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DANSIN İYİLEŞTİRİCİ GÜCÜ:  
DANS TERAPİ

Gizem COŞGUN1

“İşlemeyen demir paslanır; durağan su saflığını yitirir ve soğukta donar;  
keza, eylemsizlik zihnin enerjisini yok eder. ”

Leonardo da Vinci, 1452–1519

Dans, insanlık tarihinin en eski sanatlarındandır. Her türlü uygarlıktan 
önce doğmuş olan dans, bir amaç için seslere kulak vererek yapılan rit-
mik hareketlerdir. Duyguları veya bir olayı ifade etmede sözden önce ha-
reket ve taklit kullanılmıştır.

Eski çağlardan beri birçok toplumda dans; yemek ve uyumak kadar önemli bir yere 
sahip olmuştur. Modern ve mitolojik kültürlerin bir parçası olarak dans ritüelleri; sıklık-
la yaşamdaki büyük değişikliklerde bireyin kendisiyle ve toplumla bütünleşmesini teşvik 
etmede bir araç olmuştur. Bireylere kendilerini ifade etmeleri, iletişim kurmaları, baş-
kalarına duygularını iletmeleri ve doğa ile bütünleşmeleri için bir yol sağlamış, tören ve 
kutlamalardan ibadetlere kadar birçok toplumsal organizasyonlarda yer almıştır.

Vücut hareketinin, özellikle de dansın, arındırıcı ve “tedavi edici” bir araç olarak 
kullanılması, aslında dansın kendisi kadar eskidir. Dansın tıptaki en eski biçimi hekim, 
rahip ya da şamanın dansında görülür (1). Dans, insanın fiziksel ve zihinsel acısının 
sağaltımında önemli bir yeri olduğu düşünülerek pek çok hastalığın rehabilitasyonunda 
kullanılmıştır.

Zaman içinde daha çok bir performans sanatı olarak geliştirilen biçimsel dans, yıllar-
ca tekniğe odaklanmış ve dansçıyı nasıl etkilediğine çok az dikkat edilmiştir. Ayrıca mo-
dern yaşamın karmaşıklığı ve stresi birçok insanı kendine yabancılaştırmış; kendileriyle, 
başkalarıyla ve doğayla temasının kesilmesine yol açmıştır.
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Kanser tedavisi almış bireylerin, teda-
vilerden sonra dans terapi ile fiziksel ve 
sosyal entegrasyonları hızlanmış ile beden 
ve ruh farkındalığı artmıştır. Bireyler po-
zitif ruh hali kazanmıştır. Onkoloji takipli 
hastalar ve eşlerinin katıldığı 31 çift ile ya-
pılan randomize kontrollü bir çalışmada, 
kontrol grubu ve salon dansları (Cha-Cha, 
East Coast Swing, Waltz, Foxtrot) yapan 
iki grup karşılaştırılmıştır (17). Haftada 2 
gün birer saat grup dersleri ve haftada bir 
45 dakikalık özel derslerden oluşan 12 haf-
talık program uygulanmıştır. Dans eden 
grupta fiziksel aktivite, fonksiyonel kapa-
site, hayat kalitesi artmıştır. Eşli danslar 
aynı zamanda çiftin mutluluk ölçeğinde, 
ilişkide kendini ifade etme becerisinde ve 
partnerlerin birbirine güveninde iyileşme 
sağlamıştır.

Onkolojik Tedavi Gören 
Pediatrik Hastalar

Pediatrik popülasyonda uzun süren te-
daviler; gelişmekte olan çocukların, fizik-
sel ve psikososyal gelişiminin yavaşlama-
sına ve durmasına sebep olabilmektedir. 
Çocuklardaki gelişme geriliği, anksiyete, 
uyum problemleri, kronik ağrı semptom-
larının azaltılmasında yaratıcı sanat tera-
pileri (müzik, dans terapileri, drama, şiir, 
yoga…) faydalı olmaktadır. Çocuğun, ruh 
halini iyileştirip tedaviye uyumunu arttır-
mak, tedavi sonrası sosyal entegrasyonunu 
tekrar sağlamak ve bozulan vücut imajının 
düzeltilmesi için grup dans terapileri des-
teklenmelidir (18).

Kardiyovasküler Hastalıklar
Düzenli fiziksel aktivitenin kalp-damar 

hastalıkları için koruyucu olduğu bilin-
mektedir. Bireyin fiziksel kapasitesine ve 
geleneklerine uygun dans çeşidi ile dü-
zenli fiziksel aktivite daha eğlenceli hale 
getirilip uyum arttırılabilir. Kronik kalp 
yetmezliği olan bireylerde yapılan ran-
domize kontrollü çalışmaların derlendiği 
bir meta-analizde, 60 hastaya uygulanan, 
haftada 2-3 seans olup ortalama 12 hafta 

süren dans terapinin egzersiz kapasitesini 
(maksimum oksijen tüketim kapasitesi) ve 
yaşam kalitesini iyileştirdiği gösterilmiştir 
(19). Kardiyak rehabilitasyon programı-
na eklenebileceği önerilmiştir. Hastaların 
dans terapi programına uyumu fiziksel ak-
tiviteye oranla daha yüksek olmuştur.

Hipertansiyon hastalarında dans terapi 
uygulamalarını içeren 4 randomize çalış-
mada, haftada 2 kez uygulanan 4-12 haf-
talık dans terapi ile sistolik ve diyastolik 
kan basıncında anlamlı düşüş sağlanmış 
ve hastaların egzersiz kapasitesinin arttığı 
gözlemlenmiştir (20).

SONUÇ
Dans terapi sağlığı ve refahı iyileştir-

mek amacıyla bireyin duygusal, sosyal, 
bilişsel ve fiziksel entegrasyonunu teşvik 
eden kişinin en güzel hareketini içeren 
dansın tedaviye yardımcı olarak kullanıl-
masıdır. Dansın komponenti olan hareket, 
bir dildir ve terapötik süreçte sözlü dil ka-
dar önemlidir. İşte bu önemli nokta dansın 
iyileştirme gücünü tedaviye katar. Sanatın 
ve tıbbın içinde önemli bir yeri olan dans, 
insan var oldukça varlığını sürdürecektir. 
Tıp doktoru ve psikoterapist Joost Meerlo-
o’nun da söylediği gibi ‘Medeniyetin şafa-
ğında dans, din, müzik ve tıp birbirinden 
ayrılamaz parçalardır’.

Anahtar Kelimeler: Dans hareket tera-
pisi, dans, dans terapi, yaratıcı sanat tera-
pisi
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