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S !"#$%&'("#$)*$1990-talet har den psykiska oh•lsan bland 
ungdomar i Sverige f€rs•mrats (Socialstyrelsen, 2013a). •r 
2010 rapporterades •ngslan, oro och ‚ngest av 25 % av 

�ë�J�D�L�P�S�O�B���P�D�I���B�W�������������B�W���Q�P�K�L�B�S�O�B���W�J�E���������Ç�S�T���Ç�M�E�F�S���	�4�P�D�J�B�M�T�U�Z�S�F�M-
�T�F�O�
�����������C�
�����7�J�E���������P�D�I���������Ç�S�T���Ç�M�E�F�S���L�B�O���N�B�O���T�F���B�U�U���O�F�E�T�U�Å�N�E-
het, huvudv•rk och magv•rk f€rekommer mer •n dubbelt s‚ ofta 
�C�M�B�O�E���ë�J�D�L�P�S���T�P�N���C�M�B�O�E���Q�P�K�L�B�S���	�4�U�B�U�F�O�T�
�����������
�����%�F�U���ê�O�O�T���F�O���T�U�B�S�L��
koppling mellan att ha dessa symtom som ung och risken att f‚ 
depression och psykisk sjukdom senare i livet (Bohman, 2012). 
Risken f€r nedsatt sj•lvk•nsla och utanf€rskap €kar. Flickor i ton-

‚ren som upplever stress och •r fysiskt inaktiva, •r den grupp som 
l€per st€rst risk att utveckla sm•rttillst‚nd (Brun Sundblad, 2006). 
�5�Z�W�Å�S�S���ê�O�O�T���F�O���U�F�O�E�F�O�T���B�U�U���ë�J�D�L�P�S���N�F�E���E�F�O�O�B���Q�S�P�C�M�F�N�C�J�M�E���u�G�B�M-
ler mellan stolarnaº d‚ de ofta anses f€r friska f€r barn- och ung-
domspsykiatrin, men •nd‚ kan beh€va mer insatser •n vad pri-
m•rv‚rd eller skolh•lsov‚rd kan ge. Trots att antalet anst•llda in-
om elevh•lsan €kade n‚got under 00-talet uppger f€retr•derare 
f€r kommunala skolor att elevernas behov inte t•cks fullt ut (So-
cialstyrelsen, 2013a). 

Socialstyrelsen understryker vikten av att strategier vidtas f€r 
att f€rb•ttra den psykiska h•lsan hos unga (Socialstyrelsen, 2010). 
Fysisk aktivitet anses vara en aktiv insats f€r att f€rebygga och 
behandla psykisk oh•lsa hos unga (Brown, Pearson, Braithwaite, 
�#�S�P�X�O�
�� ���� �#�J�E�E�M�F�
�� ������������ �+�F�S�T�U�B�E�
�� �#�P�V�U�F�M�M�F�
�� �/�F�T�T�
�� ���� �4�U�J�D�F�
�� ������������
Strong et al., 2005). Aktiviteter som individanpassas kan ge posi-
tiva tankar och k•nslor, €ka tilltron till sin f€rm‚ga att klara pro-
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Den psykiska ohälsan bland unga 
flickor har mer än fördubblats de sen-
aste decennierna. Flickor skattar sig ha 
dålig hälsa i 2-3 gånger högre grad än 
pojkar. De har också ha fler psykoso-
matiska symtom och sämre tilltro till 
sin förmåga.  En forskningsstudie från 
Örebro visar nu att dans kan ge goda 
effekter på flickornas hälsa. ”Att akti-
vera vår kropp och våra sinnen kan 
konkurrera ut negativa tankar och ge 
större plats för glädje i livet”  säger 
Anna Duberg, doktorand i projektet. 
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blem och kan st•rka sj•lvk•nsla (Ekeland, Heian, & Hagen, 2005). 
-ºIbland beh!vs inga ord. Ibland m"ste vi aktivera v"ra sinnen ist#llet, 
och l"ta musik, r!relse och energi f" ta !ver en stund.º / Anna Duberg.

Motivation

�4�U�B�U�J�T�U�J�T�L�U���T�F�U�U���W�F�U���W�J���B�U�U���E�F�U���Å�S���F�O���V�U�N�B�O�J�O�H���B�U�U���G�Ç���ë�J�D�L�P�S���J���U�P�O�Ç�S�F�O��
att f‚ kontinuitet i fysisk aktivitet. Hur kan vi st€tta denna m‚l-
grupp att uppn‚ best‚ende positiva vanor? Studier visar att det 
•r f€rdelaktigt att anv•nda sig av organiserade fritidsinterventio-
ner som inte •r t•vlingsinriktade (Kien & Chiodo, 2003). Mul-
tikomponenta insatser d•r skola, kommun/landsting och familj 
samverkar anses ocks‚ €ka potentialen f€r att lyckas (van Sluijs, 
McMinn, & Gri!n, 2008).

Men den avg€rande faktorn •r f€rst‚s motivation. Den fy-
siska aktiviteten beh€ver anpassas efter m‚lgruppens intressen. 
Enligt teorin om sj•lvbest•mmande, 'Self-Determination Theory', 
sker positiv f€r•ndring (beteendem•ssigt, psykologiskt, kognitivt) 
i ett kontinuum fr‚n icke-motivation, via yttre motivation till 
inre motivation, sj•lvbest•mmande. Om personen sj•lv upplever 
aktiviteten som lustfylld €kar chansen att beh‚lla motivation till 
fortsatt utf€rande. En positiv upplevelse kan st•rka deltagarens 
engagemang, sj•lvk•nsla och attityd till sin kropp. 

Forskning visar att dans •r en av de mest popul•ra fritidsakti-
�W�J�U�F�U�F�S�O�B���C�M�B�O�E���V�O�H�B���ë�J�D�L�P�S���	�(�S�J�F�T�F�S��et al., 2006; O'Donovan & 
Kay, 2005). En utv•rdering i Sveriges skolor visar ocks‚ att dans 
�Å�S���E�F�O���Q�P�Q�V�M�Å�S�B�T�U�F���T�L�P�M�J�E�S�P�U�U�T�B�L�U�J�W�J�U�F�U�F�O���C�M�B�O�E���ë�J�D�L�P�S���	�&�S�J�L�T�T�P�O�
��
���������
�����1�P�K�L�B�S���T�L�B�U�U�B�S���C�P�M�M�T�Q�P�S�U�F�S���I�Õ�H�T�U�����/�Å�S���B�L�U�J�W�J�U�F�U�F�S�O�B���S�B�O�H�P�S�E-
nas efter hur ofta de utf€rs, kommer dock dans s‚ l‚ngt ner som p‚ 
sjunde plats. Bollsporter l‚g p‚ f€rstaplats; det •r klart vanligaste 
aktiviteten p‚ skolidrotten. Det "nns s‚ledes en tendens i Sve-
�S�J�H�F���B�U�U���ë�J�D�L�P�S���J�O�U�F���G�Ç�S���H�Õ�S�B���E�F�U���E�F���Õ�O�T�L�B�S���Q�Ç���J�E�S�P�U�U�T�M�F�L�U�J�P�O�F�S�O�B���J��
samma utstr•ckning som pojkar. Det "nns en efterfr‚gan p‚ dans 
som skolidrotten ibland har sv‚rt att m€ta. En intervention riktad 
�U�J�M�M���ë�J�D�L�P�S���L�B�O���I�B���W�J�O�O�J�O�H���B�W���B�U�U���B�O�W�Å�O�E�B���T�J�H���B�W���E�F�O�O�B���F�G�U�F�S�G�S�Ç�H�B�O����

Skyddsfaktorer

Ibland kan det vara sv‚rt att f€r-
•ndra faktorer som ligger bakom 
psykisk oh•lsa. D‚ kan insatserna 
ist•llet riktas mot att st•rka indi-
videns skyddsfaktorer. Ett exem-
pel p‚ skyddsfaktor •r fysisk ak-
tivitet, en annan •r f€rm‚ga att 
fungera socialt med j•mn‚riga 
och vuxna. Aktiviteter i grupp 
kan minska k•nsla av utanf€r-
skap. M€jligheten att f‚ nya v•n-
ner kan p‚verka intresse f€r re-
gelbundet deltagande i fysisk ak-
tivitet (Jago et al., 2011).

Dansprojektet

ºDansprojektetº •r en randomi-

serad kontrollerad studie som nyligen publicerat sina f€rsta re-
sultat i JAMA Pediatrics (Duberg, Hagberg, Sunvisson, & Moller, 
2013). Huvudsyftet var att utv•rdera h•lsoe#ekten och kostnads-
�F���F�L�U�J�W�F�U�F�O���J���B�U�U���L�P�N�Q�M�F�U�U�F�S�B���T�L�P�M�I�Å�M�T�P�W�Ç�S�E���N�F�E���E�B�O�T���G�Õ�S���ë�J�D�L-
or 13-18 ‚r som har ‚terkommande psykosomatiska besv•r och/
�F�M�M�F�S���V�Q�Q�M�F�W�E���T�U�S�F�T�T���O�F�E�T�U�Å�N�E�I�F�U�����5�P�U�B�M�U�����������ë�J�D�L�P�S���S�F�L�S�Z�U�F�S�B�E�F�T��
med hj•lp av skolh•lsov‚rden i $rebro kommun. Randomise-
ring till dansgrupp och kontrollgrupp utf€rdes av extern statisti-
ker. Uppf€ljning skedde via regelbundna enk•ter och intervjuer. 

Dansen ut€vades 75 min tv‚ ggr/v efter skoltid i 8 m‚nader. 
Temat varierade fr‚n afrikansk dans och showjazz till hiphop. 
�*�O�H�F�O���G�Õ�S�L�V�O�T�L�B�Q���J�� �E�B�O�T���L�S�Å�W�E�F�T�����7�B�S�K�F���U�J�M�M�G�Å�M�M�F���J�O�L�M�V�E�F�S�B�E�F���B�W-
�T�M�B�Q�Q�O�J�O�H���J���T�M�V�U�F�U�����'�P�L�V�T���M�Ç�H���Q�Ç���B�U�U���M�Z�G�U�B���G�S�B�N���ë�J�D�L�P�S�O�B�T���S�F�T�V�S�T�F�S��
genom att uppmuntra r€relsegl•dje ist•llet f€r prestation. Avsik-
ten var att erbjuda ett tillf•lle att uppleva kroppen p‚ ett positivt 
s•tt, inte att €va till en f€rest•llning i slutet av terminen. Denna 
kravl€shet var tydligt uttalad fr‚n studiestart och visade sig bli en 
�O�Z�D�L�F�M�� �U�J�M�M�� �G�S�B�N�H�Ç�O�H���� �*�O�U�F�S�W�K�V�F�S�� �W�J�T�B�S�� �B�U�U�� �ë�J�D�L�P�S�O�B�� �T�Ç�H�� �E�B�O�T�U�S�Å-
ningen som en fristad fr‚n vardagens h€gt satta krav p‚ sig sj•lva, 
just genom att dansen inte skulle bed€mas. ºB#st #r att man kan 
komma till dansen och bara va sig sj#lv.º  /Flicka 17 ‚r  

�3�F�T�V�M�U�B�U�F�O���W�J�T�B�S���B�U�U�������������B�W���ë�J�D�L�P�S�O�B���V�Q�Q�M�F�W�E�F���E�B�O�T�F�O���T�P�N��
positiv. Trots den relativt l‚nga interventionstiden var n•rvaron 
�H�P�E���������������B�W���ë�J�D�L�P�S�O�B���E�F�M�U�P�H�������������������B�W���E�F�U���U�P�U�B�M�B���B�O�U�B�M�F�U���U�J�M�M�G�Å�M-
len. Medbest•mmande och kreativitet var ocks‚ en central faktor; 
�ë�J�D�L�P�S�O�B���ê�D�L���T�K�Å�M�W�B���L�P�N�N�B���N�F�E���Õ�O�T�L�F�N�Ç�M���W�B�E���H�Å�M�M�E�F���N�V�T�J�L�
���P�D�I��
delar av koreogra"n bestod av eget skapande och improvisation. 
ºI vanliga fall har man alltid en roll men i dans f"r man vara den man 
#r inombords.º /Flicka 15 ‚r

Förbättrad hälsa

�"�O�B�M�Z�T�F�S���W�J�T�B�S���B�U�U���E�F���ë�J�D�L�P�S���T�P�N���J�O�H�J�D�L���J���J�O�U�F�S�W�F�O�U�J�P�O�T�H�S�V�Q�Q���G�Õ�S-
b•ttrade den sj•lvskattade h•lsan mer •n kontrollgruppen. Den 
positiva e#ekten uppkom vid interventionens slut men kvarstod 
•ven 4 och 12 m‚nader efter‚t. Sj•lvskattade h•lsan m•ttes med 
fr‚gan ªHur m‚r du rent allm•nt?º Svarsalternativen var: 1 myck-

et d‚ligt; 2 d‚ligt; 3 varken bra el-
ler d‚ligt; 4, bra; och 5 mycket 
bra. Skillnaden mellan grupper-
na i f€r•ndringsv•rde vid de oli-
ka uppf€ljningarna var 0.30 (95 
% CI, *0.01 till 0.61) vid 8 m‚n, 
0.62 (95 % CI, 0.25 till 0.99) vid 
12 m‚n och 0.40 (95 % CI, 0.04 
till 0.77) vid 20 m‚n.

Dansprojektet visar tydliga 
h•lsoekonomiska vinster (Phi-
lipsson, Duberg, Moller, & Hag-
berg, 2013). Interventionen •r 
kostnadse#ektiv, vilket beror p‚ 
att det •r en f€rh‚llandevis billig 
intervention, p‚ vinster i livskva-
litet (Quality Adjusted Life Years 

”Forskning visar att dans är en av de mest populära 

        !"#$#%&'($#)#$*$*"+' ,-'+% .+/' 0#1(2"3 

 

tema barn & idrott

FAKTA
�s���$�E�N���P�S�Y�K�I�S�K�A���O�H�Ë�L�S�A�N���B�L�A�N�D���U�N�G�A���I���3�V�E�R�I�G�E���H�A�R���S�T�A�D�I�G�T���Ú�K�A�T���S�E�D�A�N��
���������
�T�A�L�E�T����
�s���6�I�D���������O�C�H���������Í�R�S���Í�L�D�E�R���K�A�N���M�A�N���S�E���A�T�T���N�E�D�S�T�Ë�M�D�H�E�T�����H�U�V�U�D�V�Ë�R�K��
�O�C�H���M�A�G�V�Ë�R�K���F�Ú�R�E�K�O�M�M�E�R���M�E�R���Ë�N���D�U�B�B�E�L�T���S�Í���O�F�T�A���B�L�A�N�D���m�I�C�K�O�R���S�O�M��
�B�L�A�N�D���P�O�J�K�A�R��
�s���&�Y�S�I�S�K���A�K�T�I�V�I�T�E�T���A�N�S�E�S���V�A�R�A���E�N���A�K�T�I�V���S�T�R�A�T�E�G�I���A�T�T���F�Ú�R�E�B�Y�G�G�A���O�C�H���B�E-
�H�A�N�D�L�A���D�E�P�R�E�S�S�I�O�N���O�C�H���Í�N�G�E�S�T���F�Ú�R���V�U�X�N�A���O�C�H���U�N�G�D�O�M�A�R�����$�E�L�T�A�G�A�N�D�E��
�I���F�Y�S�I�S�K���A�K�T�I�V�I�T�E�T���K�A�N���O�C�K�S�Í���F�Ú�R�B�Ë�T�T�R�A���S�J�Ë�L�V�K�Ë�N�S�L�A�N��
�s���$�A�N�S���Ë�R���E�N���A�V���D�E���M�E�S�T���P�O�P�U�L�Ë�R�A���A�K�T�I�V�I�T�E�T�E�R�N�A���B�L�A�N�D���U�N�G�A���m�I�C�K�O�R����
�O�C�H���K�A�N���I���E�T�T���S�O�C�I�A�L�T���S�A�M�M�A�N�H�A�N�G���T�Ë�N�K�A�S���F�U�N�G�E�R�A���S�O�M���E�N���S�K�Y�D�D�S-
�F�A�K�T�O�R���F�Ú�R���A�T�T���F�Ú�R�E�B�Y�G�G�A���P�S�Y�K�I�S�K���O�H�Ë�L�S�A���O�C�H���R�E�D�U�C�E�R�A���P�S�Y�K�O�S�O�M�A-
�T�I�S�K�A���B�E�S�V�Ë�R��
�s���%�N�����
�M�Í�N�A�D�E�R�S���D�A�N�S�I�N�T�E�R�V�E�N�T�I�O�N�S�
�S�T�U�D�I�E���V�I�S�A�R���K�O�S�T�N�A�D�S�E�F�F�E�K�T�I�V�I-
�T�E�T���O�C�H���F�Ú�R�B�Ë�T�T�R�I�N�G�A�R���I���S�J�Ë�L�V�S�K�A�T�T�A�D���H�Ë�L�S�A���H�O�S���m�I�C�K�O�R�������
�������Í�R���M�E�D��
�S�T�R�E�S�S�R�E�L�A�T�E�R�A�D�E���B�E�S�V�Ë�R�����%�F�F�E�K�T�E�N���K�V�A�R�S�T�O�D���E�T�T���Í�R���E�F�T�E�R���I�N�T�E�R�V�E�N�T�I�O�N�E�N��
�s���3�T�U�D�I�E�N���K�A�L�L�A�S���v�D�A�N�S�P�R�O�J�E�K�T�E�T�v���O�C�H���I�M�P�L�E�M�E�N�T�E�R�A�S���N�U���P�Í���O�L�I�K�A��
�O�R�T�E�R���I���3�V�E�R�I�G�E���S�O�M���E�T�T���R�E�S�U�R�S�S�T�Ë�R�K�A�N�D�E���K�O�M�P�L�E�M�E�N�T���T�I�L�L���S�K�O�L�H�Ë�L�S�O-
�V�Í�R�D�E�N��
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= 0,1) och besparingar inom 
skolh•lsov‚rden. Fler resultat 
kommer att publiceras fram€-
ver; analyser visar bl a en signi"-
kant minskning av psykosoma-
tiska symptom.

Självkänsla

R€relse och dans kan vara ett 
st€d i att f€rb•ttra kroppsk•n-
nedom och kroppsuppfattning, 
vilket i sin tur kan p‚verka sj•lv-
k•nslan (Dishman et al., 2006). 
�'�M�F�S�U�B�M�� �ë�J�D�L�P�S�� �J�� �T�U�V�E�J�F�O�� �C�F�S�Å�U-
tade om hur de trodde mer p‚ 
sig sj•lva, inte bara i danssalen. 
�7�J�T�T�B���U�Z�D�L�U�F���B�U�U���E�F�U���C�M�F�W���M�Å�U�U�B�S�F��
att ha redovisningar f€r sin klass. 
-ºNu har jag l#rt mig det h#r p" 
dansen liksom. S" d" n#r jag klara-
de det, s" kan jag klara mycket mer, 
jag kan, det k#nns j#tteroligt och 
bara¼ ja man kan klara av mer #n 
vad man tror #nd".º /Flicka 16 ‚r 

Slutsats 

�'�Õ�S���ë�J�D�L�P�S���������������Ç�S���N�F�E���Ç�U�F�S-
kommande psykosomatiska 
besv•r och nedst•mdhet kan det vara en e#ektiv insats att kom-
plettera skolh•lsov‚rd med dans. Den kan t•nkas fungera som en 
skyddsfaktor f€r att f€rebygga psykisk oh•lsa men •ven en be-
handlingsform som kan reducera graden av psykosomatiska be-
sv•r f€r m‚lgruppen. 

Utbildning 

�7�J�E���J�O�U�S�F�T�T�F���G�Õ�S���J�N�Q�M�F�N�F�O�U�F�S�J�O�H���B�W���E�B�O�T�Q�S�P�K�F�L�U���J���E�J�O���L�P�N�N�V�O��
"nns m€jlighet till utbildning 4-5 oktober 2013. Samarbete med 
elevh•lsa rekommenderas. F€r att bli dansprojekt-instrukt€r •r 
det f€rdelaktigt att ha v‚rd- eller pedagogisk utbildning samt er-
farenhet som gruppledare. F€r mer info kontakta anna.duberg@
oru.se.
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