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Sammanfattning

Det finns ett vaxande intresse for hur konst och
kultur kan paverka var halsa. Med sin kombination
av konstnarlig och fysisk aktivitet ar dans en
speciellt intressant konstform ur halsosynpunkt i
vardsammanhang. Till exempel har studier visat att
dans kan minska symtom pa depression och angest.
Inom ramen for ett samarbete mellan Beroende-
centrum Stockholm och Kompetenscentrum for
kultur och halsa genomférdes en intervjustudie
i syfte att undersoka patienternas upplevelse av
kravlés dans, och om det inom varden ar mojligt
att erbjuda dans for personer som har sex mot
ersattning eller skadar sig med sex. Mottagningen
Mika Halsa pa Beroendecentrum Stockholm erbjod
dans for sina patienter en géng i veckan pa termins-
basis. Totalt deltog 18 patienter tillsammans med
personal fr&n mottagningen i dans utan krav under
2022-2024. Fem patienter deltog i semistrukture-
rade intervjuer som analyserades tematiskt.
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Resultatet visade att patienternas upplevelser
av hur dansen paverkat deras halsa och méende
kunde sammanfattas i tre teman:

1. Dansen ar lakande trots att den kontrasterar till
traditionell vard (eller snarare tack vare det)

2. Det kravlosa ar helt avgdrande

3. Dansen hjalper till att bygga om en destruktiv
relation till sin kropp.

Faktorer som underlattade eller hindrade
deltagandet i dansen kunde sammanfattas i
fyra teman:

1. Ordet dans kunde vacka motstand i sig

2. Trosklar till att delta i nya upplevelser

3. Tillganglighet genom stdd och anpassning

4. Dansen hade positiv inverkan pa sjalvbild
och gemenskap.

Sammanfattningsvis upplevde patienterna att
dansen var ett vardefullt komplement till ordinarie
vard. Deras berattelser belyser hur dansen och

den tilldtande atmosfaren kan skapa en kansla av
gemenskap och framja deras personliga utveckling.



Summary

There is a growing interest in how arts and cul-
ture can affect our health. Dance, with its inherent
combination of artistic and physical activity, is

a particularly interesting art form from a health
perspective in healthcare settings. For example,
studies have shown that dance can reduce symp-
toms of depression and anxiety.

For a couple of years, an explorative
collaboration between Beroendecentrum
Stockholm (Stockholm Centre for Dependency
Disorders) and Kompetenscentrum for kultur och
hilsa (Competence Centre for Culture and Health)
in Region Stockholm has been established. As
part of this collaboration, an interview study was
conducted to investigate patients' experiences
of dance without demands and whether it is
possible, within healthcare, to offer dance for
people who have sex for compensation or as a
self-harming behavior. The Mika Health Clinic at
Beroendecentrum Stockholm offered dance to its
patients once a week for 5-6 months during the
years 2022-2024. A total of 18 patients participated
in dance without demands within this time frame.
Thereafter, five patients participated in the actual
study, i.e. semi-structured interviews that were
analyzed thematically.
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The results showed that the patients’ experiences
of how dance has affected their health and well-
being could be summarized in three themes:

1. Dance is healing even though it contrasts with
traditional healthcare (or rather because of it)

2. The demand-free character of the dance
is crucial

3. Dance helps to rebuild a destructive
relationship with one's body.

Factors that facilitated or hindered participation in
dance could be summarized in four themes:

1. The word dance could incite resistance

2. Existing barriers to participation in new
experiences

3. Accessibility through support and adaptation

4. Dance had a positive impact on self-image
and togetherness.

In summary, the patients experienced that dance
was a valuable complement to regular care. Their
stories highlight how dance and the nonjudgemental
atmosphere can create a sense of community and
promote their personal development.



Forord

"Jag har aldrig anvant kroppen pa det har sattet”,
sa en patient efter att ha deltagit i Dansa utan krav
for forsta gangen. Hennes kropp bar arr, bade pa
utsidan och insidan, efter alla de 6vergrepp hon
varit utsatt for.

"Jag har aldrig i hela mitt liv deltagit i en grupp-
aktivitet”, sa en annan deltagare. Hon foljde forst
dansen fran ett horn i lokalen, innan hon vagade sig
in i gruppen vid den avslutande avslappningen.

For dessa personer, liksom for majoriteten av
patienterna p& Mika Halsa, ar sexuella 6vergrepp
en gemensam erfarenhet. De flesta har blivit utsatta
redan i barndomen och véldet har sedan upprepats
genom livet. Konsekvenserna av det sexuella valdet
har tagit sig uttryck pa olika satt: de har salt sina
kroppar, andra har salt dem eller de har latit andra
personer skada dem genom sexuella handlingar -
manga ganger som ett satt att straffa sig sjalva.

I min roll som barnmorska har jag under de
senaste tio aren mott personer som alla haft
omfattande erfarenheter av sexuellt vald. Alla
former av vald ger stora konsekvenser pa var
fysiska, psykiska och sexuella halsa. Den vanligaste
orsaken till PTSD i Sverige ar sexuellt vald. Att
leva med PTSD péverkar vardagen i stor utstrack-
ning. Vanliga symptom ar patrangande minnen,
undvikande och ett standigt hogt stresspaslag i
kroppen kopplat till en radsla for att bli utsatt igen.
Den skam, skuld och det forakt som manga kanner
infor sin egen kropp efter att ha blivit utsatta ar
omfattande. Det kan ta sig uttryck i att inte alls vilja
kannas vid den egna kroppen, att inte kunna beréra
den eller att inte vara radd om kroppen eller skada
den pa olika satt.

Att i denna situation ges mojlighet att fa delta i
kravlos dans har fér ménga varit omvéalvande! Att f&
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delta i en gruppaktivitet med andra personer som
delar liknande erfarenheter kan lindra kanslan av
att vara annorlunda och starka kanslan av att "jag
ar normal”. Att fa rora sin kropp till musik i ett tryggt
sammanhang dar rérelsen bara ar for sin egen
skull och ingenting kan vara fel. Att fa lara kanna,
anvanda, betrakta och berdra sin egen kropp pa ett
helt nytt satt skapar avtryck.

Omvalvande. Lakande. Det ar ord som deltagarna
anvander for att beskriva sina upplevelser.

Nar Mika Halsa erbjudit patienter att delta
i dansen har manga forst varit tveksamma.
"Vada, jag kan ju inte dansa?” har varit en vanlig
kommentar. Vi har fatt frdga upprepade ganger
innan de vagat prova. Det har sankt trosklarna
att bli mott i mottagningens trygga vantrum, att
f& paminnelser dagarna innan och att fa sallskap
av var receptionist till dansen, som ocks3 sjalv
deltagit. Det har varit starkande att f& réra sig till
musik, tillhdra en grupp och utdva en aktivitet som
inte véarderas i ndgon annan form an att bara delta.
En forsiktig massage av de egna handerna eller
fotterna, efter att samtycke inhamtats, kan starka
upplevelsen av egna granser och férmedla erfaren-
heten av att dessa respekteras.

Dansa utan krav har gett manga av deltagarna
en ljuspunkt i en svar livssituation. Jag énskar att
manga fler verksamheter inom varden kommer
ges mojlighet att erbjuda sina patienter att delta
i kulturaktiviteter. Detta ger den friska delen av
patienten en viktig rost!

Asa Haggren
Bitradande enhetschef och leg. barnmorska,
Mika Halsa Beroendecentrum Stockholm



1. Introduktion

Intresset for konstens och kulturens halsoframjande
roll har ront vaxande intresse pa senare ar.
Folkhalsomyndigheten publicerade 2024 en sam-
manstallning som visade hur flera kulturformer ar
framjande for bade halsa och valbefinnande. Dans &r
en av de kulturformer som det finns mest studier pa,
dar man sett hur den medfor positiva effekter som
Okad funktionsformaga, 6kad kognitiv formaga och
Okad livskvalitet (Folkhalsomyndigheten, 2024).
Region Stockholms Kompetenscentrum for
kultur och halsa har i uppdrag att verka for 6kad
kunskapsutveckling om hur en kulturunderstodd
vard kan utformas och vilka méjliga effekter som
finns nar kulturinsatser ges som ett komplement till
6vrig vard och behandling. Varen 2021 inleddes ett
samarbete mellan Kompetenscentrum for kultur och
halsa och Beroendecentrum Stockholm, Sveriges
storsta beroendeklinik, som erbjuder specialiserad
beroendevard for manniskor som har problem med
alkohol, narkotika eller spel om pengar. Resurser

CultureForHealth-rapporten

Folkhalsomyndighetens publikation Kulturens betydelse
for halsa och valbefinnande: En sammanfattning av

en kartladggande litteraturéversikt (2024) bygger pa
CultureForHealth-rapporten fran 2022 (Zbranca et

al.). Rapporten gjordes i samverkan mellan akademi,
civilsamhallesorganisationer och offentlig sektor i

olika europeiska lander med delfinansiering fran EU-
kommissionen och med representation fran WHO:s
Europakontor i rapportens styrgrupp.
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tillférdes for att mojliggdra samordning och arvo-
den till kulturaktorer for ett tredrigt utforskande
projekt: "Kultur som komplement till 6vrig vard och
behandling”. Det hade som malsé&ttning att testa och
inféra konst och kultur pa bred front inom Beroende-
centrum Stockholms verksamheter och organisation.

En av de forsta kulturaktiviteterna som startade
inom Beroendecentrums verksamhet var en dans-
grupp for patienter p& Mika Halsa, en mottagning
som erbjuder stdd inom sexuell och reproduktiv
halsa samt utredning och behandling for psykisk
halsa inklusive beroende. Dansklasserna pagick
terminsvis fran och med maj 2022 till och med
december 2024. For att understka hur patienterna
upplevde dansen och hur dansen paverkade dem,
genomfdrdes en intervjustudie mellan november
2023 och mars 2024. Denna rapport beskriver
resultaten fran intervjuer med patienter som deltog
i dansen, deras upplevelser av hur dansen péaverkat
dem, deras vardag och deras behandling.

Syftet med rapporten var att synliggora befintlig forskning,
visa pa positiva effekter av kulturdeltagande for halsa och
valbefinnande samt identifiera kunskapsluckor for fortsatt
arbete. Den forskning som synliggors i rapporten betonar
systematiska litteraturéversikter och randomiserade
kontrollerade studier framfor mindre, kvalitativa forsknings-
studier. Rapporten syftade vidare till att formulera
policyrekommendationer for vidare arbete, vilket
Folkhalsomyndighetens publikation inte innefattar.



Beroendecentrum
Stockholm

Beroendecentrum erbjuder specialiserad vard till
personer som har problem med alkohol, droger,
lakemedel eller spel om pengar. Beroendecentrum
Stockholm ingdr i verksamhetsomrédet Psykiatri inom
Stockholms lans sjukvardsomrade, Region Stockholm,
med 6ver 800 anstallda p& ca 50 mottagningar runt
om i lanet. Arligen har organisationen Gver 380 000
vardkontakter (2023).

Beroendecentrum Stockholm ar aven en
universitetsklinik, vilket innebar att organisationen
bedriver forskning och utveckling i syfte att sténdigt
forbattra beroendevarden.
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Kompetenscentrum
for kultur och halsa

Kompetenscentrum for kultur och hélsa vid Region
Stockholm har i uppdrag att utveckla och sprida ny
kunskap inom omradet kultur och halsa genom att
sammanfora vardgivare, kulturaktorer, patienter och
forskare. Nar olika kunskapsomr&den och perspektiv
mots uppstar synergier for ett gemensamt larande.

Omradet kultur och halsa utgar fran ett holistiskt
halsobegrepp som inkluderar fysiska, psykiska och
existentiella dimensioner, dar konst och skapande
kan aktivera patientens friska resurser, aven i fall av
sjukdom. For varden kan kultur och halsa innebara en
utveckling genom att utforska nya innovativa satt att
arbeta personcentrerat, utifrén patientens fokus.

Kompetenscentrum for kultur och hilsa arbetar pa
uppdrag av Region Stockholms kulturnamnd.




1.1 Halsa hos
personer som har
sex mot ersattning

Mottagningen Mika Halsa vander sig till personer
som har sex mot ersattning eller skadar sig

sjalva med sex alternativt har en annan form av
sexuell utsatthet, oberoende av konstillhdrighet,
konsidentitet eller sexuell identitet. Detta ar en
patientgrupp med hog grad av psykisk ohalsa, samt
med en 6kad risk att drabbas av vald (Deering et
al., 2014; Millan-Alanis et al., 2021; Martin-Romo
et al., 2023). Manga som bestker mottagningen
har en komplex problematik med saval fysiska
och psykiska som ekonomiska svarigheter. Manga
har upplevt traumatiska handelser i det forflutna,
och psykiatrisk problematik som depression och
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) &r vanligt
forekommande. Den vanligaste orsaken till PTSD i
Sverige ar sexuella overgrepp.

Personer som saljer sex eller anvander sex som
sjalvskadebeteende har ofta sexuella dvergrepp
som en gemensam nadmnare, och manga blev
utsatta forsta gdngen redan i barndomen (Svedin
et al., 2021). Vidare ar ocksa olika angesttillstand,
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problem med alkohol och droger, suicidtankar och
suicidforsok vanligare hos personer som har sex
mot ersattning an hos befolkningen i allmanhet
(Millan-Alanis et al., 2021; Martin-Romo et al.,
2023). Sex mot ersattning ar dven kopplat till hogre
risk for problem med fysisk halsa, sdsom astma,
hjartproblem, hégt blodtryck, cancer, sexuellt dver-
forbara sjukdomar och samre upplevd fysisk halsa
(Martin-Romo et al., 2023).

Varldshalsoorganisationen beskriver sexuell halsa
som ett tillstand av fysiskt, emotionellt, mentalt
och socialt valbefinnande i relation till sexualitet;
inte endast franvaro av sjukdom, dysfunktion eller
funktionsnedsattning (WHO, 2006).

Manga personer med erfarenhet av att ha sex
mot erséattning blir ocksa utsatta for stigmatisering,
diskriminering och exkludering, vilket riskerar att
leda till kanslor av skuld och skam (Jamstalldhets-
myndigheten, 2021). Detta kan i sin tur leda
till sjalvstigma genom att personen tar till sig
(internaliserar) omgivningens negativa stereotyper
och fordomar. Internaliseringsprocessen bestar ofta
av tre steg: medvetenhet om stereotypen, att halla
med om den, och att tilldmpa den pa sig sjalv, vilket
leder till minskad sjalvkansla och sjalvfortroende.
Kanslan av skam och otillracklighet kan leda till att
man undviker att séka hjalp (Corrigan et al. 2009).



1.2 Fysisk traning,
dans och halsa

Hur fysisk traning paverkar halsan har studerats i
ett stort antal forskningsstudier. | en systematisk
analys av oversiktsstudier rapporterade Posadzki et
al. (2020) att forskning ger starkt stod till att fysisk
tréning har positiva effekter vid b&de fysiska och
mentala halsoproblem. Fysisk traning minskade
dddligheten och dkade livskvaliteten.

Dans ar en form av fysisk traning och har genom
historien haft en viktig roll i olika kulturyttringar runt
om i varlden. Det ar en komplex fysisk aktivitet som
involverar motorik och kognitiva funktioner som
till exempel minne, uppmarksamhet och planering
(Hackney et al., 2024). | en annan systematisk
genomgang av forskningsstudier jamférde Fong
Yan et al. (2024) dans med annan fysisk traning.
De rapporterade att dans har visat sig lika effektivt
som annan fysisk traning for att minska symtom
av depression och angest. Dans var dock battre
an annan fysisk traning nar det galler att forbattra
emotionellt valméende, motivation, vissa minnes-
funktioner, social kognition och for att minska oro.
Annan fysisk tréning var battre pa att minska stress
och att bygga sjalvtilltro (tro pa sin formaga att
utféra en viss uppgift).

Dessutom ar dans en social aktivitet som
ofta utévas i par eller i grupp. Studier pa dans-
interventioner hos aldre personer har, forutom
forbattrat minne, inldrning och minskad angest,
visat 6kad social samvaro och férnyad relation till
den egna kroppen (Huang et al., 2023).

Slutligen ar dans ocksé en estetisk aktivitet och
uttrycksform. | dansen kopplas rorelsen ofta till
kanslor och tankar for att skapa en upplevelse av
nuet (Bojner Horwitz et al., 2015). Den konstnarliga
dimensionen fordjupar upplevelsen och kan bidra
till sjalvkannedom och valbefinnande genom att
forena kropp och psyke (Koch et al., 2019).

Utifran samlade forskningsron var dans intressant
for Mika Halsas patienter som ofta upplever
komplexa svarigheter i sina liv, saval socialt och
emotionellt som kroppsligt. Malsattningen med
dansgruppen var att erbjuda en halsoframjande och
meningsfull aktivitet som bade kunde starka fysisk
och psykisk halsa samt inspirera deltagarna till ett
mer aktivt socialt liv.

DANSENS HELANDE KRAFT

Mika Halsa

Mika Halsa p& Beroendecentrum Stockholm &r en
mottagning som samverkar med Mikamottagningen
i Stockholms stad (som erbjuder psykosociala
stodsamtal och stdd i kontakter med myndigheter).

Mottagningen riktar sig till personer som har sex
mot ersattning, lever i sexuell utsatthet och/eller
skadar sig med sex. Det &r vanligt att de som

soker vard p& Mika Halsa dven har problem med
substansbruk, men det ar inget krav for att bli
inskriven pad mottagningen. P& mottagningen arbetar
barnmorskor, lakare och psykologer.

Mottagningen erbjuder rad och stddsamtal gallande
sex och samlevnad, preventivmedel, graviditet och
abort. De utfor aven provtagning for HPV-virus och
sexuellt 6verférbara infektioner samt erbjuder vissa
vaccinationer. Mottagningen erbjuder dven psykiatrisk
utredning enligt psykiatrins rutiner och psykologisk
behandling efter behov, dar den vanligaste
behandlingen ar traumafokuserad KBT.
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2. Metod och forskningsdesign

Denna studie anvande en semistrukturerad
intervjuguide och en kvalitativ analysmetod.
Kvalitativa metoder lampar sig val for att fa en
djupare forstdelse for manniskors upplevelser,
tankar och &sikter, snarare dn exakta siffror (Braun
& Clarke, 2006; 2012).

Dansmetoden i denna studie var Dans for Halsa
(Duberg et al., 2016; 2020), en dansmetod som
tidigare visat sig minska somatiska symtom och
emotionell stress for flickor mellan 13 och 18 ar.
Dansen leds av professionella dansare och flera
olika danstekniker kombineras sdsom modern dans,
afrikansk dans, balett och jazz.

Dansklasserna pa Mika Halsa pagick 10-15 till-
fallen per termin, mellan maj 2022 och december
2024. En professionell danslarare ledde dans-
klassen som traffades en gang i veckan i en
danslokal i nara anslutning till mottagningen. For att
skapa trygghet och kontinuitet samlades deltagarna
forst pd mottagningen, darefter foljde en person
fran personalen patienterna till danslokalen och
deltog sedan i dansen tillsammans med patienterna.

Dansklasserna varade 60-75 minuter med
uppvarmning, danstréaning med évningar for kropps-
kannedom och kreativitet, avslappning som ibland
inkluderade latt parvis massage samt fem minuters
reflektion. Improvisation och spontana rorelser
uppmuntrades for att ge utrymme at kreativitet. Inga
uppvisningar ordnades. Syftet var att ha en positiv
dansupplevelse tillsammans med andra utan krav pa
prestation i en kravlds, tilldtande milj6.

Studien ar godkand av Etikprovningsmyndigheten,
Dnr 2023-01695-01.

2.1 Intervjuer

Intervjudeltagare

Totalt deltog 18 patienter i dansklasserna ndgon
gang under perioden 2022-2024. Deltagarna var
mellan 22 och 50 ar, med en mediandlder pa 34 ar.
Medianaldern for patienterna som besokte mottag-
ningen 2023-2024 och for intervjudeltagarna ar
densamma (34 ar). Det gar inte att avgora i vilken
utstrackning intervjudeltagarna liknar eller skiljer
sig fran patientgruppen pa Mika Halsa i stort.

Vardtiderna pa Mika Halsa &r ofta korta (av
335 patienter under 2023-2024 hade 43 procent
4 besok eller fler) och flera som provade dans hade
avslutat kontakten pd mottagningen vid tidpunkten
for intervjuernas genomférande, vilket kan vara
en delforklaring till det ldga antalet intervjudelta-
gare. P& grund av det ldga antalet intervjuade (5
personer) valdes att inte rapportera andra person-
uppgifter for att skydda deltagarnas identitet.
Personal tillfrdgade patienter som deltagit i
dansen minst en gang om de ville delta i en intervju
om sina upplevelser av dansen. Sex patienter
tackade ja till en intervju, varav endast fem till slut
genomforde intervjun. Alla som tackade ja till en
intervju hade deltagit i dansen under flera terminer.
Intervjudeltagarna fick skriftlig och muntlig informa-
tion om studien och hade magjlighet att stalla fragor
innan de signerade ett samtycke om att delta.

Intervjuguide

En semistrukturerad intervjuguide skapades for
studien. Intervjufrdgorna stalldes for att belysa
patienternas upplevelser av hur dansen paverkat
dem socialt, mentalt och fysiskt: om och hur
dansen péverkat deras tankar om sin kropp, om
dansen tillfort ndgot utéver den fysiska aktiviteten
och vilken funktion dansen har som komplement till
sedvanlig vard p& mottagningen.

Analys av intervjuer
Intervjuerna analyserades genom en induktiv
tematisk analys (Braun & Clarke, 2006; 2012).
Analysmetoden narmar sig materialet utan forut-
fattade meningar eller teorier. Det motsatta, alltsa
en deduktiv ansats, utgar fran befintliga teorier
och testar dem pé ett material i syfte att verifiera
resultat. | enlighet med tematisk analys genom-
fordes ett arbete i flera steg for att systematiskt
identifiera och organisera dterkommande mdnster
i datamaterialet, som genom kodning organiseras
i teman.

Initialt l3ste tvd medforfattare, Petersén och
Schettini, igenom transkriptionerna noggrant
for att skapa en helhetsforstaelse av materialet.
Darefter genomfordes en initial kodning dar varje
forskare arbetade sjalvstandigt. Petersén och
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Schettini markerade meningsbarande enheter och
genererade prelimindra koder som fangade viktiga
aspekter av deltagarnas utsagor. Efter den individu-
ella kodningen jamfdérdes kodningarna. Majoriteten
av koderna 6verensstamde val, men i de fall dar
tolkningarna skilde sig at diskuterades skillnaderna
tills konsensus uppnéddes. Nar en enighet kring
kodningen var etablerad organiserades koderna i
grupper utifrén likheter och gemensamma monster,
vilket resulterade i framvaxten av teman. Dessa
representerade centrala monster i materialet.
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Aven denna fas av analysen genomférdes genom
gemensamma diskussioner mellan Petersén

och Schettini, for att sakerstalla att temana var
valgrundade i datamaterialet och speglade
deltagarnas perspektiv.

Genom detta systematiska tillvagagéngssatt
sakerstalldes att analysen var transparent och
forankrad i materialet, samtidigt som den tematiska
strukturen mojliggjorde en djupare forstaelse av
de centrala aspekterna i deltagarnas erfarenheter,
vilka dven belyses av citat i resultatdelen.
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3. Resultat

Nedan presenteras resultaten fran analyserna. UtGver deltagarnas upplevelser
av dansen understktes ocksa huruvida det fanns hinder mot att delta i dansen
och vad som mojligen underlattade deltagandet. Analysen genererade sju
teman, nedan organiserade under de tva 6vergripande fragestallningarna.

1. Hur beskriver deltagarna
dansens betydelse for sin
hélsa och sitt maende?

Tema 1.1
Dansen ar lakande trots (eller snarare tack
vare) att den kontrasterar till traditionell vard.

Tema 1.2
Det kravldsa ar helt avgoérande.

Tema 1.3
Dansen hjalper till att bygga om en
destruktiv relation till sin kropp.

2. Vilka faktorer underlattar/
hindrar deltagandet i dansen?

Tema 2.1
Ordet dans vacker motstand i sig.

Tema 2.2
Trosklar till nya upplevelser.

Tema 2.3
Tillganglighet genom stéd och anpassning.

Tema 2.4
Dansens positiva inverkan pa
sjalvbild och gemenskap.




3.1 Hur beskriver
deltagarna dansens
betydelse for sin halsa
och sitt maende?

3.11Dansen ar lakande trots (eller snarare tack
vare) att den kontrasterar till traditionell vard

Deltagarna beskriver hur traditionell vard gar ut pa
att uppnd behandlingsmal som att minska symtom,

Oka vardaglig funktion eller pa annat satt tillfriskna.

Bara att vara patient ar en direkt konsekvens av
att nagot ar fel och att ndgonting inte fungerar. Ett
grundldggande tema ar hur Dans utan krav ar en
insats utan dessa baksidor.

»Allts@ hélsa och ohdlsa dr véldigt sndva

begrepp inom sjukvdrden och har vidildigt ehh ...

det liksom ska korrigeras med en vdldigt spe-
cifik typ av vdrd ... och om det inte passar eller

hjédlper sd kdnner man sig bara som en hopplés

jéivla patient ...« (Deltagare A)

Flera av deltagarna tar upp att gruppdynamiken

i sig blir helande, eftersom alla vet att alla ar
patienter pd mottagningen och erbjuds dansen av
samma anledning, vilket ger en samhorighet och
omtanksamhet gentemot varandra. Samtidigt ar det
valdigt viktigt att det under dansen inte alls ar detta
som stér i fokus.

»S4 det dr en trygg grupp, det kdnns som att
alla dr lite skéra liksom pd sitt sétt och dd blir
det ocksd sahdr tryggt pd sd sdtt att det ér
tilldtet att hmmm ... men ibland kdnner jag att i
andra sammanhang sd kan jag kéinna mig som
typ ndgon annanstans eller liksom utanfér, och
att jag inte dr som vanligt men i denna grupp
kédnner jag inte pd samma séitt for vi har alla
vdrt eget.« (Deltagare E)

Deltagarna beskriver att avsaknaden av under-
forstadda varderingar av framgang eller
misslyckande ar en viktig aspekt av dansen.
Tillsammans med att dansen inte kdnns som
traditionell, mer strikt inramad vard, kan den
enligt deltagarna faktiskt ge mer an manga andra
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vardinsatser, dven vid psykiatriska problem.

For att exemplifiera berattar en deltagare att
dansens satt att ge en paus fran negativa tanke-
monster har minskat hennes PTSD-symtom. En
annan deltagare beskriver att hon ar ganska saker
pé att dansen medfort att hon far farre panik-
angestattacker, och hon tror sjalv att narvaron i

b&de nuet och kroppen har varit viktiga bidragande

faktorer till detta.

»Det dr en ... alltsd om jag utgdr utifrén mina
egna erfarenheter av PTSD sd dr det vdldigt,
var vdldigt, eller dr ofta viildigt onérvarande,
vdldigt liksom disassocierade eller inte riktigt
alls ndrvarande i det som hdnder just nu, utan
tankar hela tiden édr ndgon annanstans och
kénslor ocksd, men att det blev en paus i det
sd bdde tankarna och kroppen fick liksom
dterhdmta sig lite ddr. Att ddr det var bara det
som jag gjorde dd, sd kroppen fick lugna ner
sig. Det blev en ndrvaropaus ddr jag var mer
ndrvarande.« (Deltagare C)

Vidare beskriver deltagarna hur de annars upplever

att de behdver anpassa sig for att bli tagna pa
allvar eller for att fa stdd, med en oro for att om
man ar for arlig s& kan det istallet leda till negativa
konsekvenser. Under dansen upplever de istallet
att de faktiskt bara kan vara, vilket upplevs som
valdigt befriande.

»Jag ténker att kanske ménga som gdr hér

har ddliga erfarenheter av hur ens kropp blir
behandlad och s@, och hur den fungerar och att
ddr far kroppen fylla ett annat sammanhang
ndr den rér sig pd ndgot naturligt sétt i, liksom i,
relation med andra och musiken och det ...

den f@r bara vara en kropp som rér sig.«
(Deltagare C)

»... det dr typ det férsta sammanhanget jag
varit i pd rétt manga ér dér jag har liksom
kunnat vara drlig utan att det straffar sig ... ehm
... utan att behéva tdnka pé sdhér vad det har
for konsekvenser och det dr vdéldigt befriande
att bara sdhdr kunna fé vara i det ... s som

det dir.« (Deltagare A)

En annan aspekt av traditionell behandling ar att
den gors med syfte att ma battre pa sikt, men att
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deltagandet i dansen ar just bara for att man vill
delta just dar och d3, i nuet. Vidare forstérktes
upplevelsen av att insatsen inte ar en forlangning av
varden genom att den ges i en riktig danslokal. Det
bidrar till ndgot annat, n&got friare, ndgot friskare.

»Jag mdrker sGhdr att det tar emot ndr jag
missar dansen. Det kéinns liksom som om jag
gdr miste om ndgonting som skulle kunna fa
mig att md lite béittre ett tag.« (Deltagare A)

»Férut har man ju gétt pd lite séna grejer och
dd kan det ju vara i sGhdr sjukhusmiljéer och dd
kdnns det som att man ér sjuk och man behéver
g6ra ndgot fér att bli frisk, men det ddr kénns
som lite friskare miljéer och det kéinns som att
man dr frisk och att man gdr pd vanlig dans.«
(Deltagare B)

Slutligen bidrar dansen genom att den blir en
naturlig del av vardagen, nagot som skapar
stabilitet och trygghet i ett annars oforutsagbart liv.
Detta beskrivs som sarskilt viktigt for de deltagare
som har & andra rutiner. Dessutom fungerar den
veckovisa traffen som ett satt att bryta isolering och
bygga gemenskap. En deltagare beskriver att hur
skor hon &n kéanner sig sa gar hon dnd3, eftersom
det till skillnad frdn manga andra aktiviteter inte
finns ndgot motstand till detta. En annan beskriver
hur hon marker att hon blir lag av att inte g3, vilket
blir ett kvitto for henne pé att deltagande ar nagon-
ting som medfor okat valmaende.

»Ja, sen dr det ju alltid, jag tycker jag att det dr
sként med rutiner och det dr valdigt viktigt for
mig att jag har social gemensamhet utanfor mitt
boende och det har jag ju verkligen i dansen

sd det gér att jag blir glad och varm inuti néir
jag ténker pd att jag har det i livet liksom. «
(Deltagare D)

3.1.2 Det kravldsa ar helt avgorande

Dansen beskrivs som en liten fristad utan krav och
pekpinnar. Hela timmen genomsyras av att inte
kunna gora ratt och darmed inte heller kunna gora
fel. En deltagare beskriver hur hon tycker det ar
sa skont att aldrig ga fran dansen och kanna sig
"duktig”, for det gor att hon heller aldrig kan kanna
sig dalig. Danspedagogen forstarker detta genom
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att sjalv "gora fel”, vilket satter en avvapnande ton
och far prestationsangesten att rinna av.

»Det kan vara sd att jag ser det som mycket
mindre kravfyllt pd s@ sdtt att mina tidigare
erfarenheter har varit mer kravfyllda.«
(Deltagare E)

Att dansa till musikens rytm beskrivs som
frigorande och gladjefullt. De kravldsa kroppsliga
rorelserna gor att deltagarna naturligt kommer in

i ett flow, utan att behdva tanka pad hur de ser ut

i ndgon annans 6gon. Den tilldtande koreografin
mojliggor detta, dar bade nybérjare och erfarna
dansare gor samma rorelser, fast var och en pa sitt
satt. En deltagare beskriver att hon ar glad att hon
utvecklats i dansen, men att denna progression
skett spontant och utan press.

Flow

Begreppet "flow" myntades av den ungersk-
amerikanske psykologen Mihaly Csikszentmihalyi.
"Flow" beskriver ett mentalt tillstand av
koncentration och engagemang dar en person ar
helt forsjunken i en aktivitet med hdg grad av fokus
och njutning. Nar man &r i ett tillstdnd av "flow"
tappar man bort tiden och sjalvmedvetenheten,
och upplever en kénsla av smidig kontroll 6ver sina
handlingar (Csikszentmihalyi, 1990).

»Jag har verkligen mdérkt hur att jag liksom,
kdnner att jag har en stérre, vad séiger man,
typ en storre tillit till mig sjdlv att jag liksom
genom dansen, ddr jag liksom har mdrkt att jag
utvecklas, sd har det pd ndgot sdtt forts éver
till andra delar i min vardag. Att jag liksom har
mer sjélvfortroende och kénner att okej, det ar
kanske dr svdrt men jag kommer att klara det
om jag jobbar pd det.« (Deltagare D)

Flera deltagare understryker att de upplever att
kravldsheten ar den stora skillnaden jamfért med
andra aktiviteter, som exempelvis yoga, dar det
latt blir ett fokus pa att gbra en position ratt vilket
istallet kan trigga dngest.



»Ndr jag gick ddrifrdn (yogan) sd kdnde jag
mig lite mer skér och att ... att jag typ eftergt
var mer bendigen att ta kontakt med ménnen.
Och jag tror inte att det handlar om yogan i sig
utan kanske att det var for tidigt for den, att
det var fel fas i min process. Att det blev mer
triggande pd ndgot sdtt, alltsG mer bara att jag
kunde se skillnad.« (Deltagare E)

Samtidigt beskriver deltagarna att de storsta kraven
ofta kommer inifrén. Flera namner att det var just
insikten om att ingen annan hade férvéantningar pa
dem som gjorde att deras egna krav kunde slappa.
Bara en s&dan sak som att ingen blir besviken och
det inte blir ndgra reprimander om man inte dyker
upp ger en trygghet, att man sjalv och alla omkring
en helt och héllet deltar av egen vilja. En deltagare
beskriver att trots att hon fortfarande har inre krav
som spokar sa finns det ingenting i dansen som
forstarker dem.

»Det hdr kritiska finns inte nu ... och dé blir
troskeln mycket légre for att ndistan oavsett hur
skér jag kénner mig innan dansen eller sé gdr
jag alltid énda for att det inte krdver ndgonting
pé det sittet.« (Deltagare E)

3.1.3 Dansen hjalper till att bygga om
en destruktiv relation till sin kropp

Da deltagarna i denna studie har en mycket
komplicerad relation till bade den egna kroppen
och till fysisk narvaro kan en intervention som
syftar specifikt till att vara i sin kropp vara riskabel,
men framfor allt ocksa valdigt potent. Samtliga
deltagare beskriver hur dansen erbjuder ett unikt
satt att omforma relationen till kroppen, frén
problematisk till ndgonting mindre komplicerat, dar
kroppen far vara just en kropp, varken vacker eller
ful, utan bara en rorlig del av en stdorre helhet.
Né&gra deltagare beskriver dansen som ett verktyg
for att aterta en sund och stolt relation till den egna
kroppen, en relation som traumatiska erfarenheter
omvandlat till ndgot skamfullt och destruktivt.

»Jag kédnner att med hjdlp av dansen s@ har

jag kunnat pé ndgot stt bli mer bekvédm i att
jag har en fysisk kropp typ. For det har varit,
jag har separerat pd mdnga saker och med
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trauman, och dd kénns det som med dansen sé
har de kunnat komma lite ndrmare varandra.«
(Deltagare D)

»... det dr alltid sként att kunna omfamna
kroppen, och kénna rytmiken utan att téinka pé
sexuella rérelser och sdna saker ... Nu kéinns
det som man fatt tillbaka rérelseférmdgan utan
att téinka pd sex.« (Deltagare B)

"Att det blir fokus pd vad kroppen kan géra och
... ehm ... att istdllet for att det blir fokus pd hur
kroppen ser ut.« (Deltagare E)

Flera av deltagarna beskriver att de distanserar sig
fran sin kropp for att skydda sig frdn smartsamma
minnen. | dansen sker det motsatta, den erbjuder
fysisk narvaro som kanns enkel och okomplicerad,
vilket annars ar mycket avlagset for deltagarna.

En deltagare beskriver dock hur det ocksa kan bli
tvartom, hur dansen kan gora fysisk smarta orsakad
av vald mer pataglig, och hur dansen da istéllet
ocksa kan bli triggande.

»Jag hade haft vissa problem med smdrtor
dven sen innan, men det blev vérre dd och jag
var med ndgra gdnger dndd och var med lite
grann och sen satt ned och sd ndr det blev
vdrre dd bérjade jag kénna lite mycket att jag
bara tog mer energi och inte bidrog med ndgot
positivt utan bara negativt och dd bérjade jag
komma mer sdéllan.« (Deltagare C)

En avgodrande faktor ar att deltagarna inte kanner
sig betraktade eller bedomda, vilket skapar en
trygghet i att ndrma sig sin kropp inifran istallet

for utifrdn. Rent praktiskt ar speglarna i salen for-
dragna, vilket flera deltagare beskriver bidrar till
detta. En deltagare beskriver hur fysisk narhet till
andra utan att forhalla sig till hur man sjalv framstar,
fri fran sexualisering, ger en kénsla av latthet. Flera
betonar just att rora pa sig tillsammans med andra
pé ett oladdat och omtanksamt s&tt som lakande.
Detta gor alltsa att kroppen kan ge en kansla av
frihet snarare @n smarta och sjalvforakt.

»Hdr kéinner man sig inte betraktad eller
bedémd av att ndgot ska géras rdtt utan det dr
bara att det ska kénnas bra och att man rér pg
sig liksom.« (Deltagare E)
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»Kanske mer klumpig én smidig om man
kollade p& andra men det kdndes inte som att
det spelade sd stor roll. Aven om det fanns en
sjélvmedvetenhet sd kéindes det som ett tryggt
forum ddr det inte var jétteviktigt att jag var
sdmre én alla andra som var ddr och gjorde
samma sak.« (Deltagare C)

Da fysisk aktivitet i sig kan vara kopplad till att
bade vilja forandra och pressa sin kropp ar det
vanligt att dven tanken pa tréning inte ar positivt
laddad hos deltagarna. Flera deltagare beskriver
dock hur den kravlésa dansen blir ett satt att f&

de positiva effekterna av fysisk aktivitet sdsom
Okade energinivéer, forbattrad rorlighet, minskad
stress och lattare att slappna av efterdt, utan att
trigga igdng de negativa kopplingarna till traning.
En deltagare beskriver hur dansen aven starkt
hennes sjalvfortroende och hur hon kanner sig
mer attraktiv av att hitta trygghet i rorelserna. Flera
deltagare beskriver hur gladjen fran dansen marks
i resten av vardagen.

»Jag brukar alltid ga ddrifrén och ma bdttre én
ndr jag gick dit, liksom. Det dr bdde att det dr
kanske ndgon fristad fran allt det andra och sé
dr det en grupp jag kédinner mig trygg och med
ndgra som jag kdnner att man delar mycket
men det dr inte det som dr i fokus liksom.«
(Deltagare E)

»Jag tycker att jag generellt sett ér mer néjd
med livet och gladare och sd@ddr. Det dr en viktig
del i min vardag.« (Deltagare D)
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Det framkommer i intervjuerna att kroppsstorleken
verkar kunna paverka hur iakttagen man upplever
sig vara av de andra i rummet. En patient som
upplever sig ha en storre kroppsstorlek kanner

sig betraktad av de andra deltagarna, medan de
deltagare som slits med atstorningar i form av sjalv-
svalt endast beskriver att dansen ar befriande.

»Jag tolkar det sd, att de kollar pd mig och
tdnker att den ddr tjockisen ... Men, de vet inte
min livshistoria, hur jag blev tjock heller eller
hur jag blev storvuxen.« (Deltagare B)

»Det dr mdnga av dem som ér pd dansen har
sdklart tréningskléder pd sig, ndr man trdanar
liksom, och dd lédgger jag mdrke till, speciellt
folk som kanske dr mindre én jag, och det gor
att jag i huvudet far ndgon tanke om att jag, att
jag inte, att jag behéver bli mindre foér jag vill
inte vara tjock, liksom.« (Deltagare D)

»Det kéinns jobbigt och jag tycker ndistan att

det kan vara lite, jag vet inte om pinsamt dr rétt
ord, det kéinns som att det finns ju en logisk sida
ocksd i hjagrnan som pd ndgot sdtt vet att det
férmodligen inte dr sé att ndgon annan tycker
ndgot om min kropp eller att ndgon annan
skulle vara bdittre én mig for att de ér smalare
och dd kan jag ndstan skdmmas lite 6ver att
vara pd dansen och téinka pd de sakerna.«
(Deltagare D)




3.2 Faktorer som
underlattar eller hindrar
deltagandet i dansen

Flera deltagare beskrev att de initialt upplevde ett
starkt motstand infor att borja dansa, trots att de i
efterhand ser aktiviteten som positiv och givande.
Deltagarna beskrev att motstandet kan bottna i
osakerhet kring den egna kroppen, radsla for att
inte klara av rorelserna eller en allman skepsis mot
att dans skulle kunna ha en positiv inverkan. For
vissa handlar det om tidigare negativa erfarenheter
av fysisk aktivitet, medan andra brottas med inre
krav och prestationsdngest. Att identifiera och
forstd dessa hinder &r avgérande for att kunna
sanka troskeln och gora dansen mer tillganglig for
dem som behdver den mest.

3.2.10rdet dans vacker motstand i sig

For manga deltagare ar det sjélva ordet "dans”
som skapar ett inledande motstand. Det kan vacka
farhagor och obehag kopplat till bade tidigare
erfarenheter och egna forestallningar om vad
dans innebar.

»Jag kommer ihdg att det var mycket titeln som
var viildigt tilltalande (Dans utan krav). Jag tror
inte att jag hade kommit om den inte hetat det,
om den bara hetat dans.« (Deltagare C)

N&gra deltagare hade ingen erfarenhet av att
dansa, men kopplade dans som begrepp till
nagonting dar man ska vara duktig och se bra ut.
Tva deltagare hade ocksa tidigare erfarenhet av
dans, dar det istallet var valdigt forknippat med
prestation, krav och dar det i hogsta grad ingick
att bli bedémd, nagot som bé&da beskrev som en
bidragande faktor till en stor tveksamhet infor att
prova pa det nar det erbjods. Ett av de storsta
hindren mot att prova pa att dansa som deltagarna
beskrev, var alltsd motstdndet mot att synas och
obehaget infor att bli betraktad av andra. Redan
innan forsta passet kan tanken p3 att sta i fokus
kdnnas mer skrammande an sjalva rorelserna

i dansen.
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»Fo6r mig var det lite det hdr med dansa, det
ordet som var, som tog emot mycket. Att det var
avskréckande och det var nog det som utgjorde
det storsta hindret, for att jag inte ville dansa
liksom, framfér allt inte framfér personer jag
inte kéinde.« (Deltagare E)

I intervjuerna framkom det att ndgra av deltagarna
initialt tankte att for att delta i dansen sd maste
deras kroppar kunna rora sig pa ett visst satt, och
att det skulle kunna orsaka fysiskt obehag om ens
kropp inte klarade av detta. Tidigare erfarenheter
av smarta vid fysisk aktivitet gor att vissa tvekar
att delta, av radsla for att forvarra sina besvar. En
deltagare beskrev hur smartan efter dansen faktiskt
ocksa kants som en begransning, vilket hon ocksa
beskrev ledde till att hon kdnde att hon tog energi
fran gruppen. Har blev det alltsa en negativ spiral
istallet for en positiv.

»(Efter att jag skadat mig) dd blev jag mer
sjélvmedveten om min kropp och liksom ndr
de rorelserna jag gjorde som triggade den hdr
smdrtan, dd triggade de minnena vad som
orsakat det och da blev jag mer frénvarande
och jag mdrkte att andra mdrkte att jag
férsvann ivég sd att de behévde vara medveten
om mig. Och dé kénde jag mig som ett hinder
i sammanhanget och dd blev det inte bara det
hdr positiva utan jag kdnde att jag forstorde
foér gruppen och blev ocks@ mer medveten

om att jag inte gjorde rérelserna som man
skulle géra.« (Deltagare C)

3.2.2 Trosklar till nya upplevelser

Att ta steget att testa en ny aktivitet kan vara
utmanande, sarskilt nar den kanns obekant. Flera
deltagare beskriver att de upplever ett generellt
inre motstand mot att prova nya saker och att de
hittar argument for att avsta, oavsett om det galler
dans eller andra nya sammanhang. Motstandet
kan grunda sig i bade praktiska hinder, kanslor av
utanforskap och osdkerhet for det oférutsagbara.

»Det var oférutsdgbart. Sa att kanske fortydliga
det, vad det handlar om, men kanske allra mest
att bara pd ndgot sdtt att fG dit dem for forsta
gdngen.« (Deltagare E)



En vanlig anledning som flera deltagare uppgav
som skal for att avsta fran dansen var att tiderna
krockar med jobb eller andra dtaganden. Att ha

mer flexibla tider och prova-pa-ganger skulle géra
dansen dnnu mer tillgénglig. Aven vid intresse kan
logistiken kdnnas svar att l6sa, och for den som
missat flera tillfallen kan troskeln att komma tillbaka
kannas annu hogre. En deltagare beskriver att ju
langre uppehall, desto starkare blir kanslan av att
sta utanfor en redan etablerad grupp.

»Och d@ har jag tyckt att tisdagar ér en bra
vilodag och dd dr alla sGhdr att herregud, du fdr
gratis dans. Du mdste gd pd det.« (Deltagare B)

For manga handlar motstadndet ocksa om en radsla
for det okanda. Osakerhet kring hur gruppen
fungerar, vad som férvantas och vad som kommer
att ske kan skapa oro. Att forbinda sig till en
aktivitet pa en bestamd tid kan kdnnas som en
kontrollférlust, sarskilt om dagsformen ar svar att
forutse. Utdver de praktiska och mentala hindren
kan social osakerhet spela en stor roll. Att kliva

in i en grupp dér manga redan kénner varandra
kan kannas svart, sarskilt om gruppen ar liten och
sammansvetsad. Kanslan av att inte riktigt hora
hemma kan goéra det svarare att slappna av och
delta fullt ut. De deltagare som intervjuats har ju
redan gatt pa dansen ett flertal gdnger, men flera
av dem tror att det ar ett hinder for att f4 in fler nya
deltagare. De sager ocksé att om dansen skulle

ha marknadsforts mer, sa kanske fler skulle vaga
prova och det skulle vara ett storre flode in, vilket
pé sa satt skulle minska kanslan av utanférskap.

»Det var mina egna krav pd mig sjdlv och
férestdllningar om hur man ska vara i, for att
fé vara med i gruppen och bidra till gruppen
och inte samla ddlig energi. Ehm, det var nog
det som blev starkare och mer styrande. «
(Deltagare C)

3.2.3 Tillganglighet genom stod och anpasshing

Deltagarna beskriver att det faktum att dansen ar
kostnadsfri ar helt avgdérande for deras mojlighet att
ta del av dansaktiviteter, och att den darmed inte
bidrar till den ekonomiska stress som de annars
tampas med. Den kostnadsfria mojligheten ckar
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motivationen att delta regelbundet, vilket starker
b&de vanan och engagemanget.

»Jag tror att alla ér viildigt stolta och glada att
vi blev utvalda att gé pa den hér gruppen och
att det dr gratis. Det dr ju viildigt fantastiskt.
Att vi fér gd pd frigérande dans. Helt gratis, en
timme, en gdng i veckan. Eftersom man har ldg
ekonomi och sdna saker dr det fantastiskt att
man kan gad pd det ddr.« (Deltagare B)

Deltagarna beskriver personalens engagemang
och stod som en avgodrande faktor for att sanka
alla ovan namnda trosklar och goéra det enklare

for deltagarna att prova dansen. Genom sma men
viktiga insatser som paminnelser, uppmuntran och
praktiskt stod beskriver flera hur personalen spelar
en central roll for deras deltagare. F6r nagra av
deltagarna har vanliga paminnelser och "snallt tjat”
fran vardpersonal varit den avgorande faktorn for
att de faktiskt tar steget att prova. De beskriver
ocksd hur osdkerheten minskat av att deras vard-
kontakt foljt med forsta tillfallet. Manga beskriver
just att ta sig dit den forsta gangen som det
absolut viktigaste, sa att personalen snallt ligger
pé& om detta gor det attare att just prova pa en
géng, och med det dvervinna radslan for detta nya
sociala sammanhang. P& sa séatt 6kar chansen att
deltagarna fortsatter och kanner att dansen blir en
positiv del av deras liv.

»Att hon gick med till dansen var det som fick
mig att ta mig 6ver tréskeln och sen var jag
liksom med (...) men jag kan téinka mig att det
dr ett motstdnd fér ndgon som kommer och
inte varit med da vi dr en liten, tajt grupp.«
(Deltagare E)

»... och de brukar ju skicka sms i alla fall till
mig och férmodligen alla andra ocksd, dér

de skriver att typ imorgon dr det tisdag och

dd dr det dans och vi méts bla bla bla och det
tycker jag dr vdldigt bra for jag kan vara vdldigt
glémsk och dd blir det ndgot som jag inte riktigt
behéver tdnka pd att komma ihdg och det har
gjort det ldttare for mig att ha det i min vardag
ndr jag far de sms:en.« (Deltagare D)
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3.2.4 Dansens positiva inverkan
pé sjalvbild och gemenskap

Samtliga deltagare tar upp hur den trygga och
inkluderande gruppdynamiken ar helt avgoérande
for att bdde delta i dansen och uppleva allt positivt
som den medfor. Deltagarna kanner sig valkomna
och fria frén bedémning av varandra, vilket gor att
de kan slappna av och genuint delta pa sina egna
villkor. Den stddjande atmosfaren hjalper aven dem
som ar tveksamma eller osakra att hitta gladje och
trygghet i dansen. En deltagare beskriver att de ar
lite extra omhandertagande om varandra just for
att de vet att alla ar skéra. Hon beskriver det som
valdigt fint att alla vet att de pa ett satt ar dar av
samma anledning, att de ar patienter med samma
problematik, men att under dansen &r inte den
problematiken i fokus alls.

»Jag tror att det som ger mest ér det hér
sammanhanget, att det blir ett viktigt samman-
hang och ndgot att se fram emot (...) och ndgot
finns ndr allt annat kan vara lite skakigt. Det

dr nog det som dansen tillfér mest for mig.«
(Deltagare E)

»... det som jag kdnner sjéilv med hdir kdnslan
av sammanhang och ndgot att se fram emot
och att det var ungefédr samma grupp och att
det var en trygg plats, men dven de som jag
pratade med dd de hade ungefdr samma upp-
levelse och kdnslor s@ det kéindes som att det
fyllde en funktion for alla som var ddr. | alla fall
dem som jag pratade med.« (Deltagare C)

Deltagarna beskriver att aven danspedagogens
bemaotande spelar en central roll. Att dansen ska
vara kravl@s ar inte bara nagra fina ord utan det ar
tydligt att pedagogen jobbar aktivt for att det krav-
l6sa ska genomsyra allt hon gor, i allt fran att vara
tydlig med var fokuset ska ligga till att bygga upp
rorelser steg for steg och erbjuda anpassningar.

»Vi bérjade vildigt grundléggande s@ att vi fick
bygga upp ett sjélvfértroende.« (Deltagare C)

»Jag far kdnslan i alla fall av att hon (danspe-
dagogen) bidrar till att folk som ér dér kéinner
sig inkluderade och sedda. Jag upplever att
frén bérjan sd tyckte jag att det var vildigt
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jobbigt att, innan jag forstod hur man skulle
go6ra ndgot visst steg eller rérelser men jag har
kéint att hon har liksom pdverkat det positivt.«
(Deltagare D)

| en inkluderande grupp minskar radslan for att bli
domd, vilket gor att deltagarna kan vara sig sjalva
och kanna sig accepterade for den de ar. Gruppens
gemenskap gor att alla kanner sig delaktiga och att
frdnvaro upplevs som en forlust snarare an ett krav.
En deltagare beskriver att dynamiken dar man inte
far nagra negativa konsekvenser om man missar ett
tillfalle, men att det marks att man saknats nar man
kommer tillbaka, skapar incitament att ga.

»Det gor det alltid lite kul att héra sdhdr: ‘A,
men jag saknade dig pd dansen’, det fdr en ju
att kdnna sig dndd uppskattad.« (Deltagare A)

»Jag skulle sdga att ndr man vadl dr ddr och dr
med sd dr mitt intryck att alla dnda dr positivt
overraskade och att vi hjdlps Gt fér att inkludera
personer och sdga att det dr kul att personen
kom och att 'hoppas du kommer tillbaka’. Att
det dndd finns en inkluderande stémning och
ocksd dd att typ betona att alla gér det som de
kan och klarar av och att det inte finns ndgon
prestation utan att det ska vara kul (...) och
kanske som fér mig att ndgon dr lite pg, att det
kan hjélpa ocksd.« (Deltagare E)

»Jag tror att det som

ger mest dr det har
sammanhanget, att det blir
ett viktigt sammanhang
och ndgot att se fram emot
(...) och ndgot finns ndr allt
annat kan vara lite skakigt.
Det ér nog det som dansen
tillfor mest for mig. «
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4. Sammanfattning av resultaten

Denna rapport redogor for resultat av intervjuer
med ett litet antal deltagare. De patienter som
deltog i intervjuerna talar om sina egna upple-
velser av dans utan krav. Det gar inte att uttala sig
om vad dans betyder for andra personer i samma
livssituation. Det gar inte heller att uttala sig om
vad dansen har for betydelse for patientgruppen
eller dessa patienter pa langre sikt. Med dessa
begransningar i minne ger deltagarnas roster likval
vardefull information om hur dans kan upplevas.
Nedan féljer en kortare sammanfattning av resul-
taten fran intervjuerna.

Dansens kontrast till vardinsatser lyfts fram
som nagot positivt. Varden férvantar sig att man
ska bli battre men i dansen fanns inga krav eller
forvantningar. Det gick inte att vara lyckad och
darfor inte heller misslyckad. Narvaron i nuet och
i den egna kroppen upplevdes helande samtidigt
som man var en del av en trygg grupp med andra
som delade ens sérbarhet. Man behdvde inte
anpassa sig for att kanna att man passade in
eller for att f& stéd, utan man kunde bara vara,
vilket upplevdes befriande. Dansklassen en gang
i veckan skapade gemenskap, stabilitet och
trygghet i ett annars oforutsagbart liv. Vissa upp-
levde att dansen minskade deras symtom och
Okade deras valmaende.

Det kravlosa i dansen beskrevs som centralt
for deltagarna. Danspedagogen skapade aktivt
en kravlos stamning. Om det inte gick att gora ratt
kunde man inte heller gora fel. Att folja musiken
i dansen gav gladje och de kravldsa rorelserna
gjorde att man kom i en stamning dar man kunde
frigora sig fran hur andra sag pa en. Avsaknad av
andras forvantningar kunde underlatta att slappa
sina egna krav.

Deltagarna beskrev att dansen majliggjorde
for dem att borja skapa en ny relation till sin
kropp. Genom dansen kunde deltagarna uppleva
okomplicerad fysisk narvaro i rorelserna. Att réra
sig oladdat och omtanksamt tillsammans med
andra upplevdes som lakande. Den distansering
fran kroppen som potentiellt blivit ett skydd mot
smartsamma minnen kunde motverkas genom
dansen. Dansen bidrog till 6kad energi, forbattrad
rorlighet, minskad stress och till att det blev lattare
att slappna av efterdt utan att trigga igang de

negativa kopplingar till traning som deltagarna
hade sedan tidigare. Kroppsstorleken kunde ocksa
péverka upplevelsen av dansen.

Ordet dans var ett hinder som vackte negativa
associationer om prestation och utseende, vilket
skapade initial tveksamhet till att delta. Det fanns
en radsla for att std i fokus och bli bedémd av
andra. Osakerhet om huruvida kroppen skulle klara
av rorelserna och radsla for att forvarra smartan
man upplevde skapade hinder. Hos deltagarna
fanns en inre osakerhet infor det oférutsagbara
och ett motstdnd mot att testa nya aktiviteter.
Motstandet kunde grunda sig i b&dde praktiska
hinder och kanslor av utanforskap. Social osakerhet
spelade en stor roll. Att borja i en liten tajt grupp
kunde vara ett hinder for att prova pa dansen.
Deltagarna trodde att storre marknadsfoéring hade
kunnat 6ka inflodet i gruppen och minskat kanslan
av utanforskap.

Gratis deltagande var en férutsattning da manga
hade dalig ekonomi. Att bli erbjuden kostnadsfri
dans var motiverande. Personalens stdd och
engagemang var centralt for att ta sig forbi de
hinder som beskrevs. Att vaga delta forsta gangen
var det viktigaste steget. Personalens praktiska
stod var avgérande for att vaga sldppa rédslan for
nya sociala sammanhang.

Den trygga och inkluderande gruppdynamiken
var helt avgorande for att kanna sig fri fran
beddmande. Det medforde att man slappnade av
och deltog pa sina egna villkor. Den stodjande
atmosfaren hjalpte till att hitta gladje och trygghet
i dansen. Deltagarna visste att de delade en
sérbarhet och visade omtanke om varandra. Viktigt
var att under dansen var inte deras problematik i
fokus alls.

| en inkluderande atmosfar minskade radslan
for att bli domd, deltagarna kunde vara sig
sjalva och kdnna sig accepterade for den de ar.
Gemenskapen skapade en kénsla av delaktighet sa
att franvaro upplevdes som en forlust snarare &n
att narvaron var ett krav. Det var tydligt att dans-
pedagogen jobbade aktivt for att det kravldsa skulle
genomsyra allt de gjorde. Hon var tydlig med var
fokuset skulle ligga och byggde upp rérelser steg
for steg samt erbjod anpassningar.
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6. Slutsatser och reflektioner:
Att utmana traditionell vard och
skapa inkluderande, tillgangliga
miljoer for kropp och sjal

Deltagarna beskriver att dansens positiva effekter
stracker sig langt bortom danslokalen och paverkar
bade deras sjalvkansla och livsgladje. Rorelse och
musik bidrar till en mer positiv sjalvbild och 6kad
gladje. Framsteg i dansen starker sjalvtilliten och
Okar sjalvfortroendet, vilket ofta dven aterspeglas

i vardagen. Genom dansen, som kan ses som en
ovning i sjalvacceptans och lekfullhet, forbattras
deltagarnas valbefinnande och syn pé sina kroppar,
vilket gor dansen till ett kraftfullt verktyg for sjalv-
kansla och positiv forandring i livet som pé sé

satt motverkar sjalvstigmatisering. Den estetiska
dimensionen i dansen fordjupar upplevelsen

och bidrar till 6kad sjalvkannedom och psykiskt
valbefinnande genom samspelet mellan kropp och
kansla (Koch et al., 2019).

I likhet med studier av Duberg et al. (2016; 2020)
poangterade deltagarna hur viktigt det kravldsa var
for dansupplevelsen. Franvaron av krav i dansen
gav en fristad fran bade de egna och omgivningens
blickar och férvantningar. Danspedagogen hade en
central roll i skapandet av den kravldsa atmosfaren.
Till skillnad fran studien av Duberg et al. (2016;
2020), dar dansklassen traffades tva ganger i
veckan, traffades dansklassen p& Mika Hélsa endast
en gang i veckan. Det gar inte att uttala sig om hur
en annan frekvens av dansklasser eller en annan
typ av dansmetod hade tagits emot av patienterna
pa Mika Héalsa, om det hade gett samma typ av
upplevelse, eller lockat fler eller andra deltagare.

Dansterapi har studerats hos olika grupper av
manniskor med mental ohélsa. | en systematisk
genomgang och analys av forskningsstudier av
dansterapi rapporterade Karkou et al. (2019)
att dansterapi har visat sig minska symtom p&
depression och angest, 6ka livskvalitet och for-
battra interpersonella och kognitiva fardigheter.
Liknande resultat rapporterade Lee et al. (2023) i
en systematisk genomgang av forskningsstudier

om terapeutisk dans hos personer som upplevt
sexuellt trauma. Dansen i den har studien handlade
inte om dansterapi, men deltagarna berattade att
dansen paverkat deras halsa positivt. Intressant nog
har deltagarna papekat att just det att dansen inte
handlade om behandling utan hade fokus pa det
friska kandes befriande och utvecklande.

Flera forskningsstudier och oversiktsartiklar har
rapporterat att kreativt engagemang ar valgérande
pa ett personligt plan (Zbranca et al., 2022). Enligt
CultureForHealth-rapporten kan kulturaktiviteter,
daribland dans, understddja bland annat strategier
for kansloreglering och 6ka sjalvacceptans i relation
till mental ohalsa.

Ytterligare en viktig synpunkt som framkommer
i intervjuerna ar den sociala gemenskapens
betydelse: en gemenskap dar deltagarna vet att
de delar liknande svarigheter men ocksa delar en
aktivitet med fokus pa det friska.

Eftersom dans var nytt inom Mika Halsas
verksamhet var det intressant att ta del av
deltagarnas tankar om mojliga hinder till
deltagandet respektive sddant som kan underlatta
deltagandet. Det framgick av intervjuerna att
uppmuntran och paminnelser fran personalen,
deras "snalla tjat”, som en deltagare uttryckte det,
och praktiska stéd var avgorande for att vaga delta
i dansen forsta gangen. Det fanns en motsattning
mellan & ena sidan trygghet i en liten grupp, och
att & andra sidan kunna rekrytera fler att delta. Nar
dansklassen pagatt en tid skapas en trygg liten
grupp som kan vara valgorande for deltagarna,
men som samtidigt kan gora det svérare for nya
deltagare att komma med.

Sammanfattningsvis har intervjupersonerna
generost delat med sig av sina upplevelser. Deras
beréttelser belyser hur dansen och den tilldtande
atmosfaren kan skapa en kansla av gemenskap
och framja deras personliga utveckling.
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