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Gor en skillnad!

https://www.disa-metoden.com

For mer information kontakta:

Lokal DISA-ledare

eller kontakta nigon av medlemmarna i DISA-metodens utvecklingsgrupp
som du hittar pa http://www.disa-metoden.com.

Du kan aven skicka ett mail till info@disa-metoden.com

en gruppmetod som forebygger
stress och nedstamdhet
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VAD AR DISA-METODEN?

DISA ir en gruppmetod som anvinds framst i skolor och med malet
att forebygga stress och depressiva symtom hos ungdomar. Den har
sina rotter i Kognitiv Beteendeterapi.

HURANVANDS DISA-METODEN?

Under tio lektioner foljs ett arbetsmaterial dar ungdomarna, steg for
steg, ldr sig att kdnna igen och forsta sina tankar och kinslor. Malet
tor deltagarna ir att forbittra det egna maendet genom att lira sig
tardigheter som hjilper dem att pa ett positivt sitt hantera
situationer ivardagen.

Grundstommarna i metoden ir:

Kognitiva tekniker for att férindra negativa tankemonster
Ovningar for att 6ka antalet hilsofrimjande aktiviteter
Kommunikationstraning och trining i problemlésningsstrategier
Ovningar for att stirka den sociala formigan och det sociala
nitverket

Undervisningen leds av DISA utbildade gruppledare, oftast
medlemmar av skolans elevhilsoteam.

VARANVANDS DISA-METODEN?

DISA-metoden anvinds idag, med nagot undantag, i alla Sveriges lin
samt delar av svensktalande Finland.
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KOMMENTARER FRAN ELEVER SOM
DELTAGITI UTBILDNINGEN

“Jag har lirt mig manga olika saker om hur man ska tinka i olika situationer
och vissa har faktiskt funkat.”

“Jag tycker det 4r skont att komma hit och bara prata och gora 6vningarna och
sd. Man lir sig bra saker plus att det dr skont att fi lite paus fran allt i skolan
och sd.”

“Att tjejerna héller ihop si bra och ingen brakar och sa.”

“Allting, men att kunna prata ut om saker och hitta 16sningar pé olika
problem. Ocks3 att vi har fikat varje ging har varit mysigt. Jag skulle vilja att vi
hade DISA varje vecka hela tiden.“

BAKGRUND

Namnet stér for Depression In Swedish Adolescents, 4ven om de
flesta gruppledare benimner metoden Din Inre Styrka Aktiveras,
och den ir till stor del baserat pa Gregory Clarke and Peter
Lewinsohns metod som ir utvecklad och utvirderad i USA.

Centrum for epidemiologi och samhillsmedicin, Stockholms
Lins sjukvardsomrade, Stockholms Lins Landsting, anpassade
metoden till det svenska skolsystemet och till svenska
forhallanden.

En avhandling av DISA-metoden gjordes av Pernilla Garmy vid
Lunds universitet/Hogskolan i Kristianstad 2016. “Resultatet fran
utvirderingen tyder pa att DISA kan forebygga depressiva
symtom och stirka ungdomars sjilvskattade hilsa samt att
kostnaden ér lag i forhéllande till dess effekt. Resultatet indikerar
dirmed att DISA kan anses vara kostnadseffektivt.” (HKR publications)



