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Dans för psykisk hälsa

Tjejer 13-18 år 

Hälsoeffekter och kostnadseffektivitet

Två ggr/vecka, 75 min/tillfälle, två 
terminer

Komplement till elevhälsan

Nyckelfaktorer

DANSPROJEKTET

Interventionens resultat
- 81% fullföljde
- 67% hög närvaro
- 91,5% upplevde interventionen som positiv
- 92% fortsatt fysiskt aktiva 1 år efter avslutad intervention



Dans för hälsa - goda exempel:

Socioekonomisk 

rapport:

Utanförskap - kostnader

”Fjärilseffekten”

Beräknat på förebyggande 

effekt för 5 av 12 pers i en 

grupp (42%). 



Nyckelfaktorer

Rörelseglädje 

Gemenskap

Kravlöshet

Resurser - SAMVERKAN



Tråksidan



Varför dans?

Fysisk aktivitet

Social gemenskap

Musik

Känslouttryck (stärka självförtroendet, 
identitet, i skyddad miljö)

Förbättrad kroppskontroll och 
kroppskännedom 

Beröring

Fokusskifte - minskad smärta, nya tankebanor

Fysisk

Social

Emotion
ell



Varför inte erbjuda en ”vanlig” danskurs?

Målgruppen - riktad rekrytering krävs

Måste vara kostnadsfri 

Lektionsmomenten och kravlösheten



RÖRELSESTUDION
Dans för Hälsa i Arboga

Arbetsgrupp, Rekryterare, Instruktörer

HT 19: 11 tjejer, VT 20: 16 tjejer, HT 20: 7 

tjejer

Rekrytering/Närvaron/Frånvaron

Utvärderingarna - digitala

Samordningsförbundet - handledning

Samarbete - VÅRA tjejer!

Utslussning - vad erbjuder 

kommunen/föreningslivet?

Framtiden: Permanent insats, Killarna? SFI? 

Vuxna? HBTQ? Nya målgrupper? Regional 

samverkan



Några kommentarer från 

utvärderingen (december -19 Arboga):

”Att få ha deltagit i dans har varit 

en bra och stark upplevelse. Dansen 

har fått mig att må mkt bättre än 

innan.”

”Jag känner mig väldigt glad när jag 

dansar och jag tänker inte på en 

massa annat.”

”Jag känner mig piggare och gladare 

pga dansen! Även om jag har varit 

trött/ledsen/stressad har jag 

faktiskt försökt gå på dansen, och 

varje gång har jag mått mycket 

bättre efteråt!”



Rekryterare, högstadieskola i Arboga:

Deltagare 1

Då: Ingen skolnärvaro 

Nu: Ökat antalet fysiska och digitala skoltillfällen, deltog i tjejgrupp, mer 

öppen, fortsättning HT20?

Deltagare 2

Då: Ingen skolnärvaro HT19, ingen ögonkontakt, mkt sluten

Nu: Hög närvaro, kroppshållningen, gladare, slutför uppgifter, klar med 

grundskolan VT20, kommit in på gymnasiet 

ÖNSKADE FORTSÄTTA - DANSAR IDAG

Deltagare 3

Då: Ingen skolnärvaro 

Nu: Ingen skolnärvaro, ökad medverkan vid danstillfällen, minskade 

psykosomatiska besvär, fortsättning HT20?

ÖNSKADE FORTSÄTTA - DANSAR IDAG - IM - GOD NÄRVARO I SKOLAN



Blicken framåt:

430 instruktörer i hela Sverige

Guldskalpellen

Nya målgrupper (Just in time, HBTQ, nyanlända, 
vuxna, seniorer)

Artikeln i Journal of International Medical Research

Ny artikel - Dance the tiredness away

Dans för hälsa - Hallstahammar, Kungsör, Köping

Informationsträff med Anna Duberg, Västerås 
13/11, kl.9-11.30

Instruktörsutbildning januari 2021 i Västerås

Sätt världen i rörelse (Seminarium, YouTube)

Hur gör vi för att utveckla? För att göra det mer 
stabilt, permanent, långsiktigt?

”För att på ett imponerande sätt 

ha mobiliserat och motiverat till 

bättre hälsa, utan dyra 

investeringar och med unga och 

gamlas egen kraft. 

Årets Guldskalpellvinnare har 

med stöd i evidens metodiskt 

förnyat vårdens arbetssätt 

genom att ta vara på det 

friska.” 





Kontakt:

Mia Nevala

mia.nevala@arboga.se

Värt att se eller läsa - källor:

Socioekonomisk rapport "Dansa utan Krav!" - Region Jönköping: 
https://www.dropbox.com/s/blh9fmtgdh92pov/Socioekonomisk_rapport_d
ansa_utan_krav.pdf?dl=0

www.dansforhalsa.se

https://regionvastmanland.se/utveckling/utvecklingsomraden/valfard
-och-folkhalsa/liv-och-halsa-ung/resultat/

https://www.socialstyrelsen.se/om-
socialstyrelsen/pressrum/press/kraftig-okning-av-psykisk-ohalsa-bland-
barn-och-unga-vuxna/

https://www.socialstyrelsen.se/om-
socialstyrelsen/pressrum/debattartiklar/angest-och-depression-okar-
bland-vara-unga/

https://www.socialstyrelsen.se/om-socialstyrelsen/pressrum/press/allt-
fler-barn-och-unga-far-vard-for-psykiatriska-tillstand/

https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0007/381139/situation-
child-adolescent-health-eng.pdf

Seminarium: Sätt världen i rörelse
https://www.youtube.com/watch?v=EhtwJweMX0w&feature=youtu.be
&fbclid=IwAR0ApwJGeITBz9AfzKgJIoiBltFXp8A37rWSZsV9Wiep93fU
7M7jaLJRuOo

https://www.helsinki.fi/en/news/health/a-dancers-brain-develops-in-a-
unique-way

Stort tack!
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