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En metod att forebygga stress och
nedstdmdhet bland tondrsflickor
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Din Inre Styrka Aktiveras
Vad dr DISA metoden?

Din Inre Styrka Aktiveras / Depression In Swedish Adolescents
Baserad pd Kognitiv Beteende Terapi

Skolbaserat program

Evidensbaserad metod

Forebyggande metod

Ett material for Tjejer
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Din Inre Styrka Aktiveras

« Vad dr DISA metoden?

* Beskrivning av metoden
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Din Inre Styrka Aktiveras

Praktiska saker att veta om DISA
undervisning (.‘

+ Ett material for tjejer (max 14 per grupp)
- Tio trédffar pa ca 75-90 minuter

+ Fast grupp, fast tid

+ Strukturerat handledarmaterial

+ Arbetsbok for eleverna

+ Verksamhetsansvarigs stad!
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Din Inre Styrka Aktiveras Din Inre Styrka Aktiveras
DISA metodens fyra grundpelare DISA metodens fyra grundpelare

Fordndra av negativa tankemanster + Férdndra av negativa tankeménster
Oka antalet hdlsofrdamjande aktiviteter

Stdrka den sociala férmdgan och det sociala
ndtverket

Problemldsningsstrategier
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Din Inre Styrka Abtiveras DAGBOK OVER SINNESSTAMNING
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Exempel pd niir jag var mycket ledsen och mddde mycket diligt (siffran 1):

Hﬂndlmgﬂf” Exempel pd n¥ir jag var mycket glad och midde mycket bra (siffran 7):
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Utlésande Hdndelse

och

Negativa tankar
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Din Inre Styrka Aktiveras
Kan jag inte bara 1 styra?
Jag lovar att inte krocka
Ny, Kae. ) \ 7 )
\ Utlésande Handelse - Negativa ta

och

Positiva mottankar
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Utlésande handelse Negativ tanke Kansla

Kan 3ag inte bara f8 styra? | | Kan jog f ta hand om

Jag lovar att Inte krocks gas- och bromspedalen Du Uter mig akdrig
nile DU styr? 4 gora ndgonting.
o~ Nej, Kalle

Nedstéamdhet, radsla,
andra déliga kanslor

Nej, Kalle.
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Positiv mottanke

Det kéanns battre
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Néagra av mina tankar Positiva mottankar
1,
Utlésande handelse Negativ tanke
2.
L&ng ko till matsalen Varfor kan de inte Kinsla av
Kort lunch —>| léggaettschema |—p nedstdmdhet
3. som funkar?
Idiotiska manniskor
4.
5.
Positiv mottanke
6; —_—> Det kdnns béttre
Riktigt god mat!
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D S 7 Utlésande handelse Tanke Kansla
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Din Inre Styrka Aktiveras

Andra satt att hantera jobbiga hdndelser

. .. Ar detta en rimlig tanke?
Undvik hdndelsen

i . e )

Andra hdndelsen =

o e Positiv mottanke Valj ett satt att hantera
Andra hur du reagerar pa hdndelsen

handelsen:

1. Undvik handelsen
2. Andra héndelsen

3. Andra séttet att reagera,,
P& handelsen
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Det kénns béttre
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Din Inre Styrka Aftiveras Din Inre Styrka Aktiveras

DISA metodens fyra grundpelare Oka antalet hdlsofrdmjande aktiviteter

Bejaka det positiva: Positiva egenskaper, positiva
aktiviteter

Oka antalet hdlsofrdamjande aktiviteter

Egenskaper som folk i allmdnhet tycker om

Tankestoppstekniker
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DISA metodens fyra grundpelare

- Stdrka den sociala férmdgan och det sociala
ndtverket
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Din Inre Styrka Aftiveras

DISA metodens fyra grundpelare

+ Problemlasningsstrategier
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Din Inre Styrka Aktiveras

Stdrka den sociala férmdgan och det
sociala ndtverket

+ Aktivt-, passivt- och icke-lyssnande
+ Rollspel
Kommunikationstrdning/Uttrycka kanslor

Din stund for andra
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Din Inre Styrka Aktiveras
Problemldsningsstrategier
* Tankefdllor
* Forebygga stress
+ Varningstecken

* Vad jag ska fortsdtta att gora for att MA BRA?
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Din Inre Styrka Aktiveras
Lektioner 1-4 Det jag mér

d - Ereray LekI'one”r' 5-7 Andra sdtt att hantera
Me veTandegor'. Ifr‘agasaﬁ'! negativa handelser
Utlésande Lektion 4

| Lektion 7
(alieEl =y Tankefdllor
Lektion 3 "
Stress! Att vdnda Lektion 6
tankar
. Lektion 2
Vi paverkar! Lektion 5

Lektion 1
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Jag tycker att DISA ~triffarna bar varit
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Lektioner 8-10 a4 5 6 - i
Forebygg! Férebygg/Planeral
kommul‘:ﬁ;]ﬁons— Lektion 10
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UTVARDERING AV GRUPPTRAFFARNA I DISA-METODEN, 2

UTVARDERING AV GRUPPTRAFFARNA I DISA-METODEN, 2
Jug tycker att DISA —traffarna har varit
Jag tycker ast DISA ~traffarna har varit
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Vad har betytt mest fr dig under triffarna?
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Slutligen: DISA metodens styrkor
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Din Inre Styrka Akt iveras

Evidensbaserad Fr‘&go r?

Strukturerat material
Logiskt fér mdlgruppen

Tjejerna tycker i allmdnhet om materialet och tar till sig

Kinokapen http://www.disa-metoden.com

Stdrker individen

Stdrker gruppen *\ @‘/& evamari@mac.com

070 3919785
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