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Metod: Tvärsnittsstudie baserad på gymnasieungdomars enkätsvar (n = 1489, 15-17 år)

Syfte: Undersöka ledsenhet och andra hälsobesvär hos ungdomar 

Resultat: 21,8 % uppgav att de var ledsna ofta eller alltid
(flickor: 17,9 %, pojkar: 26,7 %, annat kön: 28.0 %). 
Ledsenhet var relaterat till följande hälsobesvär: 
huvudvärk, sömnsvårigheter, nedsatt aptit, spänningar och koncentrationssvårigheter. 









Erfarenheter av smärta hos skolbarn 10-12 år

• Smärta en unik erfarenhet för var och en

• Ont i kroppen

• ”Skolsmärta” - skolmiljö och skolarbete

• ”Inombordssmärta” – ledsenhet/sorg

• Bråk och dåligt samvete

• Smärta som något bra
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6 fokusgruppintervjuer, 17 skolsköterskor. 

Förändringar av arbetssätt i relation till 
eleverna/vårdnadshavarna
Påverkan av samarbete med annan personal
Skolsköterskans förutsättningar vid större förändringar
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Skolsköterskans hälsopromotion



Skolsköterskans hälsopromotion

• Hälsosamtal – individnivå

• Grupp-samtal

• Klassrums undervisning

• Föräldramöten

• Information via skolans lärplattform/ hemsida

• Broschyrer, planscher, kondomer

• Väntrummet – en oas



Hälsofrämjande insatser i skolan

• 100-tals program används i Sverige

• De flesta är inte vetenskapligt 
utvärderade

• Risk att ineffektiva program används

Källa: SBU 2010, Socialstyrelsen 2008



Ungdomars 
mentala hälsa

• Depression – största orsaken till 
sjukdom / funktionsnedsättning
globalt. 

• Vanligt med första symtom vid 14 år.

• Suicid – 3:e vanligaste dödsorsaken. 

• Health for the world’s adolescents –
WHO 2014



DISA

• Depressive symptoms In Swedish Adolecents

• Din Inre Styrka Aktiveras



DISA

• Manualbaserat program

• Förebygga stress och depressiva symtom

• Målgrupp: ungdomar 13-15 år

• KBT-baserat

• 10 träffar, 1 gång/ veckan, 1½ timme per tillfälle

• Ledare: skolkurator, skolsköterska, pedagoger



DISA

Ändra negativa 
tankemönster

Social 
förmåga

Positiva 
aktiviteter



Positiva och negativa spiraler

Utlösande 
händelse

Tanke

Känsla



Saker som sätter igång negativa spiraler kan vara: 
• Att ha för lite roligt/meningsfullt att göra

• Att skjuta på sådant som måste göras

• Att tänka negativa tankar

• Att uppleva stressfyllda händelser.



Saker som sätter igång positiva spiraler kan vara:

• Att lyckas bra med någon aktivitet i eller utanför skolan

• Att göra roliga saker

• Att lära känna nya vänner



Det är bra att 
förstå…

• …hur känslor, tankar och handlingar 
hänger ihop både när vi är deppiga 
men även när vi är jätteglada. 

• De två viktigaste verktygen vi har för 
att förändra hur vi mår är våra 
handlingar och tankar.

• Ur Disa Gruppledarmanual, 2017, s14





Kroppen som verktyg- att andas i fyrkant
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Andas in, räkna till fyra, håll kvar, räkna till fyra, andas ut, räkna till fyra, håll kvar, räkna till fyra



Tankefällor

• Övergeneralisering

• Katastroftänkande

• Automatiska, negativa tankebanor
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Hantera tankar

• Distraktionsmetoder
• Gå upp och ner för trappan

• ”Hårsnoddsmetoden” 

• …

• Acceptans – vara medvetet närvarande i ögonblicket
• ”just nu är det precis så här”

• ”somnar jag så somnar jag, annars så vilar jag ju i alla fall”
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Avhandlingens
slutsats

• DISA är ett av flera sätt som skolorna
kan använda för hälsopromotion

• DISA minskar depressiva symtom och 
stärker ungdomars självskattade hälsa

• Kostnaden för DISA är låg i förhållande
till dess effekt

• De positiva aspekterna i manualen
behöver betonas mer för att stärka
ungdomarnas förmågor

• DISA-ledarna behöver får utrymme och 
flexibilitet för att kunna möta
ungdomarnas behov
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