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Den psykiska ohalsan bland unga
flickor har mer an fordubblats de sen-
aste decennierna. Flickor skattar sig h
dalig halsa i 2-3 ganger hogre grad a
pojkar. De har ocksa ha fler psykoso-
matiska symtom och samre tilltro till

sin formaga. En forskningsstudie fran
Orebro visar nu att dans kan ge goda
effekter pa flickornas halsdAtt akti-
vera var kropp och vara sinnen kan
konkurrera ut negativa tankar och ge
storre plats for gladje i livet” sager
Anna Duberg, doktorand i projektet.

Fysisk aktivitet for atbferefyggaoch
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behandla: p8ykisk oh€lsa s uhga fli

Dans * en:resursst

ngdomar i Sverige fErsemrats (Socialstyrelsen, 2013ajéper stérstrisk att utveckla smerttillst,nd (Brun Sundblad, 2006).

010 rapporterades sngslan, oro och ,ngest av 25 % 2 WASS é0OT FO UFOEFOT BUU &JDLPS NF
éJDLPSOB PDI BW BW QPKLBSOB leraellan stofmmali\ie 6fie ansesIEED Bishart€r 8@ = pch ung-
TFO C 7JE PDI CST CMEFS Ld®mspsyBidri, mes wd) kanmbENEw AngrEnsatser «n vad pri-
het, huvudverk och magverk f€rekommer mer en dubbelt s, oftamerv,rd eller skolhelsov,rd kan ge.Trots att antalet anstellda in-
CMBOE éJDLPS TPN CMBOE QPKLBS 4w Blevh-san €kade n,gotrupder O@taleiruppgeufgragiederare
koppling mellan att ha dessa symtom som ung och risken af€f kommunala skolor att elevernas behov inte tecks fullt ut (So-
depression och psykisk sjukdom senare i livet (Bohman, 20¢@)styrelsen, 2013a).
Risken f€r nedsatt sjelvkensla och utanf€rskap €kar. Flickor i ton- Socialstyrelsen understryker vikten av att strategier vidtas f€r
att f€rbettra den psykiska helsan hos unga (Socialstyrelsen, 2010).
Fysisk aktivitet anses vara en aktiv insats f€r att f€rebygga och

3!"#$%&'("#$)*$1990-talet har den psykiska ohelsan blangen som upplever stress och er fysiskt inaktiva, er den grupp som

fggas;aig%?nast behandla psykisk ohelsa hos unga (Brown, Pearson, Braithwaite,
Doktorand Institutionen for halsovetenskap och medicin, Orebro #SPXO #JEEMF +FSTUBE #PVUFMMF
Universitet. Vardvetenskapligt Forskningscentrum, Orebro Lans Stronget al, 2005). Aktiviteter som individanpassas kan ge posi-
Landsting. anna.duberg@oru.se tiva tankar och kenslor, €ka tilltron till sin f€rm,ga att klara pro-
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"Forskning visar att dans ar en av de mest populara
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blem och kan sterka sjslvksnsla (Ekeland, Heian, & Hagen, 2008grad kontrollerad studie som nyligen publicerat sina f€rsta re-

-°Ibland behlvs inga ord. Ibland m"ste vi aktivera v'ra sinnersigt@fiédAMA Pediatrics (Duberg, Hagberg, Sunvisson, & Moller,
och I"ta musik, rlrelse och energi f" ta 'ver eAAtunadDuberg. 2013). Huvudsyftet var att utverdera helsoe#ekten och kostnads-

Motivation

F FLUJWFUFO J BUU LPNQMFUUFSB TLPMI/
or 13-18 ,r som har ,terkommande psykosomatiska besver och/

4UBUJTUJTLU TFUU WFU WJ BUU EFU REMRSWQABMEWE BUBSFATE OFFTAA N BIFYC SF
att f, kontinuitet i fysisk aktivitet. Hur kan vi st€tta denna m,l-med hjelp av skolhelsov,rden i $rebro kommun. Randomise-

grupp att uppn, best,ende positiva vanor? Studier visar att ¢ till dansgrupp och kontrollgrupp utf€rdes av extern statisti-

or fErdelaktigt att anvenda sig av organiserade fritidsinterventk&!- Uppf€ljning skedde via regelbundna enkster och intervjuer.

ner som inte er tevlingsinriktade (Kien & Chiodo, 2003). Mul-

Dansen ut€vades 75 min tv, ggr/v efter skoltid i 8 m,nader.

tikomponenta insatser der skola, kommun/landsting och familgmat varierade fr,n afrikansk dans och showjazz till hiphop.
samverkar anses ocks, €ka potentialen f€r att lyckas (van StiHFO GOSLVOTLBQ J EBOT LSAWEFT 7BS

McMinn, & Griln, 2008).

TMBQQOJOH J TMVUFU 'PLVT MCH QC BUU

Men den avg€rande faktorn er f€rst,s motivation. Den fygenom att uppmuntra r€relsegledje istellet f€r prestation. Avsik-
siska aktiviteten beh€ver anpassas efter m,Igruppens intret=enar att erbjuda ett tillfelle att uppleva kroppen p, ett positivt
Enligt teorin om sjelvbestemmand&elf-Determination Theorysett, inte att €va till en f€restellning i slutet av terminen. Denna
sker positiv f€rendring (beteendemessigt, psykologiskt, kognitiktavl€shet var tydligt uttalad fr,n studiestart och visade sig bli en

i ett kontinuum fr,n icke-motivation, via yttre motivation till

OzZDLFM UJMM GSBNHCOH *OUFSWKVFS W

inre motivation, sjslvbestemmande. Om personen sjelv uppleveingen som en fristad fr,n vardagens h€gt satta krav p, sig sjelva,
aktiviteten som lustfylld €kar chansen att beh,lla motivation tjlist genom att dansen inte skulle bed€fBdsst #r att man kan
fortsatt utf€rande. En positiv upplevelse kan sterka deltagatesrama till dansen och bara va sigElighe 17 ,r

engagemang, sjelvkensla och attityd till sin kropp.

SFTVMUBUFO WJTBS BUU BW éJDLPS(

Forskning visar att dans ¢r en av de mest populera fritidsaktbsitiv. Trots den relativt |,nga interventionstiden var nervaron
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Kay, 2005). En utverdering i Sveriges skolor visar ocks, att ddes. Medbestemmande och kreativitet var ocks, en central faktor;

AS EFO QPQVMASBTUF TLPMJESPUUT8LLDUMSIQUE éPQ TH/BMWEB:1DNNS NSE IOTOPICF N
1PKLBS TLBUUBS CPMMTQPS UF S def@thav kbreb§ra"rBhle statVaddd &t skBisaiB oSHEioprbRistion.

nas efter hur ofta de utf€rs,kommer dock dans s, I,ngt ner somgb,vanliga fall har man alltid en roll men i dans f'r man vara den man

sjunde plats. Bollsporter |,g p, f€rstaplats; det r klart vanligagtenombordgPlicka 15 ,r

aktiviteten p, skolidrotten. Det "nns s,ledes en tendens i Sve-

SJHF BUU éJDLPS JOUF GCS HOSB EFUbgtrad®@spLBS QC JESPUUTMFLUJPOFSOB J

samma utstreckning som pojkar. Det "nns en efterfrgan p, dadfsOBMZTFS WJTBS BUU EF éJDLPS T-PN JOHJ

som skolidrotten ibland har sv,rt att m€ta. En intervention riktalbkttrade den sjelvskattade helsan mer *n kontrollgruppen. Den

UJMM éJDLPS LBO IB WJOOJOH BW B Upbsitt®aneckirEuBpRomhyidEnériertiorems fubnieR BrerS@@iH B O

Skyddsfaktorer

Ibland kan det vara sv,rt att f€r-
endra faktorer som ligger bakom
psykisk ohelsa. D, kan insatsern
istellet riktas mot att sterka indi-

videns skyddsfaktorer. Ett exem
pel p, skyddsfaktor er fysisk ak-
tivitet, en annan er f€rm,ga att

fungera socialt med jemn,riga
och vuxna. Aktiviteter i grupp

kan minska kensla av utanf€r-
skap. M€jligheten att f, nya ven-

ner kan p,verka intresse f€r re-
gelbundet deltagande i fysisk ak
tivitet (Jageet al, 2011).

Dansprojektet
°Dansprojektet® er en randomi-

even 4 och 12 m,nader efter,t. Sjelvskattade helsan mettes med
fr,gan@Hur m,r du rent allment?° Svarsalternativen var: 1 myck-
etd,ligt; 2 d,ligt; 3 varken bra el-
ler dligt; 4, bra; och 5 mycket
bra. Skillnaden mellan grupper-
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= 0,1) och besparingar inom
skolhelsov,rden. Fler resultat
kommer att publiceras fram€-
ver;analyser visar bl a en signi"-
kant minskning av psykosoma-
tiska symptom.

Sjalvkansla

Re€relse och dans kan vara ett
st€d i att f€rbettra kroppsken-
nedom och kroppsuppfattning,
vilketi sin tur kan p,verka sjelv-
kenslan (Dishmaet al, 2006).
'"MFSUBM éJDLPS J
tade om hur de trodde mer p,

sig sjelva, inte bara i danssalen.

7JTTB UZDLUF BUU
att haredovisningar f€r sin klass.
-°Nu har jag I#rt mig det h#r p"

TUVEJFO CFSAU

EFU CMFW MAUUBSF

dansen liksom.S" d" n#r jag klara-
de det, s" kan jag klara mycket mer,
jag kan, det k#nns j#tteroligt och
bara% ja man kan klara av mer #n

vad man tror #ndFlicka 16 ,r

Slutsats
'OS &JDLPS
kommande  psykosomatiska

handlingsform som kan reducera graden av psykosomatisk

sver f€r m,Igruppen.
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