Chilled

Information till ungdomar och foraldrar

Vad ar Chilled?

Alla manniskor blir radda och kanner oro ibland. Men nar réadslan och oron
blir ett sa stort problem att man inte klarar av att géra saker som man vill
eller behdver kunna gora, behdver man hjalp med att komma till ratta med
problemen. Chilled &r en behandling fér ungdomar i aldern 13—-17 ar som
har problem med oro och angest. Programmet ar utvecklat vid Macquarie
University i Australien och har sin grund i kognitiv beteendeterapi (KBT).
Vetenskapliga utvarderingar visar att programmet har god effekt.
Behandling sker i grupp med cirka 5—7 familjer. Ungdomar och féraldrar far
bland annat lara sig:

e hur oro och angest fungerar och vad som gor att den halls vid liv

e hur man hanterar och utmanar oroliga tankar

e hur man gor for att méta sina radslor och utmana sig sjalv att vaga
o foraldrastrategier for att beméta angsligt beteende

e andra hjalpsamma strategier, t.ex. problemlésning eller avslappning

Chilled bestar av 10 traffar som varar 2 timmar. Bade ungdomar och
foraldrar deltar vid traffarna, som leds av tva gruppledare. |
ungdomsgruppen gor vi évningar, diskuterar och tréanar pa vara nya
strategier. | féraldragruppen pratar vi om hur man som foralder bast hjalper
och stéttar sin angsliga ungdom. Bade ungdomar och féraldrar far en egen
arbetsbok som ar full av tips och anvandbara évningar. Varje vecka far
familjerna uppgifter som de ska trana pa under veckan som kommer. Det ar
viktigt att familjen satter av tid till att trana pa de nya strategierna. De
familjer som arbetar aktivt mellan traffarna ar ocksa de familjer som ser
bast resultat av behandlingen.

Varfor grupp?

Oro och angest ar vanligare an man kan tro. Men nar man har det kampigt
med oro kan det latt kdnnas som att man ar helt ensam om att ha dessa
problem. | Chilled far ungdomar och foraldrar traffa andra som har liknande
besvar och tillsammans hjalps vi at och stéttar varandra. De flesta
ungdomar och féraldrar brukar tycka att det ar larorikt och vardefullt att fa
traffa andra med liknande problem. Manga upptéackter att det till och med
kan vara roligt att jobba tillsammans for att évervinna oron.
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