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S va gjor vi7

Angstringen Norge driver landsdekkende
opplysningsarbeid og kunnskapsformidling om
angst og selvhjelp i et folkehelseperspektiv.
Plattformen for vart arbeid er de erfaringer
som landets Angstringer har gjort siden 1986.
Vi setter fokus pa helse og sunnhet fremfor
sykdom og diagnose.

e Vi betjener en opplysningstelefon om angst
og selvhjelp.

e Vi produserer og distribuerer informasjons-
materiell.

e Vi utgir "NerVen” - Angstringen Norges
deltakeravis for utveksling av erfaringer fra
selvhjelpsarbeid.

e Vi arrangerer og bidrar til seminarer og
informasjonsmgter.

* Vi bidrar til 8 skape mgteplasser for landets
Angstringer for & dra veksel pa hverandres
erfaringer.

* Vi bistar ved oppstart av Angstringer og
formidler kontakt til eksisterende Angstringer.




T e er Vire mdlaripper?
grepp

e Enkeltmennesker ‘

¢ Helsevesen og offentlig sektor
e Frivillige organisasjoner

e Bedrifter

¢ Skole- og utdanningsinstitusjoner

’ Se/\//g/'e/p er & Za Zak | egne
ma//:g//lez‘er, £inne Fram ¢i/ egne
ressurser, ta ansvar for /et sitt
og Selv styre det | den rez‘nfnﬁ en
onsker. Se/x//g/'e/p er d setle /| gang
en prosess, fra passiv mottaker i/
akdiv deldaker | egez‘ Vi




S a er en 4/735{r/n3.7

En selvhjelpsgruppe i Angstringen bestar av
mennesker som har bestemt seg for & bearbeide sin
egen angst i samspill med andre. Angstringer drives
altsd av mennesker som selv opplever angst.

Gruppene har en felles arbeidsmetodikk, basert pa
retningslinjer som har vokst seg fram gjennom
mange ars selvhjelpsarbeid. Men rent organisatorisk
er Angstringene forskjellige. Angstringen Oslo og
Angstringen Trondheim er for eksempel selvstendige
stiftelser med flere grupper i gang. Andre steder
bestadr en Angstring kun av en enkeltstdende gruppe.

De fleste gruppene er knyttet til Frivillighets-
sentralene. Noen har sin tilknytting til de nye Link-
sentra eller lokallag av frivillige organisasjoner innen
psykisk helse.

Via vare nettsider og var opplysningstelefon far du
oppdatert informasjon om hvor du finner lokale
Angstringer og om hvordan man kan starte en ny
Angstring.

Angstringene opererer ikke med medlemskap.

Den enkelte er deltaker sé lenge en selv har behov for
det. Malsettingen er & ga inn i en selvhjelpsprosess
for a ta tilbake mer av eget liv og egne krefter.

Stiftelsen Angstringen Norge driver ikke selvhjelps-
grupper, men samarbeider med lokale Angstringer i
forhold til erfaringsutveksling og kunnskaps-
formidling.
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Angst er en naturlig del av alle menneskers
falelsesliv og et sunt signal som verner oss mot
farer. Angsten kan oppleves sveert forskjellig og
gi seg utslag i sveert ulike symptomer. Det er nér
vi unngar 3 lytte til disse signalene at angsten
kan bli et alvorlig problem.

For & bevege seg ut avden hemmende angsten

er det viktig - det er var erfaring - 4 ikke ta seg

sammen og bekjempe angsten, men isteden ta

seg selv og egne fglelser og egen opplevelse pa
alvor. Da gar det an a bruke egen angst som det
sunne og nyttige signalet det er.

/6 " Sel V/yj'e//v

Selvhjelp handler om & ta tak i det vanskelige.
Det handler om & vage a bli kjent med seg selv
- vage a ha det vondt, vage a ha det godt, vage a
forholde seg til undring og usikkerhet.

Selvhjelp er ingen lettvint lgsning, det er en
prosess som tar tid.

Vi har erfart at det er nyttig a ga inn i denne
prosessen sammen med andre som opplever
hemmende angst og selv vil gjgre noe med det.

Ved a lytte til hverandre og seg selv kan deltak-
erne i en gruppe bli kjent med egen angst, og
gradvis leere seg til & sette ord pa folelser og
reaksjonsmgnstre.

Den nye innsikten bidrar til & mobilisere egne
krefter og ressurser. P& denne maten er det
mulig a fa en bedre hverdag.

| Angstringen handler selvhjelp om & styrke seg
selv i samspill med andre og bli en aktiv deltaker
i eget liv.



Angstringen Norge er en stiftelse som har som
mal & spre erfaringsbhasert kunnskap om angst
og selvhjelp basert pa et helhetlig menneskesyn:

"Det Finnes iboende krefler i alle
¢/ & selv ta Zak i og endre pd egen
//AV\SS/‘Z‘MQ\?/O./?, i/ & aftivere egne
ressurser.

(empowerment)

Stiftelsens idealistiske arbeid drives av mennesker
som bruker sin egen opplevelse og erfaring med
angst.

Angstringen Norge far midler fra Helsedirektoratet.

Opplysningstelefon om
angst og selvhjelp

22 22 35 30

www.angstringen.no
angstringen(dangstringen.no
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