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Valkommen till hostens program

Hostterminen bjuder pa bade nyheter och valkanda inslag. Var nya
planeringsgrupp ordnar aktiviteter och utflykter for medlemmar, och i host
startar vi dessutom en sangkér. Det blir en ny omgang av Vaga tala for
nyboérjare, och skrivcirkeln fortsatter aven denna termin — tillsammans med
mycket annat i vart program.

Vi hoppas att du hittar nagot i hostens utbud som kanns ratt for dig just nu —
vare sig det handlar om att starka sjalvkanslan, hitta aterhamtning och
lakning, fa ny kunskap, eller uppleva gladje och gemenskap med andra.

FORELASNINGAR

Forelasningarna ar 6ppna for allmanheten och gar att ta del av bade digitalt
via Zoom och pa plats i féreningslokalen — du valjer det som passar dig
bast. De halls pa tisdagar och pagar som langst 1,5 timme om inget annat
anges. Forelasningarna sker i samarbete med Folkuniversitetet.

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

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

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

Om du vill se forelasningen digitalt téank pa foljande:

Pa forelasningsdagen far du tidigast kl 16 en inbjudan via Iank 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. Tank pa att vara pa plats en stund innan forelasningsstart, vi slapper
inte in fler efter det.

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


mailto:angestgoteborg@gmail.com

W Gor plats for livet med ACT

Lever du med angest och jobbiga tankar? Langtar du efter ett friare och rikare
liv? Den har forelasningen introducerar ACT - Acceptance Commitment Therapy
- och varvar teori med upplevelsebaserade dvningar for att ge verktyg som gor
verklig skillnad i vardagen. En forelasning for dig som vill méta livet med mer
narvaro och flexibilitet och som vill styra livet utifran det som ar viktigt pa riktigt!

Forelasare Hedvid Reesalu, leg. psykolog, hedvigreesalu.se & Malin Lindahl,
leg. psykolog, lindahlpsykologi.se
EH 15/9 18:30 | Fysisk foreldsning, direktsands aven digitalt

W Gestaltterapi — nar jaget trader fram

Gestaltterapi ar en upplevelsebaserad terapiform som fokuserar pa narvaro,
kontakt och medvetenhet i stunden. Genom samtal, utforskande évningar och
kreativt arbete far deltagarna mojlighet att upptacka nya satt att forsta sig sjalva
och sina relationer.

Forelasare Pia Svorono, auktoriserad gestaltterapeut, Somatic Experiencing
Practitioner (traumaterapeut), larare pa ITL (Institutet fér terapi och ledarskap)
EH 22/9 18:30 | Digital forelasning, visas dven pa storbildsskarm i lokalen

W Kraften i att dela for att orka leva

Forelasningen handlar om det vi ofta undviker - vara kanslor. Med inslag av min
personliga resa tittar vi pa varfor kanslor finns, vad de forsdker séga oss och
vad som hander nar vi inte lyssnar. Det ar en forelasning om konsekvenserna av
att stdnga av, men ocksa om kraften i att borja 6ppna upp. Du far med dig bade
insikter och konkreta verktyg for att ta hand om ditt inre. Vad kan vi gora for att
undvika att manniskor kommer till den punkten nar de inte langre orkar leva?

Forelasare Ebba Engvall, beroendeterapeut och tillfrisknande beroende
EH 6/10 18:30 | Digital forelasning, visas dven pa storbildsskarm i lokalen

W Att kanna mycket — HSP och intuition

Manga som lever med angest tar in mycket - andras kanslor, stamningar och
behov - och blir |att dverbelastade. For vissa visar det sig som stark oro, inre
stress eller en standig inre anspanning. FOor andra som mer intensiva
angestreaktioner som kan vara bade dvervaldigande och svara att forsta. Under
den har férelasningen utgar vi fran att hdgkanslighet (HSP) ar ett medfott
personlighetsdrag - inte nagot som ska fixas eller férandras, utan nagot som gar
att forsta. Vi pratar ocksa om intuition; den inre, kloka vagledning som ofta
tystnar nar vi ar i dverbelastning eller nar det blir for mycket - och hur du kan
borja hitta tillbaka till den igen.

Forelasare Pernilla Thomasdotter, samtalsterapeut spec. inom hogkanslighet
EH 20/10 18:30 | Fysisk forelasning, direktsands &ven digitalt
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W Komplexa trauman och fysioterapi

Jennifer foreldser om sina erfarenheter av upprepade trauman fran barndom till
vuxen alder som resulterade i PTSD, OCD, depression, dissociation, suicidalitet
och utmattningssyndrom, samt om sin vag mot aterhamtning. Jennifer ar idag
fysioterapeut och kommer aven prata om hur man kan arbeta fysioterapeutiskt
med trauman.

Forelasare Jennifer Frostelid, leg. fysioterapeut och forelasare
BH 3/11 18:30 | Fysisk forelasning, direktsands aven digitalt

W GAD - nér oron tar 6ver

Kvallens forelasning handlar om generaliserat angestsyndrom (GAD). Vi ska
bland annat utforska skillnaden mellan vanlig vardaglig oro och den
svarkontrollerade angesten som staller till det 6ver tid. Vi kommer aven titta
narmare pa behandling och vanliga hinder - for att fa en inblick i vad som skapar
forandring.

Forelasare Louise Ericson, leg. psykolog
EH 17/11 18:30 | Digital férelasning, visas &ven pa storbildsskarm i lokalen

W Maktsprak och manipulation — hur hanterar jag det?

Vill du bli battre pa att genomskada maktsprak och manipulativa
samtalsstrategier? | den har férelasningen far du verktyg att upptacka och forsta
dessa beteenden. Genom kunskap och reflektion blir du mer motstandskraftig
och kan undvika att hamna i obekvama situationer.

Forelasare Jimmy Lanangen, beteendevetare, leg. larare, erfaren kursledare
EH 24/11 18:30 | Fysisk forelasning, direktsands aven digitalt

KURSER | WORKSHOPS | GRUPPER

»» Vaga tala for nyborjare

Vaga tala for nybdrjare ar en kurs pa 10 tillfallen féor dig med social angest,
dar du i ditt eget tempo far trana pa att tala med och infér andra. Vi kommer
aven att ga igenom sjalvkanslans betydelse och vikten av "medvetenhet”
dvs vad som hander i dig nar du blir angestfylld i samband med
framforanden. Startdatum bestams nar tillrackligt manga har anmailt sig,
dock tidigast i september.

Anmalan: Kostnad 300 kr och endast for medlemmar. Anmal ditt intresse
till info@angestgoteborg.se eller ring 031-13 70 91



» Skriv med ASS

Skrivcirkel for kreativt och reflekterande skrivande, ledd av Hanna
Johansson, skrivinspirator och sprakkonsult i svenska. Vi varvar samtal om
skrivande med gemensamma ovningar och arbete med egna projekt. Ingen
tidigare erfarenhet behdvs — alla ar valkomna! Har du fragor eller behéver
meddela forsening/forhinder mejla cirkelledaren: ordforstadd@gmail.com

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

» Nyhet! ASS sangkor

Valkommen att anmala dig till ASS egen sangkor! For alla som gillar att
sjunga, utan krav pa erfarenhet eller prestation. Genom musiken kan man
uttrycka kanslor som man annars kan ha svart att uttrycka i ord. Startar sa
snart tillrackligt manga har anmalt sig.

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

» Ungdomsgruppen

En sjalvhjalpsgrupp for dig mellan 16 och 25 ar som traffas varannan
onsdag, jamna veckor, kl 18-20. Ingen foranmalan behovs, det ar bara att
dyka upp kl 18. Gratis och endast for medlemmar. Mejla gruppledaren om
du vill ha mer information eller ett stddsamtal innan du besoker:
petter@angestgoteborg.se

» Sjalvhjalpsgrupp for man och kvinnor i blandade aldrar

En sjalvhjalpsgrupp bestar av 5-10 personer som traffas tva timmar varannan
vecka. Samtalen utgar fran den pedagogiska metoden "rundan”, dar varje
deltagare far prata utifran sig sjalv och dela sina tankar, problem och
funderingar. Under rundan far ingen avbryta eller kommentera det som sags.
Att fa tala till punkt och lyssna pa andra pa det har sattet ar ofta bade starkande
och lakande. Det skiljer sig fran samtal vi har med vanner och anhériga, just
eftersom du far prata utan att bli avbruten och i din egen takt.

Anmalan: Gratis och endast for medlemmar. For anmalan eller mer information,
mejla info@angestgoteborg.se eller ring 031-13 70 91
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GEMENSKAP | STOD OCH RAD | INFORMATION

¢ Torsdagstriffen — varje helgfri torsdag kl 17-20

Varmt valkommen till en stund av gemenskap i var féreningslokal. Har mots
medlemmar under lugna och trivsamma former. Du kan delta i samtal eller
bara vara en stund i en trygg milj6. Det finns kaffe, te, smoérgasar och
sotsaker att kdpa till lag kostnad. Du kommer och gar som det passar dig.
Om du ar nyfiken pa att bli medlem och vill testa pa en traff ar du ocksa
varmt valkommen!

¢ Nyhet! Aktivitetsgruppen pa ASS

Aktivitetsgruppen anordnar trevliga aktiviteter och utflykter for medlemmar.
Foreningen star for hela eller delar av kostnaden, for att géra det mdjligt for fler
att vara med. Hall utkik pa hemsidan och Facebooksidan fér information om
kommande event.

& Filmkvall

Kom pa mysig filmkvall! Vi bjuder pa kvalitetsfilm och kravlés gemenskap. Hall
koll pa var hemsida och Facebook for datum for nasta filmkvall. Filmkvallarna
sker i samarbete med Folkuniversitetet.

¢ Telefonjour

Du kan ringa till oss alla helgfria vardagar kl 13-15 for att fa stéd och rad av
nagon som sjalv har erfarenhet av angestsyndrom. Du kan aven fa information
om foreningen samt anmala dig till aktiviteter. Numret ar 031-13 70 91

¢ Stoéd och radgivning - och introduktion

Vi erbjuder stdd och radgivning utifran egen erfarenhet av angestsyndrom. Du
kan mejla oss dina fragor, ringa telefonjouren (las ovan) eller boka ett
stddsamtal. Du kan aven boka ett introduktionssamtal for att bekanta dig med
foreningen och oss som arbetar har. For fragor och bokning mejlar du:
info@angestgoteborg.se

¢ Medlemsmote 2026
Som medlem &r du hjartligt valkommen pa ASS Géteborgs medlemsmoéte. Mer
information kommer i ett separat utskick.

& ASS pa webben
Foreningen har en hemsida samt finns pa Facebook och Instagram. Vi har aven
en privat Facebookgrupp. Lankar finns pa baksidan av programmet.
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¢ Utatriktad information om ASS verksamhet

Vill ni att vi p4 ASS Géteborg 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

Kontaktuppgifter, lankar till vara digitala kanaler och information om
medlemskap hittar du pa nasta sida

VIKTIGT ATT VETA

« Kontrollera alltid hemsidan eller Facebooksidan innan du gar pa en
aktivitet. Ibland sker andringar med kort varsel.

* Du kan prova pa torsdagstraffen, ungdomsgruppen och sjalvhjalpsgruppen ett
par ganger. For fortsatt deltagande behdvs medlemskap.

= Folkuniversitetet

J%’a'\ Samarbete med Folkuniversitetet

ASS Géteborg har inlett ett samarbete med Folkuniversitetet avseende vara
forelasningar och filmkvallar. Genom samarbetet kan vi erbjuda ett bredare och
mer tillgangligt utbud fér vara medlemmar och deltagare.
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Ring, mejla eller surfa till ASS

Glom inte bort att vi har telefonjour varje helgfri vardag kl 13-15, och att du kan
stalla fragor och ta kontakt via mejl. Vi har aven flera digitala kanaler dar du kan
hitta en massa bra information, samt halla koll pa nyheter och uppdateringar!

Telefonjour
031-13 70 91

Mejl och digitala kanaler
info@angestgoteborg.se

@ angestgoteborg.se

m facebook.com/angestgoteborg

3&{ Privat FB-grupp: facebook.com/angot
instagram.com/angestgoteborg

Besoks- och postadress
ASS Goteborg, Sodra Allégatan 1, 413 01 Goteborg

Medlemskap i ASS Goteborg

For 100 kr (for dig upp till 25 ar) och 250 kr (fran 26 ar) far du ta del av vart
utbud i tolv manader. Ett familiemedlemskap kostar 370 kr. For att bli medlem
betalar du in avgiften till vart plusgirokonto 48 104 23-6 eller swishar till 123 307
88 54. Viktigt: Vi behover ditt fullstandiga namn och din adress. Skriv dessa
uppgifter i meddelandefaltet nar du betalar, om det far plats, annars mejla dem
till oss. Nar vi har fatt din inbetalning far du ett valkomstbrev.

assin
goteborg

Féreningen for dig med angestsyndrom
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