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FORELASNINGAR

Forelasningarna ar 6ppna for allmanheten och gar att ta del av digitalt via
plattformen Zoom och pa plats i féreningslokalen - du valjer vad som passar
dig bast. Forelasningarna halls pa tisdagar och ar cirka 1,5 timma om inget
annat anges.

Pris: Gratis for medlemmar i ASS Goéteborg, 6vriga betalar 50 kr for en
forelasning. Information om betalning far du nar du anmaéler dig.
Anmalan: Om du vill delta mejlar du senast dagen innan forelasningen till
angestgoteborg@gmail.com

Uppge i anmalan om du vill se férelasningen digitalt eller pa plats
samt om du ar medlem i ASS Goteborg 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 behéver &r en dator, platta eller
mobiltelefon, och en mejladress. Glom inte att kolla din skréappost 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 forelasningen startar.

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

W Imagery rescripting: Hur larde vi oss angesten?

Klassisk KBT har blivit standardbehandlingen for angest idag, men verkar inte
funka i alla l1agen. Imagery rescripting ar ett nytt inslag i KBT som inspirerats av
en rad andra teorier utover KBT, och verkar ha battre effekt i vissa lagen.
Tekniken anvander sig av inre mentala bilder och fantasi for att bearbeta
traumatiska minnen. Forelasningen kommer handla om detta och satta det i
relation till angestbehandling i bredare bemarkelse.

Forelasare: Ludvig Smedstad, snart fardig psykologstudent vid Goteborgs
Universitet.
Datum: 10 februari 18:30. Fysisk forelasning, direktsands aven digitalt.


mailto:angestgoteborg@gmail.com

W Panikangest - hur hanterar jag det?

Ungeféar 10 % av befolkningen drabbas av en enskild panikattack under en
pressad period av sitt liv. Daremot innebar den forsta panikattacken for mellan
2-5 % av befolkningen en bérjan pa en ond cirkel som péa facksprak kallas
paniksyndrom. Denna kvall beréattar forelasaren om panikangest, dess olika
uttryck och dynamik, utifran flera perspektiv.

Forelasare: Jan-Eric Jonsson, leg psykolog, leg psykoterapeut och handledare.
Datum: 24 februari 18:30. Fysisk forelasning, direktsdnds aven digitalt.

W Psykoterapi for att 6ka positiva kanslor vid angest och depression

Vill du kdnna mer positiva kanslor? Vid manga psykologiska svarigheter har vi
fler och starkare negativa kanslor, men ofta ocksa farre och svagare positiva. De
flesta behandlingar idag fokuserar framst pa att minska eller hantera negativa
kanslor, men ett nytt behandlingsperspektiv fokuserar istéllet pa att 6ka, soka,
och uppreglera systemen for positiva upplevelser. | férelasningen far du en
introduktion till principer och strategier fran PAT (Positive Affect Treatment), som
med stdd i forskning arbetar med att minska anhedoni och 6ka positiv affekt.

Forelasare: Oscar Fredhage, leg psykolog, www.psykall.com
Datum: 10 mars 18:30. Digital forelasning, visas aven pa storbildsskarm i
lokalen. OBS! Den héar forelasningen ar 2 timmar.

W Den maskulina och feminina energin - karlekens osynliga krafter

| karleksrelationer finns tva osynliga krafter som de flesta aldrig séatter ord pa:
den maskulina och den feminina energin. Inte som kon, utan som tva
psykologiska energier som formar dynamiken mellan tva manniskor. Att forsta
de har krafterna handlar inte om att spela roller, utan om att se den
underliggande strukturen bakom attraktion, trygghet och nérhet. Nar relationer
tappar sin rytm handlar det inte alltid om att karlek saknas, utan om att balansen
mellan dessa osynliga krafter gor det.

Forelasare: Tomas Oberg, forfattare, tomas-oberg.se
Datum: 24 mars 18:30. Digital forelasning, visas aven pa storbildsskarm i
lokalen.

W Vad ar egouppldsning och hur kan det anvandas terapeutiskt?
Egouppldsning ar ett tillstand dar jagets granser suddas ut och man forlorar sig
sjalv in i nuet. Det ar en del av sa kallade mystika upplevelser som kan uppsta
spontant vid starka k&nslor, som vid kris, eller via psykedeliska substanser.
TillstAndet, som angransar till depersonalisering och tidig psykos, kan ocksa ha
stor terapeutisk potential. | forelasningen gar Rebecka igenom vad
egouppldsning ar, nar det blir patologiskt och hur det kan anvandas terapeutiskt.

Forelasare: Rebecka Malm, leg psykolog, www.psykologrebecka.se
Datum: 31 mars 18:30. Fysisk forelasning, direktsands aven digitalt.


http://www.psykologrebecka.se/

W Minnet som grund for mentala tidsresor

Minnet ger oss forutsattningar att forflytta oss i tid och rum - bortom nuet - for att
ateruppleva tidigare handelser och tanka kring framtiden. Mikael ger en bild av
hur detta resande gar till i hjarnan och forklarar vad som paverkar atkomsten till
vara minnen, varfor vi ibland minns fel, samt varfér det kan finnas en poang med
att glomma.

Forelasare: Mikael Johansson, professor i psykologi, férestandare for
avdelningen for kognitiv neurovetenskap och neuropsykologi i Lund.
Datum: 7 april 18:30. Digital forelasning, visas aven pa storbildsskarm i lokalen.

W Livet pagar nu - hur vill du leva?

For att leva det liv du vill leva behdver du samarbeta med de forutsattningar du
har, samt vara villig att blicka inat och lata dig forandras. Genom att bli medvetet
narvarande kallar du hem dig sjalv nar du gar vilse i det forflutna eller framtiden.
Genom acceptans forandras upplevelsen, som leder till nya mojligheter. Genom
att acceptera dina kanslor utifran medkansla med dig sjalv, omvandlar du dem
till gladje och frihet. Genom att folja passion och gladje skapar du det liv du vill
leva.

Foreldsare: Anette Utterback, Med dr, leg psykolog, leg psykoterapeut och
specialist i klinisk psykologi.
Datum: 21 april 18:30. Fysisk forelasning, direktsands aven digitalt.

W Psykodrama

| psykodrama arbetar man oftast i grupp. En person (protagonisten) tar hjalp av
gruppen for att iscensatta det som hen behover arbeta med. Det kan handla om
realistiska situationer, framtidsdrommar, drémmar, minnen eller fantasier.
Rollbyte ar ett grundlaggande instrument i psykodrama. Att se pa sig sjalv med
andras dgon och att se situationer ur andra perspektiv an sitt eget 6kar
forstaelsen bade for en sjalv och andra. Ett annat viktigt begrepp i psykodrama
ar spontanitet. J L Moreno, grundaren av psykodrama, definierade spontanitet
som var formaga att hantera en ny situation pa ett adekvat satt och en gammal
situation pd ett nytt satt.

Foreldsare: Sofia Thoresdotter, psykodramaterapeut och musikterapeurt,
forfattare bland annat till boken "Tankar om terapi".
Datum: 5 maj 18:30. Digital forelasning, visas @ven pa storbildsskarm i lokalen.



KURSER | WORKSHOPS | GRUPPER

» Vaga tala for nyborjare

Studier visar att 10-15 % av befolkningen under nagon period av sitt liv
drabbas av handikappande social angest, vilket gor det till det absolut
vanligaste angestsyndromet. Vaga tala for nyborjare ar en kurs pa 10
tillfallen for dig med social &ngest, dar du i ditt eget tempo far trana pa att
tala med och infor andra. Vi kommer aven att ga igenom sjalvkanslans
betydelse och vikten av "medvetenhet” dvs vad som hander i mig nér jag
blir angestfylld i samband med framféranden. Startdatum bestams nar
tillrackligt manga har anmalt sig, dock tidigast i mars.

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

» Skriv med ASS

Foreningens skrivcirkel tréffas var tredje mandag kl 18-19:30 for samtal om
skrivande, gemensamma 6vningar och egna projekt. Cirkelledare ar Hanna
Johansson, examinerad sprakkonsult i svenska och skrivinspiratér. Ingen
tidigare erfarenhet behdvs - gruppen ar dppen for alla som &r intresserade.
Cirkeln halls 26 januari, 16 februari och 9 mars, darefter tas beslut om
eventuell fortsattning. Viktigt att komma i tid samt meddela férseningar och
forhinder. Har du fragor eller vill meddela forsening/forhinder mejlar du
cirkelledaren: ordforstadd@gmail.com

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

»» Existentiella samtal

Gruppsamtal dar vi anvander fragekorten "Oppna kort” med olika existentiella
teman. Fragorna lyfter fram tankar och moénster 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 lasa mer om fragekorten: https://oppnakort.se

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

» Ungdomsgruppen

En sjalvhjalpsgrupp for dig mellan 16 och 25 ar som traffas varannan
onsdag, jAmna veckor, kl 18-20. Ingen féranméalan behdvs, det ar bara att
dyka upp kl 18. Gratis och endast fér medlemmar i ASS Goteborg. Mejla
gruppledaren om du vill ha mer information eller ett stédsamtal innan du
bestker: petter@angestgoteborg.se
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» 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 sdga "pass”. Genom att dela och lyssna pa andra
bygger du upp dig sjalv. Det har sattet att tala skiljer sig fran andra samtal vi har
med vanner, nara och kéara eftersom ingen far avbryta dig!

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

GEMENSKAP | STOD OCH RAD | INFORMATION

$ Torsdagstraffen i var lokal

Oppet hus i féreningslokalen varje helgfri torsdag kil 17-20, fér medlemmar och
for dig som ar nyfiken pa foreningen. Vi fikar, pratar allvar och skrattar. Du
kommer och gar nar du kanner for det. Ingen foranmalan behovs, det ar bara att
dyka upp. Det finns mdjlighet till stodsamtal i man av tid, vill du vara séaker kan
du boka i forvag: petter@angestgoteborg.se

% Se film med ASS

Kom pa mysig filmkvall. Vi bjuder pa kvalitetsfilm och kravlos 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.

¢ Telefonjour

Du kan ringa till oss alla helgfria vardagar kil 13-15 for att f& medmanskligt stod
av nagon som har erfarenhet av angestsyndrom, eller om du har fragor om
angestsyndrom. Du kan &ven fa information om féreningen samt anmala dig till
aktiviteter. Numret &r 031-13 70 91

$ Stodsamtal och introduktionssamtal

Du har mojlighet att i perioder fa ett eller tva stodsamtal med nagon som sjalv
har erfarenhet av angestsyndrom. Dessutom, om du &r ny medlem kan du fa ett
introduktionssamtal dar vi berattar om féreningen och du far tillfélle att bekanta
dig med oss som jobbar har. For att boka ett stodsamtal eller ett
introduktionssamtal mejlar du till info@angestgoteborg.se
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¢ Arsmote 2026
Som medlem &r du hjartligt valkommen till ASS Géteborgs arsméte for att
paverka din férening. Mer information kommer i ett separat utskick.

¢ ASS pawebben

Foreningen har en hemsida och en blogg samt finns pa Facebook och
Instagram. Vi har aven en privat Facebookgrupp. Lankar finns pa baksidan av
programmet. Om du som medlem vill dela med dig av nagot i bloggen tar vi
tacksamt emot det. Det kan exempelvis vara personliga reflektioner, dikter,
reportage eller vardagserfarenheter. Mejla din text till info@angestgoteborg.se

¢ Utatriktad information om ASS verksamhet

Vill ni att vi pd ASS Goéteborg 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

OBS!

Hall utkik efter uppdateringar pa var hemsida under fliken "Aktuellt” eller var
Facebook-sida. Kika garna innan du ska ga pa en aktivitet, for att vara séker pa
att den inte ar installd.

Det gar bra att prova pa torsdagstraffen, ungdomsgruppen och
sjalvhjalpsgruppen en eller tva ganger for att se hur det kanns, darefter behover
du bli medlem om du vill fortsatta.

Kontaktuppgifter, lankar till vara digitala kanaler samt information om
medlemskap hittar du pa baksidan
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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 7091

Mejl och digitala kanaler

info@angestgoteborg.se
angestgoteborg.se %
o ?
facebook.com/angestgoteborg : 3
M @

2

B ® ¢

208 Privat FB-grupp: facebook.com/angot
instagram.com/angestgoteborg

9 Blogg: angestgbg.blogspot.com

Besoks- och postadress
ASS Goéteborg, Sodra Allégatan 1 (en trappa upp), 413 01 Goteborg

Medlemskap i ASS Géteborg

For 100 kr (till 25 &r) och 250 kr (fran 26 ar) far du ta del av vart utbud i tolv
manader. Ett familiemedlemskap kostar 370 kr. Det enda du behover gora for att
bli medlem ar att betala in avgiften till vart plusgirokonto 48 104 23-6 eller
swisha till 123 307 88 54. OBS! Vi behover ditt fullstandiga namn och din
postadress - skriv dessa uppagifter i meddelandefaltet nar du gor inbetalningen
om det far plats, annars mejla dem till oss. Nar vi har fatt din inbetalning far du

ett valkomstbrev.
O
ass i

goteborg

Féreningen fér dig med angestsyndrom
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