Til dig med angst

Hvad kan forlgbet

Pa angstforlgbet “Chilled | det bla” meder du andre unge der ogsa har et snske om at fa hjzelp til
at handterer deres angst. | forlgbet far du og dine foraeldrene mulighed for at udveksle erfaringer
med andre unge og deres foreeldre.

Du far redskaber til at handterer din angst, sa du bliver bedre til at forsta dine tanker og
reaktioner. Du leerer ogsa hvordan du kan mindske angsten, nar den opstar.

Unge med angst

De unge som tilmelder sig forlgbet oplever i storre eller mindre grad, at have udfordringer med
overbekymring, tankemylder og en fglelse af uro eller stress | kroppen.

De oplever det kan veere udmattende at have det sadan og det kan f.eks vaere sveert at
koncentrerer sig i leengere tid eller huske aftaler. Angsten kan komme til udtryk pa mange
forskellige mader, der forstyrre ens hverdag og maske forhindre én i at gere de ting man gerne vil.

Vores terapeutiske tilgang

Forlgbene baserer sig pa kognitiv adfaerdsterapi, der fokuserer pa sammenhaengen mellem

tanker, folelser og adfaerd. Forlgbet gor ogsa brug af mindfulness, der i hejere grad arbejder med
opmaerksomhed pa kropslige impulser og sansninger. Vi arbejder ogsa med naturbaseret terapi,

der bla. har fokus pa hvordan sanseindtryk virker pa vores nervesystem og vores balance- og
kropssanser. B

Forsamtale

Der afholdes forsamtaler med dig og dine forzeldre. Ved forsamtalen afklares det
om du eri malgruppen for tilbuddet. Hvis ikke, guides der til en anden relevant
indsats pa skolen, i kommunen eller i civilsamfundet.

Forzldresession

Foreeldresessionerne er med focus pé forzeldre
ressourcer, viden om angst og indsigt i forlgbet.
Vi arbejder med stgtte til fastholdelse af
kompetencer og famileidynamikker

Opfglgning 3 og 6 maneder

Ved afslutning og opfelgning pa behandlingen vurderes, hvilken effekt behandlingen har haft,
Opfaelgningen har desudden til formél at genopfriske de leerte redskaber for at gge chancen
for, at de positive efekter af behandlingen fastholdes. Samtidig har du mulighed for at f&
hurtig hjeelp ved tilbagefald.

Hvad siger andre unge om Chilled

“Jeg er ikke alene om at have det sadan”

“Jeg har leert angsten at kende og hvordan jeg kan slappe af nar det bliver
svaert”

“Jeg har faet nogle nye venner og fiet nogens snap’s”

“Det har vaeret hyggeligt og jeg ved mere om angst nu og hvordan man
handterer den”

“Jeg tror mere pa mig selv nu”

“Dejligt at vaere sammen med nogen der forstar mig”

“Det tager lang tid, men der er lys for enden af tunnelen”



