
Dans för Hälsa

En forskningsbaserad insats för att 

stärka psykisk hälsa





Psykosomatiska 
besvär mäts genom 
frågor om besvär 
med:
• Sömn
• Nedstämdhet
• Irritation
• Nervositet
• Huvudvärk
• Ont i magen
• Ont i ryggen
• Yrsel. 



Mental ohälsa hos unga tjejer 

• Fortsatt ökning av 
somatiska/psykosomatiska besvär

• 7/10 lider av trötthet regelbundet

• 12% av tjejerna har allvarligt 
övervägt att ta sitt liv (370 st) 





Fysisk aktivitet, rek. = 60 min/dagen

Uppnår 
rekom.

11 år 13 år 15 år

Flickor 14 % 13 % 9 %

Pojkar 23 % 15 % 13 %



Varför dans?

• Kravlöst

• Rörelseglädje

• Gemenskap

• Resurser

Foto: delafoi.cc



Dansprojektet

Treårig randomiserad kontrollerad interventionsstudie 

som riktade sig till flickor 13-18 år med stressrelaterad psykisk ohälsa. 

• Genomförbart (81%/92%) (JAMA Pediatrics, 2013) 

• Ökad självskattad hälsa (65%/32% ) 

• Minskade emotionella symptom (p = 0.021) (J Int Med Res, 2020) 

• Minskade somatiska symptom (p = 0.023)

• Minskad trötthet dagtid (p= 0.005) (J Bodywork Movement therapy, 2020) 

       Pigghet & skoltrivsel: ej signifikant, endast inomgruppseffekt (p= 0.17) 

• Hälsoekonomiskt effektivt (Cost Eff Resour Alloc, 2013) 

      1. Ökad livskvalitet (p=0.04), ökning av kvalitetsjusterade levnadsår (0.01) 
      2. Minskad vårdkonsumtion (54% / 25%) 
      3. Förhållandevis billig insats.

Resultat



• Totalt 800 utbildade instruktörer
• Ca 230 orter/kommuner 



Dans för hälsa i 
Umeå – samverkan 
mellan flera olika 

parter

Foto: delafoi.cc



Foto: https://delafoi.cc

• 2 etablerade grupper

• Nyutbildade instruktörer i 
kommunen som ligger i 
uppstartsfas

Dans för hälsa i Umeå



Genomförande  enligt forskningen, Dans för 
Hälsas metod:

• Rekrytering av deltagare via elevhälsan

• Inklusionskriterier – stressrelaterade 

psykosomatiska besvär

• 1-2 ggr/veckan efter skoltid

• Ca 10-14 ungdomar ingår i gruppen.

• Följer Dans för Hälsas nyckelfaktorer



”Nu vågar jag ta risker och vara 
mig själv. Här får vi göra som vi vill”.

”När jag är här behöver jag 
inte tänka på allt annat”.

”Jag orkar mer och blir 
     gladare när jag har varit här”



www.dansforhalsa.se

Tack!
Lina Ahlström & Elin Thelberg
dansforhalsaumea@gmail.com 

mailto:dansforhalsaumea@gmail.com
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