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Sammanfattning

Pé senare ar har psykisk ohélsa 6kat bland ungdomar. Med psykisk ohélsa menas nedstimdhet
och depressiva symptom dér olika element sdsom stress, pafrestningar och negativa
tankemonster. Flertal rapporter har visat att fler flickor &n pojkar &r i farozonen. Stockholms
lan har tillsammans med ett flertal skolor och ungdomsverksamheter borjat anvénda sig av
forebyggande program for psykisk ohilsa bland ungdomar. Ett av dessa program dr DISA,
Din Inre Styrka Aktiveras. Syftet med var uppsats ér att utvirdera ett Disaprogram och se om
detta &r ett alternativt sitt att forebygga nedstimdhet bland unga tjejer genom att forsoka bryta
negativa tankemonster. Utgdngspunkten for denna uppsats bygger pa tva tidigare
undersokningar. Den ena &r en utvérdering av programmet DISA och den andra &r en studie
om flickor som skér sig. Vi har valt att gora en kvalitativ undersokning av Disaprogrammet pa
en ungdomsgérd i Skogés tyder pé att DISA ar ett fungerande forebyggande program for att
forhindra nedstdmdhet bland unga tjejer.
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1. Introduktion

Ett hdlsoproblem som har dominerat bland ungdomar under uppvéxtaren &r psykisk ohélsa
(WHO 2001). Psykisk ohilsa kan betecknas som olika former av beteendestdrningar,
kinslomissiga problem och forsenad utveckling (CBU 1998). Det finns ménga olika faktorer
som kan péverka psykisk ohélsa bland ungdomar. De vanligaste orsakerna &r allt frén stress,

pafrestningar i olika relationer till negativa tankemonster (Clarke 1995: 312-321).

Man kan se om det rdder en psykisk ohilsa da personen i fraga oftast &r nedstimda och
irriterade, blir distraherad 14tt och har koncentrationssvarigheter, délig sjdlvkénsla och
negativt instilld till det mesta samt dalig aptit och oftast har huvudvérk. Det ar sirskilt unga
flickor som ligger i riskzonen for depressiva symptom. I 6verensstimmelse med en rapport
som gjorts av Ung 2007 berdknas 40 procent av alla flickor pa hogstadiet och gymnasiet lida

av psykisk ohilsa sdsom magont, huvudvirk och sémnproblem (Andersson 2007).

Enligt folkhélsoinstitutets enkdtundersokning som gjordes bland ungdomar i arskurserna 5, 7
och 9 har det visats att antalet elever i drskurserna 7 och 9 som “kénner sig nedstimda” har
okat (Treutiger 2006). Aven BRIS (Barnens Riitt i Samhillet) har rapporterat att ungdomar

som hor av sig om olika problem som hénger ihop med psykisk ohélsa har 6kat markant. Ar



2006 handlade var tredje barnkontakt om psykisk ohdlsa som dr en 6kning med 20 % jamfort
med ar 2005. De flesta av dessa barnkontakter var i dldern 14- 17 och det dr mer 4n dubbelt s

manga flickor som kontaktar BRIS angdende dessa problem (BRIS 2007).

Flera skolor och andra ungdomsverksamheter i Stockholm har borjat anvénda sig av program
som forebygger psykisk ohdlsa hos ungdomar. Ett av sddana program dr; Din inre styrka
aktiveras, (DISA). DISA har som syfte att forebygga stress och nedstdmdhet bland unga
flickor. DISA anvénds av méinga skolor och ungdomsverksamheter runt om i Stockholm. En
av dessa verksamheter 4r Skogas ungdomsgérd Torget som vi har valt for att studera deras

DISA program.



2. Syfte och fragestillning

Syftet med véar undersdkning ar att studera programmet DISA. Vi vill studera och utvirdera
programmet utifrdn ungdomarnas perspektiv och se om programmet gett resultat. Vi vill 4ven
se om ungdomarnas syn pa hur man hanterar negativa kénslor och tankar har forandrats efter
programmets slut. Vi har foljande fragestillningar:

1. Ar DISA ett alternativt sitt att forebygga stress och nedstimdhet bland unga flickor?

2. Anser deltagande ungdomarna att programmet har varit lyckad och om de tycker detta

kan hjdlpa andra?
3. Anser dessa ungdomar att de har nytta av dessa metoder som programmet lar ut i

framtiden om de skulle borja kinna sig deprimerade?

2.1 Avgrinsning

Uppsatsen behandlar en DISA grupp pé ungdomsgérden, Torget i Skogas, gruppen bestér

av atta deltagare som 4r alla flickor i tretton arsalder.

3. Tidigare forskning

Utgangspunkten for denna uppsats bygger pa tva tidigare undersokningar som har gjorts.
Den ena dr en utvirdering av programmet DISA som Britt-Marie Treutiger har gjort
(2006), och den andra &r en studie om flickor som skér sig som Socialstyrelsen har gjort

(2004).

3.1 Flickor som skir sig

Under det senaste decenniet har det rapporterats fran professionella grupper att tonarsflickor
har fatt en 6kning av sjélvdestruktiva handlingar. Flickor som skadar sig sjdlva medvetet
utsétter sig sjdlva inte bara for fysisk skada utan dven for psykisk och social skada. Dessa
skador kan vara allt fran att forgifta sig, rispa och skira sig eller briinna sig sjilva. Aven
alkoholmissbruk och narkotika, svéltning eller hetsidtning, som medfor stora risker for den

fysiska och psykiska hélsan ir ett tecken pé en avsiktlig sjdlvdestruktiv handling.



Barnsédkerhetsdelegationen granskade frekvensen av sjdlvskador via register och i rapporten
framkommer det att till foljd av avsiktlig sjdlvdestruktiv handling har 2,5 flickor per 1 000
vardats pa sjukhus vid ndgot tillfdlle under &r 2000. Epidemiologiska centrum vid
Socialstyrelsen har gjort en sammanstéllning som visar att av flickor i aldrarna 12-18 som
vardats pa sjukhus till f6ljd av avsiktlig sjdlvdestruktiv handling, har endast 5 procent skurit

sig. I de 6vriga 95 procenten har det huvudsakligen rort sig om lakemedelsforgiftning.

Dessa rapporter har tydligt pavisat att ungdomar &r i behov av mer hjilp utdéver den som
erbjuds idag. I juni 2003 fick socialstyrelsen i uppdrag fran regeringen att goéra en
undersokning om flickor som skér sig. Socialstyrelsen skulle utforska tdnkbara
bakomliggande orsaker och beskriva problemomrédet. Socialstyrelsen skulle &ven redogora
for tidig upptéckt, tidiga insatser och behandlingar samt foresla atgérder for hur samhillet
skall forbattra sina insatser for att hjélpa flickor i denna situation. Den 21 januari 2004

redovisades detta uppdrag for regeringen.

Socialstyrelsens uppdrag avgrinsas till flickor som medvetet skir, brinner eller rispar sig
sjdlva utan att forsoka ta sina liv. Da dessa skador sdllan krdaver nagon insats fran sjukvarden
skadar sig manga i isolering. Denna foreteelse har mitts genom register och observationsdata
utifran flickornas omgivning och enkitundersokningar. Frdgeundersokningarna har

formulerats pé olika sétt och utifrén olika tidsperioder, t ex ndgon gang, det senaste aret, ofta.

Socialstyrelsen har gjort en mycket begransad undersokning och resultatet blev att minst 1
procent av flickorna i &ldrar 13-18 ar har nagon gang skadat sig sjdlva pa detta vis. Denna
uppgift ar grundad genom antalet fall av flickor som socialtjinst, skolhédlsovard och

ungdomspsykiatrin har kant till.

Vardpersonal i Sverige har en samlad beddmning om att antalet unga som skadar sig sjélva
har 6kat. Men samtidigt kan inga sdkra uppgifter ges om huruvida en sddan 6kning dgt rum, i
och med att manga eller de flesta inte soker hjilp och dirfor inte &r tillgéngliga i register

statistiken.

De ungdomar som skadar sig sjdlva fysiskt &mnar vanligen inte att ta sina liv, utan
handlingsséttet &r att overvinna svara kénslor och situationer. Oftast har ungdomarna

rapporterat att det avsiktliga sjalvdestruktiva beteendet berott pa att de upplevt nagon sort av



trauma, misslyckanden och kriinkning. Aven maktlshet, osikerhet och social otrygghet #r ett

tecken pa dessa sjalvforvallande skador.

Behandling av att fa detta beteende att avstanna dr svart, da dessa ungdomar lider av andra
typer av problem som grundar i botten. For att kunna hjélpa dessa flickor maste vi
uppmirksamma och kénna till detta problem och gréva djupare for att kunna se vilka
bakomdoéljande problem och fakta som har utlost detta utrop pa hjélp. Tidiga insatser ar
viktiga fOr att kunna forebygga genom att ge kunskap till foréldrar, tillgédngliga samtal i
ungdomarnas nirmiljo, t ex i skolan, skolhdlsovard och inom fritidsverksamheter.
Socialstyrelsen anser att berérda myndigheter borde skapa mojligheter for unga som har ett
sjdlvdestruktivt beteende att fa behandlingar i form av t ex kognitiv beteendeterapi.
Socialstyrelsen menar att det dven ar viktigt att utvérdera och prova pé olika metoder och

forebyggande program for att forhindra psykisk nedstimdhet hos unga.

3.2 Utviirdering av programmet DISA

Hostterminen 2003 erbjods alla hogstadieskolor 1 Stockholms stad och 14n, sammanlagt 370
skolor, att inga i ett projekt for att utvérdera Disaprogrammet med syftet att méata effekten av
programmet. Fran borjan deltog étta skolor, en skola exkluderades pa grund av att man inte
fullfoljde programmet. Slutligen var det sju skolor geografisk jamt spridda i Stockholm som
deltog i studien. I studien ingick 61 flickor (interventionsgrupp) som deltog i Disaprogrammet

och 126 flickor (kontrollgrupp) som stod pé véntelista for att f4 genomga Disaprogrammet.

I borjan av studien fick alla flickor fylla i ett frageformuldr som inneh6ll bakgrundsdata och
en depressionsskala (the Center for Epidemiological Studies-Depression Scale, CES-D) som
ar ett sjalvuppskattningsformulédr dar man bedomer ungdomarnas psykiska hilsa genom

sjalvuppskattningsskalor. CES-D ir inte ett formuldr specifikt for att diagnostisera depression.

Flickorna fick fylla i CES-D formuléret ytterligare under tv4 tillfdllen. Det forsta tillféllet var
efter tre ménader och det andra efter tolv minader. Resultatet visade att flickorna i
interventionsgruppen forblev symptomfria medan ett flertal flickor i kontrollgruppen fick
subsyndromala symtom efter tolv manader. Tsunamikatastrofen intrdffade en manad fore 12-
méanadersuppfoljningen. Man ville fa en uppfattning om hur katastrofen paverkat flickornas

sinnesstimning och dérfor kompletterades frageformuléret med tva fragor for att belysa detta.



Det visade sig att flickorna i interventionsgruppen hade en béttre forméga att hantera
Tsunamikatastrofen. Studiens slutsats blev att studie visar att DISA-programmet &r effektivt
for att forebygga depressiva symtom och att DISA-programmet kan ge en 6kad forméga att
hantera krissituationer Studiens slutsats var att DISA-programmet dr ett effektivt sitt att
forebygga depressiva symtom och att programmet tillfora en 6kad forméga att hantera

krissituationer.

4. DISA — Din Inre Styrka Aktiveras

Det dr Personalen inom Centrum for folkhélsa, en kunskapsorganisation inom Stockholms
lans landsting, som har oversatt Clarke och Lewinsohns program till svenska. Efter
sammantrdden mellan representant fran Centrum for folkhédlsa, Psykologen Lene Lindberg
och Gregory Clarke har man tagit fram en forkortad gruppledarmanual och elevhandbok som
har versatts och anpassats for svenska forhallanden och fatt namnet DISA. P4 svenska star

DISA {6r din inre styrka aktiveras”.

DISA ir en evidensbaserad metod med ursprung i kognitiv beteendeterapi. Metodens syfte ar
att forebygga stress och nedstdmdhet bland tonérstjejer. Man vill forhindra psykisk ohélsa hos
unga flickor genom en forebyggande metod som lér ut unga tjejer att hantera exempelvis
stressiga situationer samt forsta och bearbeta sina negativa tankar. Disaprogrammet anvinds i
skolor och andra ungdomsverksamheter i storre delar av Sverige. Programmet pagér under tio
veckors tid och varje tillfdlle tar ca 45 min. For varje vecka som géar far flickorna arbeta med
material som lir de stegvis att forstd och hantera sina kénslor pa ett positivt och hdlsosamt
satt. Malet &r att ge fardigheter som ska kunna vara ett bra verktyg for att hantera svara och

stressiga situationer samt negativa kédnslor. DISA bygger pa 4 grundstommar som &r foljande:

* Kognitiva tekniker for att fordndra negativa tankemonster
* Ovningar for att 6ka antalet hiilsofrimjande aktiviteter
¢ Kommunikationstrianing och trdning av olika problemldsningsstrategier

Ovningar for att stirka den sociala formagan och det sociala nitverket. (http://www.disa-

metoden.com, 2007-12-15)



5. Metod

Vi har valt att gora en kvalitativ undersdkning for att tolka vért insamlade datamaterial. Vi har
genom deltagande observationer och djupintervjuer med deltagande ungdomar i programmet
undersokt om Disametoden kan na ut till ungdomar och férebrygga stress och nedstimdhet.
Anledningen till att vi har valt att anvdnda oss av intervjuer och deltagande observation &r att
vi ansdg att det var det bista sittet att fa svar pa véra fragestillningar. I den kvalitativa metoden
sdger man att kunskapssyftet dr forst frimst forstdende (Andersen 1998:31). Den syftar till att
undersoka ett fenomen i sin realistiska miljo. Deltagande observation kan betecknas som en social
interaktion mellan forskaren och dennes informanter som sker i informanternas egna milj0,

dér datainsamlingen sker systematisk och inte pé ett patraingande sétt (Berner 2005:117).

Vi kontaktade Ungdomsgarden Torget och fragade ifall de hade en aktiv DISA grupp igang
som vi kunde gora vér utvirdering pé. Det visade sig att de hade en grupp pa atta flickor i
tretton arsaldern som redan hade gétt pa sex kurstillféllen av tio. Vi har fatt ndrvara under de
fyra sista kurstillfillen dér en av oss har aktivt deltagit i programmet medan den andra har
observerat. Efter att tjejerna hade gatt klart hela programmet intervjuade vi fyra av dem.

Sedan har vi analyserat bade vira observationer och intervjuer.

Vi valde véra intervjupersoner under sista kurstillfdllet dar vi bad om fyra frivilliga for
intervju och det var exakt fyra tjejer som rickte upp handen och dér av blev dessa véra
intervjupersoner. Johanna, Maria, Sandra och Tina gar alla i samma klass i arskurs sju och
alla bor i Skogas. For att skydda intervjupersonernas identitet har vi inte anvént oss av deras
riktiga namn. Intervjuerna holls pa Torget eftersom vi ville att tjejerna skulle kinnas sig
bekvidma ansag vi att det var bést att halla intervjuerna i en bekant miljo. Vi bandade och

skrev ut intervjuerna, intervjuernas langd varierade mellan 30 och 60 minuter.

6. Torget i Skogas

I var undersokning utvirderar vi ett DISA program som hélls pa en ungdomsgérd i Skogés.
Det borjade med att skolorna i Skogas kommun upptickte att en hel del unga tjejer madde
déligt och till exempel skar sig, skolkade mycket och blev osynliga. Det var svart att folja upp
och fd information om vad som hint dessa tjejer. Dessa fall fick skolorna och kommunen att

vilja gora nagot som forebygger och forhindrar psykisk ohidlsa hos unga flickor. Efter



sokandet av en passande metod hitta de DISA som anvénds nu bland annat pd ungdomsgérden
i Skogas. Men programmet anvénds inte bara i fororter utan dven i Stockholms innerstad och
kommuner som till exempel Lidingd samt andra stéder i Sverige anvander DISA i olika

ungdomsverksambheter.

Programmet bedrivs pa Skogés ungdomsgard Torget dér det dr en ungdomlig och trevlig
miljo. Torget &r ett stélle dér alla ungdomar som ar mellan 13-15 ar kan vara pé efter skolan,
hir kan ungdomar spela pingis, séllskapspel, playstation eller bara umgas med varandra.
Léararen som héller i DISA arbetar som fritidsledare pa garden och samtliga deltagare kénner
henne sen tidigare. Det mirks att deltagarna kinner lararen d& de skojar med henne och verkar
ha en bra relation till henne. Alla vet om att ldraren nyligen har gift sig i Véstindien och
ungdomar &r ivriga med frdgor om hur brdllopet var. Léararen beréttar lite kort om sitt brollop
och lovar ungdomarna att hon ska ta med sig bilder till ndsta gang sedan sdger hon att det ar

dags for DISA.

Niér vi presenterar oss och beréttar varfor vi dr dér fér vi ett varmt vilkommande och det
kénns som att flickorna tycker det dr spannande att vi dr dér. Alla deltagare har en parm med
ovningar och en sinnesdagbok som de fyller i for sig sjilva, de sitter runt ett bord med lararen
mitt emot dem och de flesta racker upp handen nir de vill sdga ndgot. Det kiinns mycket vél
som en skollektion fast med ett annorlunda innehéll. Men alla deltar inte lika mycket i

ovningarna som ges och man mérker att vissa dr blygare &n andra.

Négra av tjejerna skriver i sin parm vildigt mycket och andra racker upp handen och vill prata
mycket. En av tjejerna som ar vildigt tyst av sig kollar ner 1 sin parm och ldgger sin arm for s&
ingen annan ser vad hon skriver. Liraren ber ofta att deltagarna ger exempel pé olika
situationer som kan vara jobbiga och fragar hur de skulle hantera dessa. Om deltagarna inte
kommer pd nigra exempel ger liraren exempel pd situationer som att brdka med foréldrarna,
fatt daligt pa ett prov mm. Ungdomarna verkar kdnna igen sig i dessa exempel och nagra av
de borja dela med sig om olika saker som har hint under veckan som liknar de exemplen
lararen tidigare gett.

Liraren pressar ingen att prata men later alla som vill stdlla fragor och berétta olika saker.
Alla exempel ér anpassade till tjejernas alder sa att de kan kdnna igen sig i situationerna. Man
pratar om bade daliga och bra kénslor men det &r ingen i gruppen som blir 6ppet upprord eller

ledsen utan vi hor mycket skratt och skédmt.
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Vi har uppfattat det som att man for det mesta pratar om ar vardagsproblem och med det
menar vi mindre problem som kan ske i tjejernas vardag som till exempel kan man prata om
vad man gor och hur man hanterar sina kidnslor om man har brakat med basta kompisen. Men
man pratar dven om allvarigare saker som till exempel dodsfall och kinslorna kring det.
Négot annat som man tar upp pa kursen ar social formaga dér deltagarna far gora olika sociala
ovningar med varandra. Deltagarna far ldra sig bland annat om hur man uppfattas socialt och
lararen demonstrerar exempel pé detta. Lararen borjar ldsa fran sin pairm med en véldigt lag
rost och sjunker ner i sin stol, hon kollar osédkert pa tjejerna och sen snabbt ner i marken. Pa
detta sdtt vill lararen visa hur man kan uppfattas utifran sitt kroppssprak och beteende.
Léararen demonstrerar flera olika exempel pa hur man kan uppfattas och sedan ger hon tjejerna
exempel som de ska dva pa varandra. De flesta verkar fort forstar vad de ska gora och ar
valdigt aktiva i 6vningen. Vare sig det handlar om social forméga eller hur man hanterar
stress och olika typer av kénslor har programmet en positiv infalls vinkel och man forsoker
lara deltagarna att kinna ingen sina kénslor och beteenden. Man fi en kénsla av att DISA &r

en kurs 1 att ldra kinna sig sjalv.

7. Intervju

”Jag kunde borja grata helt plotsligt utan att veta varfor”

Maria gar i arskurs 7 i Skogéas skolan och tycker om att vara pa Torget efter skolan med sina
kompisar. Hon bor i ndrheten av torget med sina fordldrar och lillebror och gar till Torget
nistan varje dag. Hon har ett stort leende pé ldpparna och verkar se fram emot att bli
intervjuad. Vi sétter oss i varsin fatolj i en av rummen péd Torget. Vi pratar lite om varfor hon
tycker om att vara pa Torget och hon beréttar att hon tycker det dr skont att kunna hinga
nagonstans efter skolan. Sedan bdrjar vi prata om DISA och hon berittar att hon hade en
positiv instéllning néir hon blev tillfragad att delta i programmet. Hon tyckte det var kul att det
var manga tjejer fran hennes klass som ocksé skulle vara med. Hon forklara att det kéindes
tryggt att hon kénde alla i gruppen och att de gjorde detta tillsammans. I borjan av kursen
reagera hon pa att man pratade om att vara deppig och ifrdgasatte varfor hon skulle prata om
sant, och om ldraren trodde att just hon var extra deprimerad. Men da forklarade lararen att
det handlar om att lira hantera sina kénslor, kidnslor som alla personer kan ha och inte om
depression. Detta fick Maria att kinna sig tryggare och dppnare for programmet. Hon hade

latt for att dela med sig om privata saker for bade gruppen och ldraren. Hon beréttar att innan
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DISA kunde hon bli ledsen for ingenting och borja grata helt plotsligt utan att veta varfor.
Hon kénde sig vildigt trott och att hon inte orkade med s& mycket. Hon tycker att DISA har
hjélpt henne att forsta hennes tankar och kénslor samt hur hon kan analysera dessa och véinda
om de till ndgot positiv. Hon tycker speciellt om konceptet om att fraga sig sjilv om ens
tankar ar rimliga istillet att bara bli ledsen utan att ténka igenom det. Hon forklarar att hon har
lart sig tdnka en extra gang innan hon till exempel blir arg pa sin mamma och borjar bréka.
Hon &r forvanad over att hon faktisk har dndrat tankesétt och tror att hon kommer att fortsitta
anvianda det DISA har liart henne. Hon tycker att andra tjejer i hennes élder ocksa bor testa
DISA for att man kan lésa sig mycket om hur man kan hantera sina kinslor och tankar som

gor saker mycket enklare.

”Jag har lirt mig att siga stopp tyst for mig sjalv nér jag tinker en délig tanke”
Johanna bor i Skogis med sin mamma, hon har inga syskon men en hund som heter Pelle. Pa
fritiden tycker hon om att gd ut med hunden, umgas med vénner och sitta hemma och lyssna
pa musik. Johanna har en ljusbla dunjacka pa sig som hon tar av sig nir vi sdtter oss i sofforna
i Torgets sdllskapsrum. Hon beréttar att hon tyckte det var roligt att delta i ett program dér
hon bade kidnde deltagarna och lararen. Hon tyckte inte alls att det var konstigt att just hon
hade blivit tillfrdgad utan tyckte det skulle bli spdnnande att ldra sig nya saker. Innan DISA
tankte hon daliga tankar d& och da utan att fundera varfor hon gjorde det eller forsoka
forhindra dessa. Hon tycker det &r bra att DISA l4r hur man ska hantera sina kénslor. Hon har
lart sig exempelvis att sdga stopp tyst for sig nir hon upptécker att hon tinker en dalig eller
negativ tanke. Hon forklarar att om hon fick underként pé ett prov sé tankte hon att hon var
délig men nu viander hon pé tanken och ténker istéllet att hon fir plugga mer och gora bittre
ifran sig ndsta gdng. Det dr skont att inte behova blir sd ledsen eller orolig pa grund av ett
prov istillet tinker hon positivt och dé& brukar det gar battre nista gdng. Hon tycker det ar latt
att forstd vad DISA vill lara ut och det r latt att anvdnda i praktiken. Hon tror inte att hon
kommer att gldmma detta tankesitt utan anvinda det i framtiden ocksa, hon ska i alla fall
forsoka gora det. Hon tycker ocksé att andra tjejer borde testa ga pad DISA for att man kan lara
sig mycket om hur man gor vid jobbiga situationer dar man mar daligt. Johanna tror att Disa

kan ldra tjejer i hennes &lder att hantera sina daliga tankar och kénslor pa ett positivt sitt.

”Det dr som att lira sig matte, 1+1...”
Sandra dr en 13arig tjej med langt lockigt har och stora 6gon som glénser. Hon hélsar vénligt

nér vi triffas och ler i stort sett hela tiden. Vi gar in 1 ett av rummen pé fritidsgarden dér vi
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kan sitta ifred och stdnger dorren. Vi slar oss ned i den stora blda soffan med en varsin kopp te
i handen och smépratar innan vi bdrjar med sjdlva intervjun. Hon har tre yngre syskon, tva
systrar och en bror som hon berittar lite smatt om. Sandra séger att hon oftast brukar hamta
sina smasyskon fran dagis efter skolan och sitta barnvakt d& hennes fordldrar jobbar, vilket
gor att hon inte hinner umgas med sina vanner s& mycket pa fritiden. Sandra beréttar att hon
var positivt instélld till DISA ndr hon blev tillfragad att delta i gruppen. D4 ledaren for
Disagruppen hade forklarat programmets innehall och vad det bygger pa blev Sandra
intresserad att delta. Hon tyckte att det skulle vara béttre att delta i gruppen for att kunna ldra
sig hantera sina kénslor, 4n att bara sitta hemma. Innan kursens gang trodde hon att det skulle
bli en langtrakig timme dir man sitter och pratar om allvarliga saker, och maste lira in sig
mycket som man inte tycker &r roligt. Men under kursens ging har hon dndrat instéllning da
de har skrattat ihop. Sandra siger att hon kinner sig véldigt trygg i gruppen dé alla som deltar
i DISA programmet dr néra vanner som hon ként en lédngre tid. Men déremot skulle hon inte

kénna sig lika trygg om andra okénda personer skulle delta i gruppen.

Sandra uppger att innan hon borjade delta i DISA var hon stdddig, speciellt mot sin mamma.
Nu menar hon att DISA har hjélpt henne att behérska sin ilska och inte skrika utan téinka efter
i en situation innan hon handlar. Hon har fatt positiv respons frdn bade familj och vénner. Hon
menar att DISA har lart henne att istéllet for att ligga i sin sdng och grata hela nétter, ta Gver
de negativa tankarna sdsom DISA har lart ut. ”Kénslor gér inte att &ndra pa, men min
instdllning har fordndrats till saker och ting, och det kommer att dndras allt eftersom om jag
fortsétter 1 de hédr banorna”, sdger hon. Sandra beréttar att hon nu tinker innan hon handlar
och bryter negativa tankemonster genom att omvandla dem till positiva. Hon séger att hon
definitivt kommer ta med sig det DISA har lirt ut i framtiden. Hon menar att det sitter i

bakhuvudet, precis som att ldsa sig matte 1+1.

”Det dr som att bli fri.../”
Tina dr en tjej pa 13 ar. Hon har satt upp haret i en svans och ar andfadd nér hon kommer in

till fritidsgdrden. Hon &r en aning sen till intervjun och ber om ber om ursékt nar hon hélsar
med de kalla frusna hianderna. Vi borjar gd mot rummet da hon beréttar att de har géster
hemma och ursiktar sig igen for den sena ankomsten. Vi sméapratar lite medan hon tar av sig
ytterkldderna och kryper ner i soffan for att virma sig. Tina beréttar att hon var negativt
instélld till att bli tillfragad att vara med i DISA. D4 hon inte hade blivit informerad om vad

Disaprogrammet gér ut pd trodde hon att det enbart rorde sig om personer med problem. Hon
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ansag sig sjalv varken vara nedstimd pé ndgot vis eller ha svarighet pa annat hall, vilket
gjorde att hon sade ifrdn. Men da vinnerna som hade deltagit beréttat vad de gjorde pa
kurserna ville hon prova pé. Tina tycker efter att ha deltagit att mer information borde ha getts
ut om DISA, da detta program ér ett bra alternativ for unga tjejer att kunna hantera
nedstaimdhet samt bryta negativa tankemonster. ”Det dr som att bli fri” sdger hon. Hon uppger
att innan hon borjade DISA kidnde hon sig s& métt pa allt. Hon visste inte till vem och pa
vilket sitt hon skulle fa ur sig alla dessa tankar och kénslor. Hon kénde sig ensam och
overgiven, men allt eftersom fick hon nya vénner genom DISA som kénde pé liknande sétt
som hon sjdlv. Tina séger att i och med den korta tiden pa programmet borde det finnas
uppfoljning av DISA kursen da man litt kan glomma bort vad de l4rt ut. Men samtidigt ska
hon forsoka att vinda pé negativa tankar och skapa nigot positivt ur det hela sdsom DISA lart
ut. Hon sdger att hon absolut ska pdminna sina vianner vad de lért sig pd DISA sdsom hon
onskar att de paminner henne i svara situationer. Tina séger att oftast sdger andra att man ska
gora det ena med det andra for att klara sig genom svara stunder, men det dr inte 14tt om man
inte vet hur? S& hon &r glad att DISA kunnat hjélpa henne att bli gladare som person och ha

Overtaget om sitt liv.

8. Analys

Deltagarnas instéllning till att de hade blivit tillfrdgade att delta i DISA verkade variera enligt
intervjuerna. Vissa tyckte det skulle bli jitte spinnande medan andra blev fundersamma och
tankte i negativa banor. Det verkade som att vissa tog at sig lite mer 4n andra och blev en
aning oroliga att de kanske hade blivit utpekade for att vara deprimerade eller ha speciella
problem hemma. Enligt deltagarna hade de inte fitt s& mycket information om DISA, utan de
hade mest sett flygblad och affischer i skolan och pa fritidsgarden. Men da programledaren
for DISA hade forklarat vad kursens syfte och mél var samt att vilken tjej som helst kan delta

1 DISA utan att vara nedstimd pa négot vis kinde sig tjejerna tryggare.

Hir visar det sig hur viktigt det ar att gi ut med rétt information och pa ritt sétt s
ungdomarna forstar inneborden och helheten av programmet. Det kan létt hinda att ungdomar
blir osikra eller ridda dé de stoter pa ordet “depression” eller ”Psykisk ohilsa”. Aven om
DISA har som syfte att forebygga psykisk ohélsa som kan till exempel vara depression &r det

viktigt att betona att det inte handlar om depression utan om negativa tankemonster.
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Négot som alla vara intervjupersoner hade gemensamt var att de kinde varandra sen tidigare.
De alla gér i samma klass, dr goda vinner samt att de umgas mycket pa fritiden bade privat
och pé fritidsgarden. Att liraren for DISA &dven dr en fritidsledare pa Torget gjorde att detta
skapade en trygghetskénsla. Detta mérktes ocksa under véra observationer da vi sag hur
lattsamma och personliga de var med varandra. Ménga skédmt forekom och man mérkte att
tjejerna hade en néra relation till lararen, exempelvis hade ldraren delat med sig om att hon
hade nyligen gift sig och hon pratade dppet om sitt brollop med tjejerna. Da dessa tjejer
dagligen triffas och delar med sig av sin vardag till varandra och till ldraren gjorde att deras
instéllning till att berdtta om mer privata saker och dela med sig av sina fragor och tankar var

mer Oppen.

Deltagarna hade en vildigt positiv instéllning till att de skulle gora detta tillsammans med sina
kompisar och kénde fran borjan en gemenskap. Daremot berittade de att de skulle vara
mindre dppna och bekvima om det skulle vara andra okénda deltagare &n deras vinner. |
borjan av kursen kinde sig vissa mer utpekade &n andra d& det mest pratade om depression
och negativa saker. Vissa tyckte att det var trakigt i borjan men allteftersom 6vningarna
avancerades fick de ldra sig att det handlar om vardagliga kédnslor som alla ménniskor kan ha
och hur de skulle fa ldra sig att kontrollera och hantera sina kénslor. Véra observationer
visade ocksa att deltagarna var Oppna pa olika sétt vissa hade léttare for att prata och diskutera

saker medan andra var tystare men skrev girna mycket i sin parm.

Enligt intervjupersonerna har deras syn pa olika problem fordndrats. Innan kunde nagra tjejer
bli riktigt ledsna och till exempel grata om nétterna men med DISA har de fatt lira sig att ta
tag 1 olika situationer och hantera sina kénslor pa ett mer positivt sétt. Vi fick en uppfattning
av att tjejerna kinde att de hade fatt ut nagot av DISA. De beskrev sig sjdlva som mycket
gladare och att dven folk i deras omgivning mérkte en skillnad och var glada att de hade
deltagit i kursen. Tjejerna var dvertygade till att av egen erfarenhet kunna hjélpa andra och att
DISA var ndgot de kunde anvinda sig av i framtiden. Daremot verkar det som att de fastnade
for olika Gvningar och tankesdtt som DISA presenterat. Tex har Johanna lért sig att sdga stopp
tyst for sig sjidlv ndr hon marker att hon tanker en negativ tanke. Medan Maria tyckte speciellt
om konceptet om att fraga sig sjdlv om ens tankar ar rimliga istillet for att bara bli ledsen utan

att tinka igenom det.
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Tjejerna berdttade for oss hur och vid vilka tillfdllen de anvédnder sig av DISA metoderna. De
menade dven att oavsett om kursen &r slut sé skulle de sjdlva utveckla sina kidnslor och
handlingar till en alltmer positiv instdllning i liknande banor som DISA har lért ut. De skulle
sjdlvklart pAminna sina vanner om de skulle rdka gldmma bort sdsom de dnskade bli pAminda
sjdlva. Tjejerna Oonskar girna en avancerad fortsattningskurs for att inte glomma bort Disas
metoder med tiden och pdminna sig sjdlva da och da. Tjejerna tyckte att det var en larorik
kurs, en positiv och rolig upplevelse. De hoppas pé att dven andra tjejer bestimmer sig for att

delta i DISA for att l4ra sig hur man ska bryta negativa tankemdnster.

9. Diskussion

Syftet med vér undersdkning var att utvardera programmet DISA. Vi hade foljande
fragestdllningar. Anser deltagande ungdomarna att programmet har varit lyckad och om de
tror detta kan testas pa andra? Anser dessa ungdomar att de har nytta av dessa metoder som
programmet ldr ut i framtiden om de skulle borja kidnna sig deprimerade innan det eventuellt
skulle leda till psykisk ohélsa? Vi har fatt svar pa vara fragestéllningar. Enligt vara
intervjupersonerna har programmet varit vildigt lyckad da de anser att de har lart sig att
hantera sina negativa tankar och kénslor pa ett positivt satt . Samtliga tycker att andra tjejer i
deras alder bor testa DISA eftersom de sjdlva haft en positiv upplevelse av kursen. Véra
intervjupersoner har ocksa forklarat hur och vid vilka tillféllen de anvédnder sig av DISA
metoderna och att de tror att de kommer att fortsitta anvdnda dessa i framtiden. En annan
tidigare undersdkning vi utgick ifran (Treutiger 2006) visar ocksa att Disaprogrammet &r
effektivt for att forebygga depressiva symtom och att Disaprogrammet kan ge en dkad
formaga att hantera krissituationer Studiens. Karolinska Institutet kom fram till dessa resultat
genom att anvinde sig av en depressionsskala som ungdomarna fick fylla i borjan och i slutet
av undersdkningen. Aven om Karolinska Institutets urval var mycket stérre fn i viran studie
anser vi att en depressionsskala inte forklarar djupgdende hur DISA har paverkat deltagarna
psykiskt. Vi tycker att vara deltagande observationer och intervjuer har gett oss mojlighet att
komma nirmare vara informanter och fa en forstielse for hur de har upplevt DISA samt

vilken inverkan det har haft p&d dem.

Négot som alla vara intervjupersoner hade gemensamt var att de kinde varandra sen tidigare.
De alla gar i samma klass, dr goda vianner samt att de umgas mycket pa fritiden bade privat

och pé fritidsgarden. Att liraren for DISA &ven ar en fritidsledare pa Torget gjorde att detta
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skapade en trygghetskénsla hos deltagarna. Detta tror vi var en viktig bidragande faktor till
den positiva och varma stimningen som vi upptéckte under véra observationer. Det skulle
vara intressant att gora en fortsatt studie pa en annan DISA grupp dir deltagarna inte kidnner

varandra och ldraren fungera for att jimfora med detta arbetets resultat.

Négra av vara intervjupersoner forklarade att de till en borjan kinde sig mer utpekade dn
andra da det mest pratade om depression och negativa saker. Vissa av intervjupersonerna
beréttade for oss att de blev en aning oroliga att de kanske hade blivit utpekade for att vara
deprimerade eller ha speciella problem hemma. Darfor vill betona att vi tycker det ar valdigt
viktigt att programmet gér ut med ritt information och pé ritt sitt sa att ungdomarna inte
missforstar varfor de blir tillfrdgade att delta i programmet. Var utvirdering av DISA pa
Torget har varit en mycket spdnnande och intressant upplevelse. Vi ér positivt overraskade
over att DISA harr nétt ut till deltagarna och vi tycker att vara deltagande observationer och

intervjuer har skapat oss en forstaelse for deltagarnas upplevelse av DISA.
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