Det sags att 36 000 tankar

snurrar | huvudet varje dag.
En del tankar ar positiva,
andra negativa.

) ¢

DISA - en metod for att
|dra sig att ma bra oftare

De flesta barn och unga anser sjalva att de mar bra fysiskt och psykiskt
- samtidigt som flera undersékningar visar att det blivit vanligare att
ungdomar kanner sig nedstamda, oroliga, har svart att sova eller har vérk.

Idag identifieras depressiva symtom och depressioner i allt 1agre aldrar. Psykisk
ohalsa under uppvaxtaren ar ett vaxande folkhalsoproblem och 6kar risken for
hadlsoproblem senare i livet.

DISA-metoden (Din Inre Styrka Aktiveras)
DISA har sina rotter i kognitiv beteendeterapi och har utvecklats for att féorebygga

stress och psykisk ohalsa hos unga.



Metoden ar utformad for att anvandas i gruppform utifran tre faser:

* Medvetandegéra - Under fasen medvetandegdra lar sig gruppen att hitta orsaker
till negativa- och positiva tankar med utgangspunkt fran tanke, kansla och handling.

« Ifragasatta - Handlar om att hantera negativa tankar genom att kédnna igen dem
tidigt och ersatta dem med ett positivt forhallningssatt med hjalp av de strategier
som gruppen lar sig och dvar pa.

» Forebygga - For att inte lata de negativa tankarna styra, lar sig deltagarna att
forebygga dem genom att kommunicera dem med sig sjalv och med andra.

Deltagarna tranas i formagan att tanka och agera positivt for att lattare kunna hand-
skas med livet och lara sig att hitta det som far hen att ma bra och att anvéanda denna
kunskap.

Kostnadsfria utbildningar

Region Jonkdpings l1an anordnar kostnadsfria utbildningar i DISA-metoden fér personal
som &r verksam inom Jonkdpings lan. Kravet ar att du ska ha mojlighet att halla grupper
inom exempelvis skola, fritidsverksamhet, kyrka eller liknande verksamhet inom ramen
for utbildningsperioden. Metoden riktar sig fran arskurs sju och uppat.

Fragor och mer information
Hakan Carlsson, DISA-instruktor, 0706-10 17 20, hakan.karlsson@rijl.se
Ida-Klara Johansson, folkhalsoutvecklare,0705-90 56 05, ida-klara.johansson@rijl.se

Mer information, https://folkhalsaochsjukvard.rjl.se/disa
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