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Elevhalsa

Dansar for halsa och
sjalviortroende

Dans for Hélsa ar en evidensbaserad intervention riktad till tonarsflickor
med l&tt psykisk ohdalsa. | Orebro har verksamheten funnits i fem &r och
visar goda resultat. Nu borjar rektorer och elevhalsoteam runt landet fa

upp 6gonen for dans som ett satt att starka psykisk halsa.

Varsamma hander ger Moa
Frojd latt massage Over
pannan, ett litet tryck over
axlarna. Hon slappnar av
under sin filt. Det ar morkt |
dansstudion men Moa har
ett eget litet batteriljus intill
sig. Amanda Holmquist
ligger bredvid, runt dem
finns nagra flickor till.
Atmosfaren ar somnig.

Strax fére avslappningen

har de dansat i morker med
ljuset i hand, tillsammans
med vannerna, i gruppen. Och innan dess har de gett jarnet i afrodans,
testat nya rorelser i dagens koreografi, och latit kroppens alla uttryck



hitta hela vagen fram till blicken: tuff, arg, glad, cool. Inifran och ut, for
deras egen skull.

"Kravlosheten | danstraningen var det
viktigaste, att det inte finns nagra krav pa
prestation.”

Amanda bérjade dansa denna termin, det marks inte. Hon ar séker och
hon vagar ta ut svéngarna, och efter den stora stampiga afrodansen
lyser det sarskilt mycket om henne.

— Jag far sa mycket energi fran kompisarna. Och det ar valdigt roligt att
fa lara sig nya danssteg, sager hon.

Moa har dansat i tre terminer nu, det ar i koreografin hon gnistrar som
mest. Hon kan den utan och innan, hon behdver inte tdnka, kan bara
gbra och kénna.

— | dansen slapper all stress. Min kropp gor saker jag aldrig trodde att
den skulle klara. Men forst ville jag inte ga. Det var min mamma som
“tvingade” hit mig, berattar hon.

Hon &r inte ensam om att ha tvekat fran bérjan. Alla kamraterna i
dansgruppen kommer fran olika skolor men har liknande problem med
latt psykisk ohélsa. Att ga utanfor sin komfortzon kan i det laget kénnas
omgjligt. De flesta av flickorna har behdévt mycket pepp fér att komma
hit, till danssalen i Engelbrektsskolan i Orebro.



Men av den inledande tveksamheten marks ingenting denna sena
eftermiddag, nér lektionerna for dagen har slutat och tjejerna har kommit
till en av veckans hojdpunkter. Har i salen finns mycket sjalviértroende.
Instruktéren Frida Ekholm med sidekick Maria Svensson (ocksa hon
instruktor) ar bra pa att elda pa: "Kom igen, det har &r varsta powerlaten,
den kraver sin attityd! Om man inte har na’n just nu kan man lana av en
kompis!”

Energi och fokus fyller salen. Och gladje. Gemenskapen ar tat, har vill
man fa vara med. Men malgruppen ar val definierad. Det ar tjejerna som
ofta kommer till skolskéterskan for att fa en huvudvarkstablett. Som har
ont i magen, ar stressade och har héga krav pa sig sjalva. Som kéanner
oro och angslan. Dem kan skolskoterskan remittera till Bara Dansa.

— Dansen har stor effekt ocksa pa dem som kanner sig ensamma. Att
uppleva ensamhet och isolering ar aven det psykisk ohélsa.

Och har far alla acceptans, de vagar vara sig sjélva. De far inga i en
valdigt fin gemenskap, berattar Frida Ekholm.

Hon skulle garna se att den kravlésa dansen anvandes i fGrebyggande
syfte, blev tillganglig for alla. Men anledningen till att interventionen 6ver
huvud taget finns, ar 6kningen av psykisk ohélsa hos flickor och unga
kvinnor. Det ar har riktade insatser behdvs.

— Om jag far drdmma skulle vi behalla den riktade insatsen dar unga
tiejer far kdnna sig trygga, och samtidigt skulle vi arbeta med
forebyggande grupper. Det handlar da om att starka kroppstilliten i en



alder da det behovs, konstaterar fysioterapeuten och medicine doktor
Anna Duberg.

Det ar pa hennes forskning som dansinterventionen bygger. Hon
disputerade 2016 pa en avhandling dar hon undersdkte effekterna av
danstraning hos tonarsflickor med stress. Darefter har hon tillsammans
med Social Impact Lab i Orebro arbetat med att omvandla forskningen
till ett anvandbart verktyg med syfte att minska psykisk ohalsa. Det har
resulterat i Dans for Hélsa, ett natverk dar Bara Dansa ingar. | dag finns
dansgrupper pa 56 olika orter i Sverige och 164 dansinstruktorer ar
medlemmar i natverket Dans fér Halsa dar de far sin utbildning.

"Jag far kvitto varje gang pa att det hér
forandrar maendet direkt. Effekten ar
omedelbar.”

| Anna Dubergs studie ingick flickor mellan 13 och 18 ar som ofta
besbkte elevhalsan for aterkommande problem med huvudvark,
magont, nedstdmdhet, angest, oro och stress. "Dansprojektet”, som
studien hette, undersdkte om dans tva ganger i veckan i tva terminer
kunde paverka deltagarnas héalsa. Det kunde den. Den sjélvskattade
halsan Okade, kroppsliga besvar som magont och huvudvark samt
stressrelaterad mental ohélsa minskade. Anvandning av smartstillande
minskade ocksa. Skolskodterskorna upplevde att de blev avlastade och
fick farre antal besok av tjejerna nar de borjade dansa.

| intervjuerna var det tydligt vad deltagarna tyckte var positivt:
Kravlésheten i danstraningen var det viktigaste, att det inte finns nagra



krav pa prestation. Det andra var den sociala gemenskapen, att vara
valkommen och att veta att man ar saknad om man inte ar dar.
Darutover ar rorelsegladjen sjalva karnan i interventionen — att fa
mdijlighet att lekfullt fa uttrycka sig med kroppen, kdnna energin i
musiken och fa fatt i glada kanslor.

— ”"Det ar aldrig annars som jag hoppar och snurrar och springer”, sa en
tjej. Da kande jag tydligt hur viktig insatsen ar. Det ar alla barns réttighet
att fa tillgang till lustfylld rorelse! Att dessutom fa uppleva att man sjalv
kan starka sin egen hélsa utan mediciner, det ar vardefullt.

Anna Duberg papekar ocksa att dansinterventionen ar
multidimensionell. Det ar en kombination av sociala aspekter,
kroppskdnnedom och musik, och den har avslappningsmoment och
berdring.

— Dansen ar central, den erbjuder sa mycket. Att komma upp i puls ar
jatteviktigt, samtidigt kan man jobba med olika teman genom musik och
olika rorelsekvalitet. Ga in i olika roller och identiteter, och 6va pa olika
kanslor som finns i vardagen. Validera dem.

Och sedan finns beréringen och avslappningen, som nastan alla tjejerna
i dansstudion i Orebro framhéller som nagot av det basta med dansen.
Sévande musik baddar in lika mysigt som de mjuka filtarna. Medan
Frida Ekholm och Maria Svensson gar runt och stryker éver axlar och
armar med varsamt tryck férsakrar de ocksa med lugn rost att allt ar bra.
"Du ar bra, som du ar. Allt ar precis som det ska, har och nu ...”



Det finns deltagare som aldrig annars far nagon beréring. Men tva
ganger i veckan, under djup avslappning, far de bekréftelse dven pa det
sattet.

— Berdringsmomentet ar en valdigt viktig del i interventionen. Det ar till
for att starka lugn- och ro-systemet i kroppen och har stor effekt pa
valbefinnandet, berattar Frida Ekholm.

Bara Dansa, Orebros verksamhet, kan ségas vara en tjuvstart pa Dans
for Halsa. Anna Duberg och Frida Ekholm var kolleger sedan tidigare,
men da som dansinstruktdrer pa gym. Anna Duberg, da fysioterapeut
och doktorand, berattade for Frida Ekholm, da kurator pa
hdgstadieskola, om sin spirande forskning. Aret var 2009.

— Jag var frustrerad dver att jag som kurator och vi som kommun hela
tiden fragar tjejerna "hur mar ni?” Men utan att ta ansvar for att skapa
beforskade metoder fOr att hjalpa dem. Det finns redan undersOkningar
som visar att flickors psykiska ohélsa okar.

Sa hon néjde sig inte med att vanta pa avhandlingen som skulle komma
forst 2016. Sjalva forskningsstudien var klar 2011 och nér den forsta
artikeln publicerats aret darpa bérjade Anna Duberg utbilda i metoden.
2013 startade Bara Dansa som projekt i Orebro.

Frida Ekholm &r i dag samordnare i det som nu ar en fast verksamhet
inom kommunen, och som varje termin tar emot 30 tjejer.

— Att hitta tjejerna ar inte svart. Men att fa dem att ge det har en chans
kan vara lite klurigt. Det kraver ratt mycket av elevhalsopersonalen och



en stor del av min tid gar at till att peppa elevhélsan att anvanda
interventionen, berattar Frida Ekholm.

Motiverande samtal ar det verktyg hon rekommenderar. Men det allra
bésta ar nar nagon ur elevhalsan féljer med in i salen vid det allra férsta
danstillfallet, sdger hejda och gar nar dansen bdrjar.

— Det forsta tillfallet varje termin ligger ren angest i luften. Det héar ar
skora tjejer som kliver in i en danssal med stora speglar utan att i férvag
veta vad som ska handa har. Da vet de inte att de ar bra som de &r. Det
ar ju nagot vi bygger upp under terminen.

Vid utvarderingarna varje termin brukar hon fraga deltagarna vad de
tycker att hon ska beratta for de som jobbar inom elevhélsan. Ett svar
hon géarna aterger ar detta: "Paminn dem om hur viktiga de ar for oss.
Forst sa jag nej till att dansa. Men om de hor det ska de sédga 'Ga och
prova’. For har man vél testat sa gar det inte att sluta.”

— Det vi behdver ar mandat: Vi behdver rektorer som leder, vi behover
beslut i elevhalsan att skolor ska satsa pa dansintervention. Om det inte
finns uppdrag och en budget for att jobba sa har sa hander ingenting,
konstaterar Frida Ekholm.

Hon menar att elevhélsan kan bli battre pa att vaga testa nya séatt att
arbeta. Sjalv tjatar hon pa sin rektor att anvanda henne mer, till fler.
Enskilda samtal tar mycket tid och hon har kompetens for att 6ka
valmaendet i grupp, fér manga. Det ar enligt avhandlingen en av de
stora fordelarna med metoden, den ar effektiv och billig: en eller tva
instruktérer och en sal ar allt som behdvs, till ett helt gang flickor.



— Jag vill arbeta mer med rérelsegladje och gemenskap. Jag far kvitto

varje gang pa att det har férandrar maendet direkt. Effekten &r
omedelbar.

De unga tjejerna pa vag hem efter dansen ar blossiga och varma.
Amanda Holmquist ser glad ut.

— Kanslan stannar kvar lange, sager hon. Och redan om nagra dagar
far hon dansa igen.
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