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DISA — En evidensbaserad gruppmetod som férebygger
stress och nedstamdhet hos tonarstjejer

Ohalsan bland vara tonarstjejer har tkat. Fyra av tio tjejer kanner sig nere minst en gang i veckan
enligt statlig utredning. Det & mer &n dubbelt s& manga som for 20 &r sedan. Somnsvarigheter har
Okat dramatiskt sedan mitten av 1990 talet. Sju av tio 15-aringar kanner sig stressade, vilket ar en
kraftig 6kning enligt Folkhalsoinstitutet.

DISA ger konkreta verktyg for tjejerna att hantera stress och negativa tankar. Detta 6kar deras
handlingskraft och bidrar till battre sjalvkansla.

Kursinnehall:

DISA &r en evidensbaserad metod baserad pa KBT (kognitiv beteende terapi). Syftet med metoden
ar att hjalpa tonarstjejer att forstd och hantera negativa tankar samt att ge dem verktyg att férebygg
stress och nedstamdhet.

Under tio lektioner foljs ett arbetsmaterial dar flickorna, steg for steg, lar sig kanna igen och forsta
sina kanslor, tankar och handlingar. Malet ar att ge dem fardigheter som hjélper dem att &ndra
negativa tankemonster och det satt de hanterar situationer, vilket i sin tur paverkar
sinnesstamningen.

Grundpelarna i metoden ar:
« Kognitiva tekniker for att forandra negativa tankemaonster

« Ovningar for att 6ka antalet halsoframjande aktiviteter

» Kommunikationstraning och traning av olika problemldsningsstrategier
« Ovningar for att stiarka den sociala formégan och det sociala néarverket
Kurslangd: 3 dagar + 9 timmars handledning.

Antal platser: 12

Malgrupp: Elevhalsopersonal och larare pa hdgstadiet och gymnasiet, samt andra
professionella som arbetar med ungdomar i grupp.

Nasta kurs: 13 nov, 26 nov och 11 dec + handledningstillfallen som bokas med kursdeltagarna
Kostnad: 5500 kr exkl. moms Lunch och fika ingar.

Kursledare: Marika Lisitschkin, kurator

Anmalan: Anmalan skickas till fkc@fryshshuset.se. Ange ditt namn, din organisation, fakturaadress

och telefonnummer. Anmélan &r bindande. Vid avbokning senare &n tva veckor
innan kursstart debiteras hela beloppet.

Mer information Mejla fragor till fke@fryshuset.se eller ring 08-691 74 76 / 691 72 58
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