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Dans for Hilsa
En forskningsbaserad insats for att forebygga och behandla
psykisk ohilsa hos flickor
PsyKisk ohilsa

Den psykiska ohidlsan bland flickor 13-18 ar dr nu alarmerande hog. Nedstamdhet och
kroppsliga besvar forekommer dubbelt sa ofta bland flickor som bland pojkar oavsett skolar.
Vanliga besvar som huvudvark och magont ar kopplade till depression och psykisk sjukdom
senare i livet, samt ar ocksa forenat med en kinsla av utanférskap och nedsatt sjalvkansla.
Flickor med dessa problem tenderar "falla mellan stolarna” da de anses for friska for BUP men
anda ar i behov av mer stdd an vad skolhélsovarden kan erbjuda. Flickor i tondren som upplever
stress och ar fysisk inaktiva &r den grupp som loper storst risk att utveckla smarttillstand.

Fysisk aktivitet
Forskning visar att fysisk aktivitet kan férebygga och behandla psykisk ohdlsa hos unga.
Aktiviteter som individanpassas kan
e ge positiva tankar och kanslor
oka tilltron till sin formaga att klara problem
starka sjdlvkansla hos ungdomar
ge en battre relation till foraldrarna och minska anvandning av droger
battre skolprestationer

Dans som insats for unga flickor?
Dans ar en popular och efterfragad form av fysisk aktivitet. Det ar viktigt att interventioner ar
anpassade efter malgruppens intresse for att
e (Oka motivation for fortsatt regelbunden fysisk aktivitet
e for att understryka vikten av lustfylldhet i rorelse
e en positiv upplevelse kan stirka deltagarnas engagemang, sjalvkansla och attityd till sin
kropp.

"Dansprojektet”, dr en randomiserad kontrollerad interventionsstudie fran Orebro som bl a

publicerats i JAMA Pediatrics och avhandlingen "Dance Intervention for Adolescent Girls with
Internalizing Problems- Effects and Experiences” har ront stor uppmarksamhet. Huvudsyftet
var att utvirdera hilsoeffekten och kostnadseffektiveten i att komplettera skolhilsovard med



dans for flickor 13-18 ar som har dterkommande psykosomatiska besvar och/eller upplevd
stress eller nedstamdhet. Ingen forkunskap i dans kravdes. Totalt 162 flickor rekryterades med
hjalp av skolhilsovarden i Orebro kommun.

Dansen utovades 75 minuter tva ggr i veckan efter skoltid, och temat varierade fran afrikansk
dans och showjazz till hip hop. Fokus lag pa att lyfta fram flickornas resurser genom att
uppmuntra rorelseglddje och inte prestation. Intentionen var att erbjuda ett tillfdlle att uppleva
kroppen pa ett positivt sitt, inte att 6va till en show i slutet av terminen. Denna kravlshet var
tydligt uttalad fran studiestart och visade sig bli en nyckel till framgéang. Totalt 92 % av flickorna
upplevde dansen som positiv.

Analyser visar att de flickor som ingick i interventionsgrupp forbattrade den sjalvskattade
hilsan mer dn kontrollgruppen. Den positiva effekten uppkom vid interventionens slut och
kvarstod dven 12 manader efterat.

Resultaten visar dven en signifikant minskning av somnproblem, trétthet och psykosomatiska
symptom. Projektet visar dven hilsoekonomiska vinster. Kostnaden fér dansen ligger langt
under gransvardet for vad man ar beredd att betala for 6kad livskvalitet (rdknat i vunna
levnadsar). Kostnadseffektiviteten ligger i besparingar for skolhalsovard (minskat antal besok) +
okad livskvalitet i kombination med interventionens laga omkostnader.

Mojliga orsaker till att konceptet visat sig sa framgangsrikt:

1. Intervjuer visar att flickorna uppskattade dansens tydliga fokus pa rorelseglddje, inte pa
prestation. De sag dansen som en fristad fran vardagens hogt satta krav pa sig sjalv genom att
den inte skulle bedomas.

2. Medbestammande och kreativitet.

3. Efterfragan. Dans ar en av de mest populdra aktiviteterna bland unga flickor och det finns en
tendens i Sverige att flickor inte far géra det de 6nskar pa idrottslektionerna i samma
utstrackning som pojkar.

4. Dans forbattrar kroppskdnnedom & kroppsuppfattning, vilket ar ett led i starkt psykisk halsa.
5. Den sociala aspekten ar central. Aktiviteter i grupp minskar kdnsla av utanforskap.
Mojligheten att fa nya vanner kan paverka intresse for regelbundet deltagande.

Slutsats

Nar det giller ungdomar kan det vara en utmaning att finna ldmpliga insatser som kan upplevas
lustfyllda och skapa motivation till fysisk aktivitet. Dans ar ett exempel som visar god effekt pa
unga flickor vad giller sjilvskattad hilsa, psykosomatiska symtom och kostnadseffektivitet.
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KURSINBJUDAN

Nu finns det mojlighet att starta Dansprojekt i Er stad. F6ljande kravs:
e Utbildning av 1-2 instruktorer
e Mojlighet till rekrytering av flickor, ex genom samarbete med skolhdlsovard
o Tillgang till danslokal

Utbildning
For att kunna vara instruktor i dansprojektet ar det lampligt om du har erfarenhet av att leda

dansgrupper, samt utbildning inom vard/omsorg, pedagogik, psykologi eller liknande.

Néar: 24-25 november 2017 ELLER 13-14 april 2018

Var: Orebro.
Hur: tvad heldagar (schema for kursen skickas ut separat).

Kursinnehdll: Bakomliggande metodik for dansprojektet som insats for unga flickor med psykisk
ohdlsa; vetenskaplig 6versikt gillande fysisk aktivitet och mental hdlsa samt evidensbaserade
insatser vid psykisk ohédlsa hos unga, erfarenheter och forskningsresultat fran genomford studie.
Information om vard, omsorg och etiska aspekter. Danskoreografier, eget skapande,
avslappningsmetoder och bakomliggande pedagogik. Bemdtande, coaching i instruktioner, stod i
planering och uppldgg av danslektionen, diskussion om lokal anpassning och utveckling av
dansprojektet som intervention. Utdver detta ger utbildningen dven ett natverk av
dansprojektinstruktorer 6ver hela Sverige. OBS Antalet platser pd utbildningen dr begrdnsat.

Pris: 8 200:- plus moms. Lunch ingdr bada dagarna.

Anmalan: sker till kursansvarig anna.duberg@oru.se senast 10 nov 2017 ELLER 29 mars 2018
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