kanslor 6ver lag. Vi kommer att prata om diagnoser och
kliniska definitioner, men en central del handlar ocksa om begreppet angest, hur det anvands
(och eventuellt 6veranvands), och konsekvenser av den anvandningen. Ett viktigt fokus
kommer att ligga pa hur vi, bade som patient och vardpersonal, kan bidra till en battre vard
genom att hitta fler ord och béttre beskrivningar av jobbiga kénsloupplevelser.

Forelasningen ar intressant for dig som har paniksyndrom eller panikattacker, dig som har ett
intresse for kAnslomodeller och kommunikation.

Forelasare: Oscar Fredhage leg.psykolog kliniskt verksam inom 6ppenvardspsykiatrin i
Region Dalarna, och haller via PsykAll forelasningar och workshops med fokus pa
psykologisk allmanbildning www.psykall.com

Tid: Tisdag den 14 maj kl.18.30. OBS! Digital forelasning, gar aven att se i lokalen.
Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor 6vriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com

é Existentiell stress

Stress sags ofta vara var tids folksjukdom. Det talas om dverbelastning, aterhamtning
och liknande. Den existentiella terapin erbjuder ett annat perspektiv. Har satts stress i
relation till sddana saker som meningsfullhet, autenticitet, sjalvkannedom, vitalitet och
karlek.

Forelasare: Jakob Wood, existentiell psykolog och vd pa psykoterapimottagningen
Psykologos. Jakob skriver for narvarande pa en bok om existentiell terapi, den forsta i sitt
slag, som att kommer ges ut pa Liber 2024.

Tid: Tisdag den 28 maj kl.18.30. OBS! Fysisk forelasning, gar aven att se digitalt.

Pris: Gratis for medlemmar, 50 kronor 6vriga

Vill du delta maila: angestgoteborg@gmail.com
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GRUPPER/ WORKSHOPS/STUDIECIRKLAR

é Meditation for nybdorjare

Workshop i meditation ledd av Jonatan som har gedigen meditationserfarenhet samt egen
erfarenhet av angestsyndrom. Varje tillfalle borjar med en introduktion, darefter en
halvtimmes gemensam meditation och slutligen en avstamning. Alla ar valkomna oavsett
tidigare meditationserfarenhet. Om du har fragor mejla jonatan_heijmans@hotmail.com

Dag och tid: Helgfria mandagar 17:20-18:30. Forsta tillfallet 15 januari. Det gar bra att borja
nar som helst under terminen.

Kostnad och anmalan: Gratis for medlemmar, for dvriga 500 kr. Anmal till
info@angestgoteborg.se eller via telefon 031-13 70 91

é Fortsatt tala

Du som tidigare gétt grundkursen Vaga tala p& 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. Tanken ar att alla gemensamt fyller
motena med vardefullt innehall - allt fran att bara prata om hur man mar for stunden till att
halla en presentation. | man av plats finns det aven majlighet for dig som inte gatt
grundkursen att delta, forutsatt att du har social angest och vill utmana din radsla. Om du har
fragor mejla fortsatt.tala@outlook.com

Dag och tid: Helgfria mandagar jamna veckor 19:00-20:30. Det gar bra att borja nar som
helst under terminen.
Anmalan: Gratis och endast for medlemmar. Anmaél till info@angestgoteborg.se eller via
telefon 031-13 70 91

é Existentiella samtal

Gruppsamtal dar vi anvander fragekorten "Oppna kort” med olika existentiella teman.
Fragorna lyfter fram tankar och monster som antingen hindrar eller hjalper dig att utvecklas
och hitta nya vagar. Du delar med dig av sa mycket som kanns okej for dig. Gruppen startas
sa snart minst tre personer anmalt intresse.

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

é La&s med Rosina

ASS egen bokcirkel som leds av féreningsmedlemmen Rosina. | cirkeln laser vi bocker och
diskuterar innehallet. Vi laser det vi har lust med for stunden. Cirkeln startas sa snart minst tre
personer anmalt intresse.

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

é Digital anhoriggrupp

Som anhorig till nAgon med ett angestsyndrom &ar det latt att kanna sig villradig, maktlos,
hjalplos och trott. | en miljo dar man far mojlighet att traffa andra i liknande sits kan man stétta
varandra och utbyta erfarenheter, tips och rad. Endast for medlemmar.
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¢ Sjalvhjalpsgrupp for man och kvinnor i blandade aldrar
En fysisk grupp i ASS lokal p& Jarntorget och en digital grupp online. Endast fér 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 ségs. Det finns inget taltvang. Har du inget att dela
gar det bra att saga "pass” och ordet gar over 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 kara eftersom ingen far avbryta dig!

For mer information om vara grupper kontakta oss via mail: info@angestgoteborg.se eller
031-137091

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

Hor av dig till gruppledaren Petter om du skulle vilja ha ett enskilt forsta stodsamtal eller
vill ha mer info; petter@angestgoteborg.se

é Sefilm med ASS

Kom pa mysig filmkvall. Vi bjuder pa kvalitetsfilm och kravlés gemenskap. F6lj evenemanget
pa var hemsida www.angestgoteborg.se och pa var Facebook-sida dar vi informerar om
filmerna.

Hall utkik pa var hemsida, Facebook-sida och Angot fér uppdateringar
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MOTEN, STOD OCH AKTIVITETER

¢ "TORSDAGSTRAFF” | VAR LOKAL

Cafékvall / 6ppet hus pa Jarntorget 7, van 3, helgfria torsdagar 17:00-20:00. Vi fikar, pratar
allvar och skrattar. Onskar du ett enskilt stddsamtal innan du deltar p& torsdagstraffen gar det
bra att maila varden petter@angestgoteborg.se

é DIGITALT "OPPET HUS”

En digital fika med omtanke. Fortsatter att vara dppet varje helgfri torsdagskvall kl. 17-
20. Vi fikar, pratar allvar och skrattar. For att delta, maila valerie@angestgoteborg.se
Onskar du ett enskilt stodsamtal innan du deltar pa 6ppet hus gar det bra att maila
gruppledaren valerie@angestgoteborg.se

é TELEFONJOUR

Om du behover prata ut och fa medmanskligt stod, fa svar pa fragor om angestsyndrom eller
bara vill veta mer om foreningen kan du ringa till oss alla helgfria vardagar 13:00-15:00 pa
031-13 70 91. Vill man hellre métas upp for ett enskilt samtal mejlar du till
info@angestgoteborg.se

¢ ARSMOTE
Mer info i separat utskick. Det &r annu inte beslutat om moétet sker fysiskt eller digitalt.

¢ ASS PA WEBBEN
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 fortséatter att blogga om vad som héander péa féreningen. | 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, maila in 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 Goteborg &r ofta ute och forelaser om &ngestsyndrom 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, sa bestammer vi ett datum! Skriv till ellinor@angestgoteborg.se

Alla adresser hittar du pa baksidan av programmet. Varmt valkommen!
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RING, SKRIV, MEJLA eller SURFA TILL ASS!
Glom inte bort att vi har telefonjour varje helgfri vardag 13:00-15:00 samt att du kan stélla
fragor och ta kontakt via mejl. Vi har aven 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
031-137091

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 Goéteborg

Hor av dig till oss om du vill f& mer info om medlemskap och/eller vill fa ett inbetalningskort.
Medlemskap kostar 250 kr per ar (100 kr fér ungdom t o m 25 ar). Familiemedlemskap 370
kr/ar. FoOr att bli medlem betalar du in till vart plusgiro: 481 04 23-6. Glom inte att ange ditt

fullstdandiga namn och din postadress.
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