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DISA-metoden

Sa gar det till

Tjejerna (hogst 14 st) triffas tio gdnger i en timme med sin DISA-gruppledare som ér utbildad i DISA-

metoden. De ldr sig och trdnar:

* tekniker for att fordndra negativa tankemonster sa att de tainker mer positivt

* battre sdtt att kommunicera pa och fér strategier for att 16sa problem

* sin sociala formaga sa att de starker den och sitt sociala nétverk

* ovningar for att oka antalet aktiviteter som de mér bra av

DISA-metodens bakgrund

Depressiva symtom ér vanliga. Undersékningar

i arskurs 9 visar att drygt tio procent av eleverna
ar drabbade. I aldern 16-17 ér dr sddana sym-
tom dnnu vanligare. Bland flickor ar forekomsten
dubblerad. Depressiva symtom é&r en riskfaktor for
att fa en depression langre fram i livet.

DISA-metoden har utvecklats av Centrum for
folkhalsa*, Stockholms lans landsting numera Ka-
rolinska Institutets folkhalsoakademi. Den baseras
pé en amerikansk metod utvecklad av psykolo-
gerna G.N Clark och PM Lewinsohn. Metodens

teoretiska bas dr kognitiv beteendeterapi. DISA-
metoden vénder sig till alla flickor, i fraimst ak 7
och 8, for att forebygga stress och psykisk ohélsa.

En forskningrapport fran Karolinska Insitutet (2006)
visar att metoden dr effektiv for att forebygga de-
pressiva symtom och kan ge en 6kad forméga att
hantera krissituationer.

DISA-metoden ar spridd i hela landet och borjar
nu ocksa spridas i Finland.

Nagra ungdomars tankar om DISA-metoden

"Bra att fa hora vad kompisarna tanker och att
man inte ar ensam”

"Det har varit bra for att jag har inte varit lika
tyst som jag verkligen ar i klassrummet”

“Man blir pa battre humor under kursen och
man far nya lardomar”

"Vi forstar varandra och respekterar varandras
asikter”

* Karolinska Institutets folkhdlsoakademi (KFA) etablerades den 1 januari 2009 i samband med att Stockholms ldns landstings Centrum for
folkhélsa gick over till Karolinska Institutet (KI). KFA har som framsta uppgift att framja folkhdlsan. Har bedrivs folkhélsovetenskaplig forskning
och utbildning samt strategiskt och praktiskt folkhalsoarbete pé regional och nationell niva. Stockholms ldns landsting bestaller stora delar av

sitt folkhdlsoarbete fran Karolinska Institutets folkhalsoakademi.

Mer om DISA-metoden: wwwi.folkhalsoguiden.se/disa
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