DANSA URAN KRAV

Dans for hela manniskan

Psykisk ohalsa bland ungdomar &r idag ett av Sveriges stérsta folkhalsoproblem, enligt Anna

Duberg, Medicine Doktor i hélsovetenskap och grundare av metoden Dans f6r hélsa.

Manga ungdomar faller mellan stolarna da de anses "for friska” fér psykiatrin, men dnda
behover stod for att inte hamna dér pa sikt. Danstidningen tréffade pedagogen
Diana Arambeasic, utbildad i att leda klasser baserade pa Dubergs metodik.

Av Johanna Mork

NAGOT OATERKALLELIGT HANDER med den som
dansar.

Dans tvé ginger i veckan i 75 minuter,
under tvi terminer.

Inte som en behandling, utan mer som
en mojlighet att bara kravlost vara i sin
kropp, och kiinna gemenskap med andra i
samma situation.

Det har visat sig vara fantastiskt
effektive for ett bittre miende.

Tusentals ungdomar runt om i landet
far idag st6d, i form av dans.

VIA ELEVHALSAN, SKOLKURATORER och
skolskoterskor vinde sig Dans for hélsa till
13-18- ariga tjejer i riskzonen for depres-
sion. Symptom som ont i mage, huvud,
axlar, en upplevelse av stress i tillvaron bor
fangas upp i tid.

Lektionerna bestar av olika samarbetsév-
ningar, improvisation, koreografi och
avslappning med fokus pa rorelseglidje, mer
in nigot annat. Alla dansledare har en
bakgrund inom antingen vard, psykologi,
eller pedagogik.

Sen starten 2017 har Anna Duberg hunnit
utbilda 537 dansledare pi 177 olika orter. For
sin insats har hon mottagit ett flertal priser
for nyskapande inom véirden.

Diana Arambasic som hiller i klasser pa
Dieselverkstaden sen i varas berittar hur
nervosa deltagarna var till en borjan, men
att tjejerna fir syn pa sig sjilva i varandra
och vigar mer for varje lektion.

- Forsta triffen ir sd speciell, nir man
ser att de ir osikra och blyga. Vi startar
alltid i en ring sa de fir landa, presentera
sig. Det dr fint att se att de verkligen méter
varandra i samarbetsévningar, de delar
upplevelsen av att inte ma bra och de kan
kinna stod.

- De ir inte ensamma. Det ir hiftigt

nir de fir kontake, leenden ... och de byter

snapchat-kontakeer.

- Och nir jag ser att de slipper oron,
och skrattet, glidjen kommer fram, det ir
stort, berittar Diana.
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DIANA AR UTBILDAD NAPRAPAT i grunden men

hon har alltid dansat, och hon kallar sin
undervisning skapande dans. Hon berittar
att hon har hoga krav pa sig sjilv vad giller
uppgiften att méta var och en av kursdelta-
garna, att erbjuda ett vilsamt rum. Och det
rummet finns dir for alla som behover det,
oavsett forutsittningar.

Undervisningen ir kostnadsfri for
deltagarna. Kulturradet finansierar for ett
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ar 4t gangen, sen behover dansrorelsen
soka stod pé nytt.

Diana betonar hur viktigt det ir att den
hir typen av kursverksamhet fr fortsitta,
da det har inneburit en vindpunkt for
ménga unga personer pa vig ut i ett hirt
samhille.

De rustats med musik och rorelse
snarare 4n psykofarmaka. Att ha nigon-
stans att ta vigen, en plats att vara sin
egen.

1 BORJAN OCH SLUTET AV varje termin
genomfors en enkit dir deltagarna fir
beskriva sin upplevelse och utveckling, de
ir overvigande positiva svar och kurvor.
For manga har det varit avgorande for
kropp och sjil.

En tjej skrev att "nir man kommer in
hir slipper alla bekymmer man fir sviva
ivig, vara liten och trygg.”

- Men om nigon mér simre di tar
elevhilsan vid. Det ir ingen terapi, det vill
siga inga sddana samtal dger rum hir. De
kommer hit, fir rora pé sig vilket dr
hormonellt stirkande, och det ger en
energiboozt. De flesta gér och talar med
nigon vid sidan av, siger Diana och
utstralar sjilv ett lugn. Det hinder att
nigra tjejer ibland kommer tidigare, viljer
att sitta i studion och vinta in och gora
lixor eller bara vila pd en madrass, fria frin
prestation.

- Vi siger hur du 4n mir - kom. Var
med pi avslappningen. Man kommer ifrin
det andra, som stressar, siger Diana.

Bilden hogst upp: Diana Arambasic dr en av 537 dansle-
dare som undervisar i Dans for hdlsa, enligt Dr Anna
Dubergs metodik.

Under rubriken Dansa utan krav haller Diana
Arambasic kurser for ungdomar i dldrarna 13-18 ar pa
Dieselverlstaden i Nacka, en forort sydost om Stock-
holm. Det handlar om rorelsegladje och att fa ett sam-
manhang som ger ungdomarna och da famforallt tjejer
nya perspektiv. Kurserna @r gratis och stéds av Statens
kulturrad men verksamheten &r inte permanent, nya
anslags maste sokas arligen.

Affischen ndrmast till vanster: Texten pd affischen
stimmer inte riktigt, numera tas tjejer pa 13-18 ar emot
pa Dansa utan krav pa Dieselverkstaden i Nacka.



Sd vad beror dd metodens framgang pa?

- Alla insatser behovs, men man har
linge sokt efter en metod som ir icke
medicinsk. I rorelse kan du f slippa
negativa tankemonster du ir bara i
rorelsen, improvisationen. Det gor inget
om man gar it fel hill. De fir kinna en
frihet i kroppen som ir s vilgérande.

- Resultatet ir att de blir mer medvetna
om sitt forhallningssitt till kroppen, vi kan
se det. Plus att - om du stirker din
héllning stirker du dven identiteten, och
sjilvkinslan - en positiv spin off-effeke,
siager Diana och ser ut éver den enorma
studion, med tunga, svarta draperier.

Det ir hogt i tak, trappor ir fista lings
med viggarna som i en West Side Story-
kuliss.

Svdrigheterna da?

Diana svarar direkt och kort.

- Att fi dem att orka komma hit.

- Det uppstér aldrig nagra konflikter i
gruppen. De vill verkligen bjuda in och
inkludera varandra.

- Alla byter partner under varje
danspass och nya méten uppstar dven dir.

- En liten grupp med bara fem ir forstas
inte lika krivande som en med tolv
deltagare. DA behover jag vara innu mer
lyhord, kolla av med fler. Det ir viktigt att
balansera sd att det blir bra for alla. Att
vara positiv, men inte ge berém, jag bor
absolut inte siga ”vad duktigt du ir”, s& det
leder till prestation.

- Och det finns nagot fint i rutiner, men
vi testar nytt ocksd. Konceptet bygger
bland annat p3 att forsta koreografin dr
lustfylld och lite, lingre fram blir det mer
power, siger Diana.

DET HAR NYLIGEN STARTATS killgrupper
ocksd, ndgot som Diana beror bara kort,
det dr dnnu under utveckling.

Varfor tror du att framforallt unga tjejer
mdr sd daligt i dagens samhdlle?

- Tjejer ir sé prestationsinriktade.
Sociala medier paverkar deras miende
negativt de jaimfor sig med andra. De ar s
minga olika faktorer.

- Jag madde sjilv daligt pa hogstadiet,
om jag hade haft dans diir och d4 s hade
det varit s& bra for mig. Samhillet f6rind-
ras, och tyvirr gor ju sociala medier att
man inte dr varsam pd samma sitt.

-1 och med pandemin, har de som
redan varit ensamma blivit mer ensamma.

Stillasittandet hemma kan vara férodande
for vissa individer, och det kan samtidigt
stilla hoga krav pa dem som ska komma
tillbaka efter allt. Under pandemin fick vi
anpassa évningarna, vi kunde fortsitta for
att vi var sa fa.

- Men inom Dans for hilsa har nigra
grupper haft dans pa distans, berittar hon.

MUSIKEN AR OcKsA en stark birande faktor.
Som i méinga olika slags rum.

- Dels har jag frigat vad de har for
favoritartister det blir allt frin Katy Perry,
Kent, till Mello-tema. Mest moderna latar,
men lite blandat det behéver passa till
sjilva 6vningen.

- Lugn, klassisk musik kan utmana nir
de behéver stanna upp. Eller flamencomu-
sik for mer lek och fantasi. Musiken ir ett
jttefint verktyg som man kan gora mycket
med.

- Vi ir tvé som jobbar s att man kan
fanga upp nigon som eventuell blir

kinslosam eller si. Eller om nigon
kommer sent, siger Diana och ser mot
dérren.

Dagens lektion ska snart bérja. Hennes
assistent Emika tassar in i studion och
bérjar férbereda med att ligga ut mattor.

DIANA BERATTAR AVSLUTNINGsVIS hur starkt
hon kinner for vikten av dans. Hur
fantastiskt det vore om fler kunde f& upp
6gonen for den hir forskningen, si att
kommunerna finansierar det hir initiativet
framéver.

- Runt om i landet finns underbara
personer inom elevhilsan som gir med
tjejerna till studion forsta tillfillet om de
mar vildigt daligt, och har svirt att
komma ivig. Eldsjilar som drunknar i sina
jobb, men samtidigt har de nu kunnat ge
séna hir méjligheter. Mer bidrag till
dansen siger jag ... s& det kan fortga, sa att
tjejerna fir chansen att fortsitta. Fortsitta
att mi bittre.

Antligen!
Danstidningen
finns nu som

e-tidning

Som prenumerant har du gratis tillging till Danstidningen pa nitet,
e.danstidningen.se
Maila oss for inloggning: dans@natverkstan.net

Vilkommen att bli prenumerant!
www.danstidningen.se/prenumerera
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