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OZET Amac: Dans, fiziksel ve zihinsel saglik iizerindeki etkilerinden
dolay1 ergoterapide saghg iyilestirmek i¢in kullanilan serbest zaman
aktivitelerinden biridir. Bu ¢alismanin amaci, bale egitiminin erigkin-
lerde uyku kalitesi ve psikososyal durum tizerindeki etkisini incele-
mektir. Gere¢ ve Yontemler: Bu ¢alismada, 12 haftalik bale egitimine
katilan, 19-49 yas araliginda 24 erigkin bireye ait veriler incelendi. De-
mografik bilgilerden sonra uyku kalitesi i¢in Pittsburgh Uyku Kalitesi
indeksi, psikososyal durum icin depresyon ve kaygi taramasinda kul-
lamilan Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi kullanildi. Arastirmada
on-test-son-test tek gruplu deneysel desen kullanildi. Veriler, Wilco-
xon isaretli siralar testi ve t-testi kullanilarak analiz edildi. Bale egitimi
oncesi ve sonrasi veriler karsilastirildi. Bulgular: 12 haftalik bale egi-
timi sonrasinda genel uyku kalitesi, 6znel uyku kalitesi ve uyku bo-
zuklugu degerleri arasinda anlaml farklilik gézlendi (p<0,05). Bale
egitimi sonrast kaygi puanlarinda anlamli bir diisiis gozlenirken
(p=0,05), depresyon puanlarinda azalma olmasina ragmen anlaml bir
iyilesme saptanmadi (p>0,05). Sonuc¢: Sonuglar, 12 haftalik bale egiti-
minin uyku ve kaygi tizerine olumlu etkileri olabilecegini gosterirken,
depresyon puanlarindaki diislisiin ise anlamli olmadigin1 gosterdi. Bale,
eriskinlerde saghigin gelistirilmesine yonelik potansiyel faydalari ne-
deniyle terapotik bir yaklasim olarak hizmet edebilir. Gelecekteki ca-
lismalarda, spesifik tan1 ya da yas gruplarina yonelik bale egitim
programlart tasarlanarak balenin terap6tik etkisinin arastirilmasi ge-
rektigi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dans; uyku; kaygi; depresyon; rekreasyon

ABSTRACT Objective: Dance is one of the leisure activities used to
improve health in occupational therapy, due to its effects on physical
and mental health. The aim of this study was to examine the effect of
ballet training on sleep quality and psychosocial status among adults.
Material and Methods: This study was examining the data of 24
adults aged 19-49 years, who participated in twelve weeks ballet train-
ing. After the demographic information, the Pittsburgh Sleep Quality
Index was used for their sleep quality, and the Hospital Anxiety and
Depression Scale, which is used to screen depression and anxiety, was
used for psychosocial status. The study utilized a pre-test-post-test sin-
gle-group experimental design, the data were analyzed using Wilcoxon
signed-rank test and t-test. The data of before and after ballet were com-
pared. Results: After 12 weeks of ballet training, a significant differ-
ence was observed between general sleep quality, subjective sleep
quality, and sleep disturbance values (p<0.05). A significant decrease
was observed in the anxiety scores after ballet training (p=0.05), al-
though there was a decrease in depression scores, no significant im-
provement was detected (p>0.05). Conclusion: The results showed that
12 weeks ballet training could have positive effects on sleep quality
and anxiety, while the decrease in depression scores wasn't significant.
Ballet can serve as a therapeutic approach for the reason of potential
benefits to the promotion of health in adults. Future studies should the
therapeutic effect of ballet should be investigated by designing ballet
training programs for specific diagnosis or age groups.
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Insanlar, okupasyonel varliklardir.! Bireylerin
giinliik hayatta katildiklar1 her aktivite, fiziksel ve
ruhsal sagliklari iizerinde olumlu veya olumsuz etki-
lere sahiptir.”> Gliniimiizde gelisen sanayi, teknoloji
ve artan kentsel yasamla birlikte modern insanin de-
gisen aligkanliklari, aktivite katilimlarimi etkilemis-
tir. Bu durum artan stres, azalan fiziksel aktivite

seviyesi ve uyku problemleri; kardiyovaskiiler hasta-
liklar, asir1 kilo ve obezite, Tip 2 diyabet, depresyon
ve kaygt bozukluklar: gibi problemler dahil olmak
tizere ¢esitli tibbi problemler ve kronik saglik du-
rumlari i¢in zemin hazirlamaktadir.’* Bu nedenle bi-
reylerin stresten uzaklasmak, mutlu bir yasam siirmek
ve hayattan tatmin olmak i¢in anlaml1 serbest zaman
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aktivitelerine katilimi1 modern yasamin bir gerekliligi
olarak gorilir.’

Serbest zaman aktiviteleri, bireyin giinliik yasam
telagsesinden hem bedensel hem de zihinsel olarak
uzaklagmasina yardimci olur, bu da kisinin dinlen-
mesi ve kendini yenilemesi i¢in iyi bir firsat olustu-
rur.® Diizenli serbest zaman aktivitelerine katiliminin,
uyku kalitesini artirdig1, hafif diizeyde depresyon ve
kaygi gibi bazi problemleri iyilestirilebilecegi belir-
tilir.” Fiziksel Aktivite Uzerine Kiiresel Eylem Plan,
serbest zaman aktivitelerini, bireylerin yasam boyu
fiziksel ve ruhsal sagligini korunmada 6nemli bir
strateji olarak gdrmekte ve tesvikini tavsiye etmek-
tedir.® En ¢ok tercih edilen serbest zaman aktivitele-
rinden biri olan dans, fiziksel zindeligi, uyku
kalitesini ve sosyal becerileri gelistirmek, dolayisiyla
psikolojik saglig: iyilestirmek igin iyi bir alternatif
olarak goriiliir.’

Bale, Klasik Bat1 dans formu olarak asirlardir
icra edilen bir performans sanatidir.'” Teknik olarak
zorlayict viicut formlarini igeren bale egitiminin ye-
rini zamanla bedeni fiziksel, duygusal ve zihinsel ola-
rak harekete katmayi hedefleyen biitiinsel bir
yaklagima dogru biraktig1 goriiliir.!! Biitiinsel bale
yaklagimi, bale sirasinda hem fiziksel hem de zihinsel
olarak katilmaya tesvik ederek, bireylerin keyifli bir
beden-zihin deneyimine izin verir.!” Bale egitimi sii-
recinde beden-zihin baglantisinin nasil kurulacagi ve
maksimum potansiyele nasil ulasacagi konusunda
yonlendirmeler yapilir. Yonlendirmeler, bireylerin
duygusal ve fiziksel yonlerini harekette merkeze al-
masmi tesvik ederek, beden-zihin ve ruhun biitiinles-
tirmesini saglayacak kisisel formlar1 kesfetmesine
firsat taninir.!' Son yillarda eriskinlerin baleye artan
ilgisi, bu alanda uluslararas1 6l¢ekte projeleri ve tera-
potik etkilerine olan meraki giindeme getirmistir.'
Ali-Haapala ve ark., baleyi geriatrik bireyler i¢in eg-
lenceli ve zorlu bir serbest zaman aktivitesi olarak ta-
nimlamis ve farkli yas gruplari iizerindeki etkisinin
arastirilmasini 6nermistir.” Literatiirde bale tizerine
yapilan arastirmalar, genellikle profesyonel dansgi-
larda durus veya yaralanmalara odaklanir. Balenin
erigkin bireylerin saglig1 {izerine olas1 etkilerini ince-
leyen bir ¢alismaya rastlanmamustir. Bu ¢alismada, 12
haftalik bale egitiminin eriskinlerde, uyku kalitesi ve
psikososyal durum iizerindeki etkileri incelenmistir.
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I GEREC VE YONTEMLER

Calismada, tek gruplu on test-son test deneysel
arastirma modeli kullanildi. Mart 2020-Eyliil 2020
tarihleri arasinda, Uretim Atdlyesi, Yetiskin Bale
Dans Stiidyosuna kayit yaptiran ve serbest zaman
aktivitesi olarak bale egitimine katilan eriskin
Helsinki
Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun olarak, Uskii-

bireylerle gergeklestirildi. Calisma,
dar Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 27.03.2020 tarihli
61351342/2020-135 sayili karar numarast ile onay-
landa.

Orneklem biiyiikliigii G*Power 3.1 yazilimi ile
hesaplandi. Etki biiytlikliigliniin 0,8, hatanin 0,05 ve
giiclin 0,8 oldugu durumda, ulagilmasi gereken mini-
mum Orneklem biiyiikligii 15 kisi olarak belirlendi.'*
Calismaya dahil edilme kriterleri; 18 yas iizerinde
olma, stiidyoda bale egitimini i¢gin yeni kayit yapmis
olma olarak belirlendi. Profesyonel sporcu olmasi ya
da diizenli spor yapiyor olmasi, stiidyoda bale egitimi
kayd1 6ncesindeki 3 aylik siirecte diizenli dans akti-
vitesine katilmasi, 1 y1l igerisinde cerrahi bir operas-
yon gec¢irmis olmasi, bale pratiklerini sekteye
ugratabilecek herhangi bir kas-iskelet sistemi prob-
lemi, kronik hastalik tanis1 olmasi, psikiyatrik bir has-
taliga sahip olmasi ve egitimlere diizenli devam
etmemesi ¢aligma dig1 birakilma kriterleri olarak be-
lirlendi. Caligmaya dahil edilen goniillii eriskin bi-
reyler, c¢alisma konusunda bilgilendirildi
aydinlatilmis onam formu imzalatilarak gerekli izin
alind1.

Ve

Calismaya; Uretim Atdlyesi, Yetiskin Bale Dans
Stlidyosuna yeni kayit yaptiran 60 erigkin birey davet
edildi. Calismaya katilmay1 kabul eden 50 kisiden
15’1 (7’si diizenli spor yapiyordu, 3’1 skolyoz tansina
sahipti, 3’1 profesyonel sporcuydu, 2’si diizenli kati-
lamayacagini belirtti) diglanma kriterleri nedeniyle
calisma disinda tutuldu. Calismada, 35 bireye ilk de-
gerlendirme uygulandi. Siire¢ icerisinde baleye
devam etmeyen, diizenli katilim saglamayan ya da
verilerinde eksik olan bireylerin degerlendirme so-
nuglar calismaya dahil edilmedi. Baleye ilk kayitta
ve 12 hafta sonrasinda yapilan degerlendirmeye ait
verileri tam olan toplam 24 kisiye ait veriler analiz
edildi.
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ERISKIN BALE EGITIMI ICERIGI

Bale egitimi, deneyimli 2 farkli profesyonel bale
egitmeni tarafindan haftada 2 defa, 90 dk’lik bale
dersleri seklinde yiiritildii. Bale dersleri boyunca
bireysel hareket sinirlar1 gozetildi; estetik, yaratici-
lik, zihinsel ve duygusal farkindalik ve fiziksel be-
ceri gelisimine odaklanildi. Terapi amaci igermeyen
egitimlerde teknik olarak zorlayici olabilecek viicut
formlarinin belirlenmesi ve uyumlandirilmasinda
bale egitmenleri fizyoterapistle birlikte ¢alist1. Yiirii-
tillen bale egitiminde her ders 1sinma, ana boliim, so-
guma olmak iizere 3 bolim igermekteydi. Derslerin
ilk 15 dk’s1 bireylerin viicudunu teknik hareketler igin
hazirlamak i¢in 1sinmaya ayrildi. Bu siirecte, iist ve
alt ekstremiteye aktif eklem hareketleri ve germe eg-
zersizleri uygulandi. Tkinci boliim, 60 dk siirdii. Bu
boliimde, baleye ait tekniklerin 6grenilmesi ve akis-
larla birlikte bale estetiginin kazanilmasina yonelik
calisildi. Ek olarak yeterli fiziksel kapasite igin
denge, motor koordinasyon, ritim duygusu, viicut far-
kindaligina yonelik ¢aligmalar yapildi. Son boliimde,
soguma i¢in daha yavas miizik ritimleri esliginde 15
dk germe hareketleri uygulanarak bedenin rahatla-
masi saglandi.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Katilimeilar degerlendirmek i¢in ¢alismaya 6zel ola-
rak hazirlanan demografik bilgi formu, Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) ve Hastane Anksiyete
ve Depresyon Olgegi (HADO) kullanildi. Katilimci-
larin bale devamlilik durumuna ait veriler kurum ka-
yitlarindan alindi.

Demografik Bilgi Formu: Katilimcilarin yas,
boy, kilo, beden kitle indeksi, ¢alisma durumu, 1
hafta i¢inde bale icin evde harcanan siire, cocuklukta
bale deneyimi varlig1 gibi bilgileri icermekteydi.

Uyku Kalitesinin Degerlendirilmesi: Uyku ka-
litesi, 1989 yilinda Buysse ve ark. tarafindan gelisti-
rilen PUKI ile degerlendirildi. PUKI’nin tanisal
duyarlih@gr %89,6, 6zgiilligi %86,5’tir.!> Cronbach
alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,80 olarak saptanmuistir.
PUKI toplam 24 soru igerir ancak 18 madde puanla-
maya katilir. PUKI; subjektif uyku kalitesi, uyku ge-
cikmesi, uyku siiresi, uyku verimliligi, uyku
bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve giindiiz islerinde
bozulmanin degerlendirildigi 7 alt bilesenden olusur.
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Her bilesen 0-3 arasinda puanla degerlendirilir. Olgek
toplam puani 0-21 arasindadir. PUKI toplam puani-
nin 5 ve iizerinde olmasi uyku kalitesinin koti oldu-
gunu gosterir. Olgegin Tiirkge versiyon calismast,
Agargiin ve ark. tarafindan yapilmustir.'¢

Psikososyal Durumun Degerlendirilmesi:
Katilimcilarin psikososyal durumlari, Zigmond ve
ark. tarafindan 1983 yilinda gelistirilen HADO ile
degerlendirildi.'” Likert tipi bir 6l¢ek olan anket, 0-
3 arasinda puanlanan 14 maddeye sahiptir. Bu mad-
delerden 7’si kayg1, 7°si depresyon olmak iizere 2 alt
bilesene ait bilgi verir. Olgegin kaygi alt 5lgegi Cron-
bach alfa katsayisi i¢in 0,85, depresyon alt 6l¢egi igin
0,77 olarak bulunmustur. Her bir boliim 0-21 ara-
sinda puanlanir, 0-7 aras1 normal duygusal durum, 8-
10 arasi siipheli durum ve 11-21 aras1 psikiyatrik
problem varlig1 olarak ifade edilir. HADO’ niin, Tiirk
toplumunda gegerligi ve giivenirligi Aydemir ve ark.
tarafindan 1997 yilinda yapilmigtir.'®

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Verilerin analizinde, “IBM Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS) 25” programi kullanildi. Veri
dagilimina karar vermek amaciyla Shapiro-Wilk nor-
mallik testi uygulandi. Buna gore uyku kalitesi ve
depresyon skorlarinin normal dagilim gostermedigi,
kaygi skorlarinin ise normal dagilim gosterdigi tes-
pit edildi. Dagilim durumuna goére arastirma kapsa-
minda verilerin ilk ve son degerlerinin karsilastirma
sonuglart normal dagilim gésteren veriler i¢in bagiml
orneklem t-testi ile normal dagilim gdstermeyen ve-
riler igin Wilcoxon testi ile analiz edildi. Bireylerin
bale dersine katilim sikli§ina gore fark olup olmadig:
normal dagilim gostermeyen veriler i¢in Mann-Whit-
ney U testi, normal dagilim gosterenler i¢in bagimsiz
orneklem t-testi ile karsilagtirildi. Anlamlilik degeri
0,05 olarak kabul edildi.

I BULGULAR

Calismaya katilan Dbireylerin yas ortalamasi
30,6247,54 yildir. Katilmeilarin %70,8’inin ¢ocuk-
luk caginda herhangi bir bale tecriibesi olmadigi,
%66,7’sinin bale siifina haftada 2 defa katildig1 ve
bale i¢in evde ortalama ekstra 19,16 dk ayirdig tes-
pit edildi. Katilimcilara ait demografik bilgiler Tablo
1’de detayl olarak verilmistir.
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TABLO 1: Katilicilara ait demografik bilgiler.
XSS Minimum-Maksimum
Yas (yil) 30,62+7,54 19-49
Boy (cm) 162,79+3,97 157-171
Kilo (kg) 53,25+7,4 42-73
BKi (kg/m2) 20,06+2,47 16,41-26,49
Evde bale igin harcanan stire (dk) 19,16+10,70 10-60
Calisma durumu (%) Galisiyor Galismiyor
(n=18) (n=6)
75 25
Cocuklukta bale deneyimi varligi (%) Var (n=7) Yok (n=17)
29,2 70,8
Bale dersi katilim orani (%) Haftada 1 (n=8) Haftada 2 (n=16)
333 66,7

SS: Standart sapma; BKI: Beden kitle indeksi.

Kesme degeri 5 olan PUKI ve 7 olan HA-
DO’ye ait bale dncesi veriler, PUKI (6,12+3,23)
ve HADO-kaygi (8,08+3,91) skorlar1, sirayla olasi
bir uyku problemi ve olast kayg: varligina isaret

etmekteydi. Katilimcilarin baleye basladiktan
sonra PUKI skorlarindan genel uyku kalitesi, 6znel
uyku kalitesi ve uyku bozuklugu skorlarinda
anlamli bir gelisme goriildii (p<0,05). Benzer
sekilde bale egitimi sonrasi kaygi skorunda anlaml
bir diisiis tespit edilirken (p<0,05), depresyon sko-
rundaki azalmanin anlamli olmadig1 belirlendi
(Tablo 2).

Bale dersine 1 ya da 2 giin katilmanin uyku, dep-
resyon ve kaygi skorlari tizerinde anlamli bir fark
olusturmadigi goriildii (p>0,05) (Tablo 3).

I TARTISMA

Bale egitiminin, eriskinlerde uyku kalitesi ve psiko-
sosyal durum iizerine etkisini inceledigimiz calis-
mada, bale egitiminin genel uyku kalitesi, 6znel uyku
kalitesi, uyku bozuklugu ve kaygi skorlar1 iizerinde
olumlu y6nde etkileri tespit edilirken, depresyon skor-
larinda goriilen diigiisiin anlamli olmadigi belirlendi.

Tango, ¢gember ve balo dans1 gibi danslarin, ser-
best zaman aktivitesi veya terapdtik aktivite olarak
farkli popiilasyonlarda uyku kalitesi {izerine olumlu
etkilerini gosteren ¢aligmalar bulunmakla birlikte et-
kileri lizerine tartismalar devam etmektedir.'*-> Dans
terapi programi sonrasinda hipertansiyon tanisi olan
kadinlarda uyku kalitesi tizerinde iyilestirici etkiler
goriiliirken, meme kanseri tanis1 olan kadinlarda uyku
kalitesinde herhangi bir degisim olmadig: bildiril-
mistir.”>* Terapotik olarak tasarlanmayan dans egi-
timleri iginde benzer sonuglar bulunmaktadir.
Insomnia tanis1 olan bireylerde, tango egitimi sonra-
sinda uykusuzluk problemlerinde azalma goriiliirken,
iniversite dgrencilerinde Biodanza dansi egitiminin
uyku iizerinde direkt bir etkisi olmadig1 belirtilmis-
tir.>*?> Ancak her iki ¢alismada da dansin stres, dep-
resyon ve kaygi diizeyleri tizerindeki olumlu etkileri

TABLO 2: Katilimcilarin bale egitimi dncesi ve sonrasi degerlendirme sonuglari ve karsilagtirmasi.
Bale egitimi 6ncesi X+SS Bale egitimi sonrasi XSS
(n=24) (n=24) z degeri p degeri
PUKI 6,1243,23 4,62+3,30 2,12 0,03
Oznel uyku kalitesi 1,29+0,50 0,87+0,54 2,67 0,00*
Uyku gecikmesi 1,50+1,40 1,25+1,40 -0,68 0,49*
Uyku stiresi 0,33+0,63 0,37+0,64 0,26 0,79*
Aligiimis uyku etkinligi 0,00+0,00 0,00+0,00 0,00 1,00*
Uyku bozuklugu 1,37+0,49 1,04+0,35 2,30 0,02*
Uyku ilaci alimi 0,25+0,84 0,12+0,61 -0,57 0,56*
Giindiiz islev bozuklugu 1,37+0,96 0,954,095 -1,39 0,16*
HADO-depresyon 4,54+341 3,3+2,40 -0,88 0,37*
Ortalama (GAA) X£SS Ortalama (CAA) X£SS t degeri p degeri
HADO-kayg 7,00 (5,25) 8,08+3,91 5,00 (3,75) 4,83+2,53 3,00 0,05**

“Wilcoxon testi; **Bagimli drneklem t-testi; p<0,05; SS: Standart sapma; PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi; HADO: Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi; GAA: Geyrekler

arasi aralik.
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TABLO 3: Bale dersine katilim sikliginin parametreler iizerine etkisi.

Bale dersi katilim sikhg Haftada 1 (n=8) X+SS

PUKI 5,37+2,97
Oznel uyku kalitesi 0,87+0,64
Uyku gecikmesi 1,62+1,9
Uyku siiresi 0,50+0,75
Aligilmis uyku etkinligi 0,000,00
Uyku bozuklugu 1,1240,35
Uyku ilaci alimi 0,37+1,06
Giindiiz islev bozuklugu 1,12+1,24
HADO-depresyon 4,1242,90
X+SS
HADO-kayg! 5,3742,97

Haftada 2 (n=16) XSS p degeri
4124212 0,68*
0,87+0,50 0,96
1,06+1,12 0,723
0,31+0,60 0,51
0,00+0,00 1,00*
1,00+0,36 0,42*
0,00+0,00 0,15
0,87+0,80 0,69
2,93+2,14 0,29*

X&SS t degeri p degeri
4,56%2,33 0,73 0,47+

“Mann-Whitney U testi; **Bagimli meklem t-testi; p<0,05; SS: Standart sapma; PUKI: Pittsburgh uyku kalitesi indeksi; HADO: Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi.

nedeniyle uyku kalitesine yansiyabilecek potansiyel
etkisine dikkat ¢ekilmistir.>*** Bu ¢alismada elde edi-
len sonuglar bale egitiminin, katilimcilarin genel
uyku kalitesi, 6znel uyku kalitesi ve uyku bozuklugu
skorlarinda olumlu etkilerini ortaya koymustur. So-
nuglar, literatiirle uyumlu olarak psikososyal durum
izerinde goriilen pozitif gelisme ile iligkili olabilir.
Elde edilen sonuglarin daha iyi anlasilabilmesi i¢in
depresyon veya kaygi tanisi alan bireylerle yapilacak
calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Diger taraftan dans, genellikle zevkli ve diisiik
maliyetli 6zelliklerinin yaninda bireysel ve sosyal
ozelliklere sahip bir aktivite olarak tanimlanir.”® Dans
egitimi ¢cocuklar, gengler ve erigkinlerde daha iyi fi-
ziksel, zihinsel islevlerle ve psikososyal iyilik hali ile
iligkilendirmistir.”” Bale ve yoga gibi farkindalik ice-
ren uygulamalar mevcut ana odaklanirken, ayni anda
viicut uyumunun kontroliinii gerektirir, bireylerde dii-
stinceler ve duygulara ait farkindaligin dikkatle takip
edilmesi meta-zihin kullanimini ortaya ¢ikarir.”® Bu
tip farkindalig1 artiran ve beden-zihin iligkisini des-
tekleyen aktivitelerin uyku kalitesi iizerindeki olumlu
etkilerinden bahsedilmektedir.” Literatiirdeki bilgi-
ler 151g1nda bu ¢aligmada elde uyku sonuglari, bale
egitimlerinde dnemsenen ve siklikla iizerinde duru-
lan beden-zihin iligkisinin tesviki ve bale yapan bi-
reylerde artan farkindalikla da agiklanabilir. Ancak
elde edilen sonuglar nedenselligi agiklamak i¢in ye-
terli degildir, bale egitiminin uyku iizerinde olustur-
dugu etkilerin daha iyi anlasilmasi i¢in balenin
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benden-zihin iligkisi ve farkindalik iizerindeki etki-
lerini anlamaya yonelik yeni ¢aligmalar yapilmasi ge-
rektigini diisiinmekteyiz.

Dans ile birlikte kisa vadede sosyal ve fiziksel
saglikta iyilestirme goriiliirken, uzun vadede genel ve
ruhsal yasamda iyilesmenin oldugundan sz edil-
mektedir.** Koch ve ark. yayimladigi metaanalizde,
dans terapisi veya dans egitimlerinin bireylerin kaygi
ve depresyon diizeyleri lizerinde orta diizeyde etki
gosterdigini belirtmistir.'” Geleneksel Yunan Dansi
egitimine devam eden Ogrenciler ve geriatrik birey-
lerde kaygi skorlarinda iyilesme kaydedilmistir.’!-
Benzer sekilde dans egitiminin demans tanisi olan bi-
reylerde kayg1 ve ajitasyon semptomlarini etkileme
potansiyeline sahip oldugunu belirtilmektedir.** Bu
calismaya katilan bireylerde ilk degerlendirme skoru
olas1 kaygi varligina isaret ederken, 12 hafta sonraki
degerlendirme skorlarinda anlamli bir azalma tespit
edildi. Bale, bireylerde zihin ve beden baglantis1 ya-
ninda duygular ile bag kurulmay: tesvik ederek,
beden, zihin ve duygu lizerine iyi bir konsantrasyon
gerektirir.!' Bu ¢alismada, bale egitimleri bir terapist
tarafindan terapi amactyla verilmemis olup, derslerde
terapotik bir iliskiden s6z etmek miimkiin degildir.
Ancak bale egitimi sirasinda yapilandirilmis bir or-
tamda bireylerin miizik ve hareketle birlikte beden,
zihin ve duygu tizerine kurdugu bag, kiginin odagini
kaygidan uzaklastirmasina yardimci olarak skorlari
olumlu yonde etkilemis olabilir. Bale egitiminin
kaygi tizerindeki olumlu etkilerinin daha iyi anlasil-
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mast icin kaygty1 etkileyen yas, cinsiyet, caligma du-
rumu gibi etkileyecegi diisliniilen diger faktorleri ige-
ren detayl ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Farkli dans tiirlerinin, farkli yas gruplarinda,
genel duygudurumu ve depresyon tizerinde olumlu
etkilerinden s6z edilmektedir. Dans aktivitesinin ¢o-
cuklar ve ergenlerde genel ruh halini iyilestirdigi ve
olumlu duygular gelistirmeye yardimc1 oldugu belir-
tilir.** Terap6tik olarak tasarlanmayan tango dansinin
meditasyon grubuna gore son testte farkindaligi daha
fazla artirdigi, stres ve depresyon diizeylerini diisiir-
diigii tespit edilmistir.” Benzer sekilde Biodanza dan-
sinin Universite 0grencilerinde algilanan stres ve
depresyon iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu
gosterilmigtir.>* Dansin hafif ya da siddetli depresif
belirtilere sahip katilimcilar {izerinde olumlu bir et-
kisi oldugu belirtilir.** Koch ve ark., yas ortalamasi
42,7 y1l olan, ana tanis1 ya da ek tanis1 depresyon olan
bireylerle yaptig1 calismada, terapotik amagla tasar-
lanmayan ¢ember dansinin, depresyon tanisi olan ki-
siler lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu tespit
etmis ve dansin diger tamamlayici terapilerde kulla-
nilmasini onermistir.>> Bu ¢alismada, katilimcilarin
depresyon skorlari, HADO-depresyon kesme degeri
referans almarak incelendiginde, ortalama skorun
normal diizeyde oldugu belirlendi, bale sonrasi orta-
lama skorda diisiis olmakla birlikte anlamli bir fark
tespit edilmedi. Bu caligmada elde edilen sonugclar,
bale egitiminin depresyon iizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu sdylemek i¢in yeterli degildir. Literatiirde
dansin depresyon {izerindeki olumlu etkileri ve bu ¢a-
lismada  HADO-depresyon skorundaki minimal
diisiis goz oniine alindiginda, ileride depresyon tanisi
almis ya da HADO-depresyon kesme puanin iizerin-
deki katilimcilarla tasarlanan bir ¢aligma yapilmasi-
nin uygun olabilecegi diislintilmiistiir.

Bu caligmada bazi kisithiliklar bulunmaktadir.
Calismada yer alan bireylerin sayisi, katilimcilarin de-
mografik 6zellikleri gbz dniinde bulunduruldugunda
bale egitiminin olas1 olumlu etkilerinin genellemesi
mimkiin degildir. Bu alanda farkli yas gruplar ve
saglik kosullarina sahip bireylerle gergeklestirilecek
arastirmalara ihtiyag duyulmaktadir. Ikinci olarak, ¢a-
lismada elde edilen veriler 6z degerlendirme seklinde
uygulanan &lgekler aracilign ile toplamistir. Katilim-
cilarda uyku ve kaygi skorlar1 olasi problemlere isaret
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etse de tanisal bir gegerlilige sahip degildir. Bu ne-
denle bale egitiminin olumlu etkileri gériilmekle bir-
likte bu uyku ve kaygi lizerindeki etkisi genellemeyi
engeller. Ancak elde edilen sonuglar, uyku ve kaygi
problemi yasadigi tibbi olarak tespit edilen gruplarda
yeni ¢aligsmalar yapilmasini tesvik edebilir. Son ola-
rak bu ¢aligma, devam eden bir bale egitimine ait so-
nuglar1 yansitmaktadir; egitimler, terapist tarafindan
terapotik amagcla tasarlanmamig ve profesyonel bale-
rinler tarafindan verilmistir. Elde edilen sonuglar, ba-
lenin terapotik bir aktivite olarak kullanilabilecegi
fikrini desteklemekle birlikte boyle bir iddia i¢in ye-
terli kanit igermemektedir, terapdtik amagcla tasarla-
nan bale egitimlerinin, kontrol grubu igceren ¢alismalar
ile arastirilmasini 6nermekteyiz.

1 SONUC

Bu ¢alismada; bale egitiminin, eriskin bireylerin uyku
kalitesi, 6znel uyku kalitesi, uyku bozuklugu ve kaygi
skorlart tizerine pozitif etkileri goriiliirken, depresyon
skorlarinda diisiis goriilmekle birlikte anlamli geligim
tespit edilmedi. Bu sonugclar, serbest zaman aktivitesi
olarak olas1 faydalar1 gozlenen bale egitiminin, eris-
kin bireylerde kendilerini daha iyi ifade etmelerine
yardimei olacak terapotik bir yaklasim olarak hizmet
edebilecegine isaret etmektedir. Balenin terapotik ak-
tivite olarak kullaniminin daha iyi anlagilabilmesi i¢in
spesifik tani ve yas gruplarina 6zel olarak tasarlanan
programlarin uygulanmasi ve etkilerinin arastirilmasi
gerektigi diistiniilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismas:

Bu ¢calisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismast potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya
iiveleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada

calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.

Yazar Katkilar

Bu ¢alisma tamamen yazarin kendi eseri olup baska hi¢chir yazar

katkist alinmamugstir.
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