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Handbok som stod

Den har handboken ar tinkt som ett stod for den kommun
som vill starta Dansa utan krav. Handboken har tagits fram av
Kompetenscentrum for kultur och hélsa vid Region Stockholm.

Dansa utan krav ar en insats som bygger pa den forskningsbaserade
metoden Dans for hidlsa som har visat sig kunna fa tonarsflickor med
lattare psykisk ohélsa att ma battre. Problem som stress, trotthet,
somnbesvir, oro och ont i magen kan minska tack vare dansen.

Metoden bygger pa rorelsegladje och gemenskap utan krav pa prestation.

Deltagare berattar att de genom dansen har hittat vanner och
att fokus pa de egna problemen har minskat. Dans ar populart
bland unga och studier visar att det 4r ménga — i synnerhet
tjejer — som vill dansa, men av olika skal 4ndé inte gor det.

Troskeln for att delta kan vara hog, helst vill personen ifraga kanske
bara dra sig undan och vara ifred. Darfor ar det viktigt att tid avsatts
till att stotta den som vill forsoka delta. Insatsen forutsatter ocksa

en samverkan over forvaltningsgranser. Om rutiner saknas for hur
skolan, kulturen och kanske dven socialtjainsten mots, kan Dansa utan
krav bli en igdngsattare for en battre samverkan med halsan i fokus.






Metoden i korthet

Hur gar det till?

En grupp pa 8—12 deltagare dansar en timme tva ganger i veckan under
tva terminer. Gruppen leds av tva dansinstruktorer, varav minst en

har utbildats i metoden Dans for hilsa. Férutom enkla koreografier
ingdr improvisation och avslappning. Varje tillfille avslutas med en
fika eller en stunds reflektion da alla far moéjlighet att landa i rummet
och en chans att bekanta sig med varandra.

Vilka deltar?
Dansa utan krav vander sig till tjejer som soker stod hos skolskoterskan
eller kurator, eller som av olika skal upplever att tillvaron ar betungande.

Vem rekryterar?

For att deltagaren ska orka och vilja medverka kravs att deltagaren
har fortroende for den som bjuder in. Allra bast dr om elevhélsan pa
en skola ansvarar for rekryteringen. Det kan ocksé vara fritidsledare,
socialtjansten, ungdomsmottagningen, idrottsliarare eller en
vardkontakt. Med hjalp avinformation i olika kanaler blir det enkelt
for deltagarna att hitta riatt och ta kontakt med dansinstruktorerna.



Forutsattningar for
en bra samverkan

Ett politiskt uppdrag

Dansa utan krav forutsatter att skolans elevhilsa och kulturen samverkar — néra.
Manga kommuner saknar en sddan samverkan och darfor kan det vara bra om berérda
namnder beslutar om att genomfora insatsen. Om elevhilsan, kulturskolan och kanske
aven socialtjansten, far ett sddant uppdrag, har ett stort hinder undanroéjts.

Traffas for att planera

For att fa till en god samverkan behover alla ha en forstaelse for vad som ska genomforas
och vem som gor vad. Genomfor darfor garna ett inledande mote dir alla berorda

traffas for att paborja den konkreta planeringen utifran kommunens eller stadsdelens
specifika forutsattningar och behov. Det kan vara rektorer, skolchefer, kulturskolans
chef, ett studieforbund och ansvarig samordnare. Det kan ocksa involvera representanter
frdn ungdomsmottagningen och frin socialtjansten. Ett urval av dessa funktioner

kan bilda styrgrupp for insatsen. Aven en arbetsgrupp behovs, dir exempelvis
samordnare, pedagoger och representanter for elevhilsa och faltassistenter ingar.



Utse en samordnare

For att Dansa utan krav alls ska ga att genomfora kravs att en person
hariuppdrag att samordna insatsen. Samordnaren har en mycket viktig
roll och du kan ldsa mer om samordnarens ansvar pa sidan 9.

Ta fram en projektplan och budgetera

Lét samordnaren ta fram ett forslag pa projektplan med rollfordelning,
budget och tidsplan som styrgruppen kan ta beslut om. Pa sidan

18 finns ett forslag pa vad som kan inga i en budget.

GoOr en tidsplan

Lét gdrna kursen starta parallellt med skolans hosttermin. Da foljer kursen
skolarets rytm utan avbrott for sommarlov. Eftersom uppstartsprocessen,
fran beslut till startdatum, tar ungefar ett halvar ar det bast att planera
insatsen under varterminen. Pa sidan 18 finns ett forslag pa tidsplan.
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Tre huvudnycklar
Em o

for framgang

For att Dansa utan krav ska fungera kravs

att samordnaren, dansinstruktorerna och

elevhilsan forstar hur de ska kunna genomfora

sitt uppdrag. De har alla olika ansvarsomraden
och arbetssatt, men behover samverka nara.

Deltagare 2. Dansinstruktorer

A\

3. Elevhélsan




1. Samordnaren
— en uthallig spindel i natet

Samordnaren ir den som halleri alla tradar. Informera via:
Ofta dr det en av dansinstruktérerna som har « sociala medier
samordningsansvar och behover da ha sarskild
tid avsatt. Samordnaren dr den som bjuder in
styrgrupp respektive arbetsgrupp till de lopande
moten som behovs och haller i all administration. » pressmeddelande till lokala medier

affischering pa skolor, fritidsgardar
och ungdomsmottagningar

« elevhilsans moten
Underlatta for rekrytering - « politiska ndmndméten
ett l6pande entraget arbete
Att na ut genom olika kanaler ar helt centralt
for att na fram till de tilltankta deltagarna. Det
kan vara skolbesok, information pa webbsidor,
affischer, besok pa fritidsgardar, 6ppna hus med
dansinstruktorerna och mycket annat. Ett bra satt
for samordnaren ar att tillsammans med dans-
instruktoérerna beridtta om Dansa utan krav i

 informationstraffar pa skolor

Informationsmaterial

olika sammanhang, till exempel nar elevhilsan
om Dansa utan krav

eller skolorna har sina ordinarie moten.

finns att ladda ner pa
kulturochhalsa.sll.se/

dansautankrav



https://kulturochhalsa.sll.se/dansautankrav
https://kulturochhalsa.sll.se/dansautankrav
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Workshop med elevhalsan
Samordnaren har ett viktigt delansvar for
rekryteringen d4ven om det ar elevhalsan
som har huvudansvaret. Samordnaren far
garna bjuda in till en workshop som leds av
dansinstruktorerna sa att elevhilsan far en
personlig upplevelse av just den hir typen av
dans. En sddan upplevelse okar forstaelsen
for dansen och kan underlitta betydligt for
elevhélsan nar de ska erbjuda ungdomarna
Dansa utan krav. Férutom elevhilsan

kan dven fritidspersonal, filtassistenter,
ungdomsmottagningspersonal bjudas in.

Informationsmaterial

Det ska vara latt for deltagarna att forsta hur
man anmaler sig, nar kursen ges, vem som
leder den, var det 4r ndgonstans och att det ar

kostnadsfritt. For att underlatta for kommuner

att na ut har Region Stockholm tagit fram en
flyer och en affisch som kan sittas upp fysiskt
eller laggas ut pa skolornas, kulturskolans och
andra relevanta webbsidor. Du kan ladda ner

dem hir: kulturochhalsa.sll.se/dansautankrav

Lopande motivationsjobb
Samordnaren, men dven
dansinstruktorerna, behéver ha
kontaktuppgifter till virdnadshavare.
Om omgivande vuxna l6pande far
information och uppdateringar via mejl
eller telefon kan de ge sina ungdomar
viktig uppmuntran och stod.

Aven om deltagarna har anmiilt sig,
upplever de ofta tveksamhet och steget
ar stort till att faktiskt vaga, kunna
och orka dyka upp pa dansklasserna.

Darfor ar det viktigt att

samordnaren har nara kontakt med
dansinstruktorerna for att hitta vagar
att stotta. Ibland kan nagon behova folja
med hela vigen fram de forsta gingerna
for att det alls ska bli mojligt. Det kan
vara nagon typ av ungdomsstodjare som
har sitt uppdrag hos socialtjansten eller
den som ir assisterande dansinstruktor.


https://kulturochhalsa.sll.se/dansautankrav

2. Elevhalsan

— rekryterar och féljer upp

Rekrytering

Elevhilsans skolskoterskor, kuratorer,
skolpsykologer och specialpedagoger, har
huvudansvar for att rekrytera deltagarna.
De har bade etablerade relationer med
malgruppen och ratt kompetens att bedoma
vilka personer som kan ha behov av dansen.

For att kunna vicka ett intresse hos de potentiella
deltagarna dr det bra om elevhilsan sjilva

far uppleva dansmetoden. Att deltaiden
workshop som samordnaren erbjuder, kanske
isamband med en inplanerad natverkstraff

eller arbetsmote, kan vara avgorande for att
kunna bjuda in péa ett intresseviackande satt.
Rekrytering kan ocksa goras av ungdomsmottag-
ning, fritidspersonal eller BUP. Skolkuratorer
eller skolskoterskor kdanner kanske i forvag till
vilka som skulle kunna passa for insatsen och
kan da hora av sig direkt till samordnaren.

Overrekrytera girna innan uppstart eftersom
erfarenhet visar att ungeféar 50 procent
avde anmélda kommer att medverka.

Det betyder att om 25 ungdomar har
rekryterats infor start blir den slutliga
gruppen ungefir 12 personer.

Uppfoljning

Elevhilsan bor tillsammans med
styrgruppen bestimma hur insatsen ska
foljas upp. Hur har insatsen fungerat

for de ungdomar som deltagit ur ett
hilsoperspektiv? Hur har samverkan
och sjdlva organisationen fungerat?
Dessa insikter ar framforallt viktiga att
ta med sig inf6r starten av nya grupper.

Framja integration

En viktig méalgrupp att na 4r ungdomar som
ar nyaiSverige. Da kan Dansa utan krav
underlitta for integration genom att framja
aktivitet, gemenskap och sprakutveckling.
Flyers, affischer och broschyrer kan
oversittas till flera sprak for att oka
vardnadshavares forstaelse for dansen.
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3. Dansinstruktorerna
— energiska fértroendeskapare

Dansinstruktérerna dr motorn i satsningen och
stér for energi, trygghet och engagemang. Det ar
bra om tva dansinstruktorer leder gruppen. Da
ges mojlighet till mer individuellt stod vid behov
men de erbjuder ocksa tva olika vuxna forebilder.

En av dansinstruktorerna ska vara
huvudansvarig och hégskoleutbildad
danspedagog alternativt ha utbildning inom
vard, socialt arbete eller pedagogik.

Bada ska helst vara utbildade i metoden Dans for
hélsa. Utbildningen pagéar under tva dagar och
ger verktyg till att starta kursen. Mer information
och anmalan hittar du har: www.dansforhalsa.se

Bygga fortroendefulla relationer
Dansinstruktorerna behéver vara trygga
isinaroller som ledare for att kunna

bygga fortroendefulla relationer med
ungdomar som kanner sig osdkra eller ar
kansliga for krav och forvantningar.

Det kravs en finkanslighet for att skapa
dansklasser som motiverar och utmanar
deltagarna p4 en lagom nivi. Ar man osiker
pé om en deltagare passar for gruppen, ar det

klokt att ge beslutet lite tid och diskutera
problematiken med ungdomen sjilv samt
ansvariga vuxna runt omkring. Ibland
kan det vara battre att personen avvaktar
och istillet samlar kraft och mod infor
att forsoka vid ett senare tillfalle.

Kontinuitet skapar trygghet

I dansinstruktorernas uppgifter ingér
att planera och genomfora lektioner och
prova pa-klasser, félja upp hur det gér for
deltagarna, besoka skolor och kopa fika.
En dansinstruktor kan dven vara utsedd
till samordnare och ska d ha tid avsatt
for det uppdraget. Den huvudansvariga
dansinstruktoren bor vara instélld pa
minst ett rs anstéallning eftersom ett
ledarbyte skapar otryggheti gruppen

och kan leda till att deltagare slutar.

Uppstart

Infor terminstart kan det vara bra att halla
oppna klasser under ett par veckor for

att ge mojlighet att prova pa och anmaéla
sig. Nar tillrackligt madnga anmalningar
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har kommit in stings gruppen.
Kénslan av trygghet och gemenskap
hos deltagarna skapas lattare om
gruppen ar sluten under terminen.

Forutsagbara lektioner

Tydliga rutiner och forutsagbarhet
skapar trygghet for alla och kan vara
sarskilt viktigt for den som upplever
stress och oro. Dansa utan krav har ett
konsekvent lektionsuppldgg med tydliga
byggstenar. Varje lektion innehéller
pulshdjande uppvarmning, kreativa
moment, koreografi, samarbetsovningar,
beroring, avslappning och reflektion.

Mot slutet av varje lektion kan det
vara bra att be deltagarna att beritta
om vad som varit deras "guldstund”.
Erfarenhet visar att ungdomarna
vanjer sig vid den dterkommande
fragan och tranas over tid pa att sitta
ord pé sina kinslor och upplevelser.

Félja upp franvaro

Att etablera en stabil grupp tar nagra
veckor och parallellt behover rutiner for
narvaro etableras. Alla ska fa kdnna sig
sedda och att det spelar roll att just de ar
dar. En deltagare som av olika skil inte
kan narvara bor sjilv, eller med hjalp
aven vuxen, meddela sin franvaro till
dansinstruktoren via sms eller chattide
appar som deltagarna tycker passar bast.

Vid meddelad franvaro kan ungdomen
behova fa uppmuntrande och starkande
svar och bli pAmind om och vilkomnad
till nasta tillfalle. Om en deltagare har
aterkommande franvaro behover det
foljas upp i kontakt med ungdomen sjalv
eller ansvarig vuxen, for att battre forsta
varfor personen inte kan, vill eller vigar
komma till dansen, och hur det kan 16sas.

En plan for hur deltagaren pa bésta satt
kan motiveras att fortsatta kan behova
tas fram tillsammans med ungdomen
och ansvariga vuxna men ocksa stimmas
avmed négon i skolans elevhilsa.
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Fakta om Dansa utan krav

Vad hander fysiskt och psykiskt?

Nar man dansar hojs pulsen vilket starker
hjartats funktioner och bidrar till en forbattrad
kondition. Muskelstyrkan okar, vilket ger
béttre kroppskontroll. Forbattrade kroppsliga
funktioner och 6kad kroppskdnnedom leder
till 6kad sjalvtillit och en upplevd gladje i
forhallande till den egna kroppen — vilket i sin
tur har en god effekt pa sjalvkéanslan. Studier
visar att konditionstraning i form av dans
okar volymen hos hippocampus — det omréde
i hjarnan som styr minne och inldrning — och
leder till att kognitiva funktioner stimuleras.

Social interaktion

Dansa utan krav utfors i grupp vilket innebar
ett samspel med andra. Att dansa tillsammans
kan skapa sociala band, som i sin tur kan minska
kanslor av utanforskap och starka saval den
egna sjalvbilden som upplevelsen av mening

och tillhorighet. Att fa kdnna tillhérighet och
acceptans ar ett grundlaggande manskligt behov
och en avgorande faktor for att uppleva halsa.
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Kanslomadssig aktivering

Dans ar en estetisk upplevelse som aktiverar
fantasi och kreativitet. Dansa utan krav ger tillgang
till varierade kanslomassiga uttryck genom en
koreografi dar temat ar att utforska olika kanslor,
och sjialva dynamiken mellan olika kanslotillstdnd,
som exempelvis mellan ilska, stolthet eller gladje.
En ytterligare komponent som dans erbjuder ar
musiken. Musik har en formaga att forstarka det

vi kanner, vilket gor musik till ett anvandbart
verktyg for att battre kinna igen och tolka vara
kanslor. Att dansa tillater oss att utforska och rora
oss fritt. Dansimprovisation sker bade intuitivt
och spontant och ger mdjlighet till full narvaro i
stunden. Medveten narvaro och fokus pa dansen
kan erbjuda vila fran negativa tankar och oro.

Halsoekonomiska vinster

Insatsen ger tydliga hilsoekonomiska vinster,
med en markbar kostnadseffektivitet som

ror forbattrad livskvalitet hos malgruppen
samt besparingar inom elevhalsan till foljd

av farre besok hos skolskoterskan.
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Tidsplan - ett exempel

Vartermin 1 Hosttermin 1 Vartermin 2
 Beslut om genomforande, « Bjudin till Oppet hus och  Information ut till
budget, samordnare, prova pa-klasseriaugusti deltagare om termin 2
styrgruPp, arbetsgrupp o Skolbesok vid skolstarten ¢ Summering och
och projektplan v s
uppfdljning med

o Uppstart dansgrupp

e Bredainformationsinsatser .
iseptember

styrgruppijuni

¢ Dansinstruktorer
besoker skolor

o Takontakt med o Slututvardering

o avari
vardnadshavare
o Nyrekrytering av

deltagare, som

o Dialog med elevhilsan

« Eventuell nyrekrytering
péa arbetsplatstraff

inovember/december

. vartermin 1
» Workshop med elevhilsan « Uppfélining och avstimning

o Rekrytering av deltagare istyrgruppen
april—juni

Budgetposter - ett exempel

o Tva dansinstruktorer

« Samordnare, 20 procent
o Material

o Lokalhyra

o Utbildningi Dans for hédlsa
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Utbildning

Hitta allt om kursen i metoden Dans for halsa har: www.dansforhalsa.se/kursinfo-fragor
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Dansa

NENLAEY

EN HANDBOK

Den har handboken har tagits fram for att vara ett stod for den
kommun i Stockholms lan som vill erbjuda Dansa utan krav till unga.

Dansa utan krav bygger pa en forskningsbaserad metod som sitter
dans, rorelsegladje och gemenskap i fokus. Tonarsflickor har visat sig
kunna fa minskade besvar av bland annat stress, oro, somnproblem
och ont i magen tack vare dansen, och behover inte langre uppsoka
skolskoterska eller skolkurator.

Region Stockholm vill genom denna handbok stotta lanets
kommuner med att sprida metoden s att fler unga tjejer
far prova Dansa utan krav.

Mer information
Ulrika Lindblad
Kompetenscentrum for kultur och halsa

E-post: ulrika.lindblad@sll.se JJ& .
Webb: kulturochhalsa.sll.se/dansautankrav Region Stockholm
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