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Kroppsliga och emotionella symtom sasom huvudvark, magvirk, stress, oro och
nedstimdhet hos ungdomar ar ett vanligt forckommande problem. Dessa symptom kan vara
tecken pa psykisk ohilsa, och d@ven enstaka symtom hos 1 6vrigt friska ungdomar har visat sig
ge fordubblad risk for depression och angest 1 vuxen alder. Utover det individuella lidandet
finns en stor samhallelig kostnad och risk for utanforskap. Det finns en efterfragan pa resurs-
effektiva insatser och behandlingsalternativ.

En randomiserad kontrollerad studie fran Universitetssjukvardens forskningscentrum,
Region Orebro Lin, visar effckten av att komplettera clevhilsa med kravlos dans for flickor
13-18 ar med symtom pa psykisk ohilsa. Leg. fysioterapeut Anna Duberg, Orebro
Universitet, Inst for Halsovetenskaper, utformade interventionen. Totalt 112 flickor ingick 1
studiens analyser. Dansen gavs tva ggr/v 1 8 manader och fokus var rorelseglddje och inte
prestation. Resultaten visade att dansgrupp jamfort med kontrollgrupp 6kade sin sjdlvskattade
hilsa samt minskade kroppsliga och emotionella symtom efter avslutad intervention. Aven
trotthet under dagtid minskade 1 dansgruppen. Hélsoekonomisk analys visar att dansen ar
kostnadseffektiv beroende pa 6kad livskvalitet, minskat antal skolskoterskebesok, och laga
omkostnader. De kvalitativa analyserna visar att den kravlosa atmosfaren och stodjande
gemenskapen var av stort varde for deltagarna. Dansen sags som en oas fran stress, en fristad
fran hogt satta individuella och sociokulturella krav. Kroppslig sjalvtillit starktes vilket
genererade glddje, energi och en ny férmaga att ”ta plats” bade rumsligt och metaforiskt.

Mer forskning behovs dock och det dr vardefullt att Universitetssjukvardens
Forskningscentrum (ansvarig: Mia-Linn Arvidsson Lindvall) har initierat en ny studie som
syftar till att utvardera halsoeffekter av Dans for Halsas metod 6ver hela Sverige (etikgodkant
dnr 2021-04227).

Varfor ir dansen sa verksam? Den socialt stédjande miljon, kinslan av inkludering i en
gemenskap, ar en viktig bakomliggande mekanism. Utover de vélkanda effekterna av fysisk
aktivitet sa kan det fokusskifte som dansen erbjuder, dvs “fran tankar till kropp” vara en del 1
forklaringen av effekterna. Eftersom éltande ofta ingar 1 psykisk ohélsa, dvs. att ha fastnat 1
negativa tankebanor och oro, kan distraktionen 1 att rikta sin uppmarksambhet till dansen vara
sarskilt vardefull (medveten narvaro). Starkt kroppskannedom och interoceptiv formaga okar
formaga till kdnsloreglering och starker identitet, vilket 6kar vilbefinnande. WHO
understryker vikten av att strategier vidtas for att forbéttra den psykiska halsan hos unga. Dans
utgor ett exempel pa halsoekonomiskt effektiv och aktiv insats som starker positiva
levnadsvanor f6r malgruppen. Som icke-farmakologiskt férebyggande och komplimenterande
behandlingsinsats 1 grupp har dansen potential att na manga och darmed gora stor skillnad
med sma medel.

Dans for Hilsa har utvecklats med stod av Social Impact Lab vid Orebro Universitet
och implementeras idag ffa som komplement till elevhilsa, men aven inom psykiatri och
primarvard. Nu finns 6ver 500 utbildade instruktorer 1 hela Sverige och uppskattningsvis ar
det 6ver tusen ungdomar som regelbundet deltar 1 insatsen. Spridningen i landet visar behovet
att bemota problematiken och att metoden ar anpassningsbar till olika lokala forutsattningar.
Faktorer som stabil finansiering, samverkan och rekrytering ar viktiga aspekter vid
implementering. Dans for Halsa utnamndes 2019 till Arets fornyare inom svensk sjukvard”
av Dagens medicin. Juryns motivering: “For att pa ett imponerande sitt ha mobiliserat och motwerat till
battre halsa, utan dyra investeringar och med ungas egen krafl. Kravlos dans har lyckats med den prevention som
alltid eflerfragas, men dr svdr att nd. Arets Guldskalpellvinnare har med stid i evidens metodiskt fornyat vérdens
arbetssdtt genom att ta vara pa det friska.”
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