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Dans Eden Bireylerin Psikolojik Iyi Olus
Algilarinin Nitel Bir Yaklagimla Incelenmesi

Exploring the Psychological Well-Being Perceptions of Dancers Through a
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Amag: Duzenli olarak dans aktivitelerine katilan bireylerin stres duzeyleri ve duygusal durumlarimi nitel bir yaklagimla
incelemektir. Calisma, dansin bireylerin psikolojik iyi olusuna nasil katkida bulundugunu anlamay1 ve dans temelli
miudahalelerin ruh saghg alanindaki potansiyelini ortaya koymay1 hedeflemektedir.

Yéntem: Arastirma, nitel aragtirma desenlerinden fenomenoloji yaklagimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Aragtirma grubu,
dans aktivitelerine duzenli olarak katilan 17 geng yetigkin bireyden olugmaktadir. Veriler, yar1 yapilandinlmig goriismeler
araciligiyla toplanmis ve icerik analizi yontemiyle ¢oziimlenmistir. I¢erik analizi dogrultusunda temalar, kategoriler ve kodlar
olusturulmusgtur.

Bulgular: Elde edilen bulgulara gére katiimalarin biiyiik bir bolimii, dansin stres diizeylerinde belirgin azalma sagladigini, ruh
hallerinde iyilesme ve duygusal bosalim yasattigini belirtmistir. Ozellikle yiiksek stres diizeyine sahip bireylerde dansin daha
giicli rahatlatic1 etkiler yarattigy gorulmiigtiir. Aragtirma sonuglari, dansin sadece fiziksel bir etkinlik olmanin étesinde, bireyin
psikolojik dengesini destekleyen etkili bir ara¢ oldugunu géstermektedir.

Sonug: Dansin stresle basa ¢kmay1 kolaylagtirdig, pozitif ruh hali kazandirdigy ve genel psikolojik iyi olusu artirdig
belirlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda dansin, bireysel veya grup temelli ruh sagh@ miidahalelerinde tamamlayici bir yéntem
olarak degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar sézciikler: Dans, nitel aragtirma, psikolojik iyi olus, stres, mutluluk

Objective: This study aims to examine, through a qualitative lens, how regular engagement in dance activities influences
individuals’ stress levels and emotional states. Beyond describing participants’ experiences, the study aims to shed light on the
role of dance in fostering mental well-being. Moreover it highlights the potential of dance-based practices as complementary
approaches within the field of mental health.

Method: Employing a phenomenological research design, the study involved with 17 young adult participants who consistently
attended dance activities. Data were gathered through semi-structured interviews and subjected to content analysis. Through
this analytic process, themes, categories, and codes were systematically identified to capture the essence of participants’ lived
experiences.

Results: The analysis revealed that most participants experienced a marked reduction in stress, improvements in mood, and a
sense of emotional release through dance. The stress-reducing and mood-enhancing effects of dance were particularly
pronounced among individuals reporting higher initial levels of stress. These findings underscore the capacity of dance to
function not only as a physical practice but also as a meaningful psychosocial resource that contributes to emotional regulation
and psychological balance.

Conclusion: Dance was found to facilitate stress management, cultivate positive affective states, and enhance overall
psychological well-being. In light of these findings, it is recommended that dance be recognized as a valuable complementary
method in both individual- and group-based mental health interventions, with implications for preventive, therapeutic, and
community-oriented practices.

Keywords: Dance, qualitative research, psychological well-being, stress, happiness

Psikolojik iyi olug, bireyin yasamimi anlamli bulmasi, kendini gerceklestirmesi, cevresiyle saglikhi iligkiler
kurabilmesi ve bu iligkileri yénetebilmesinin yaninda yasamin zorluklariyla bas edebilme kapasitesi olarak
tanumlanir (Keyes ve ark. 2002). Modern yagamin giderek artan talepleri, bireylerin bu iyi olug halini tehdit eden
stres faktorleriyle daha sik kars: karsiya kalmasina neden olmaktadir ve bireylerin psikolojik iyi olus siireclerini
bagarili bir gekilde yonetmesi icin genel stres diizeylerinin dugitk/az olmas: beklenmektedir. Stres; fiziksel,
duygusal ve zihinsel dengede bozulmalara yol acarak bireyin genel yasam kalitesini disiirebilmektedir
(Schneiderman ve ark. 2005) ve ¢ogunlukla kaygi, depresyon ve engellenmek ile kanigtinlan fizyolojik bir
durumdur (Lyon 2012). Stres duzeyinin yiiksek olmasy; kaygi, depresyon, 6fke yonetimi sorunlar1 ve sosyal
iligkilerde catigma gibi bircok olumsuz sonucu beraberinde getirmektedir (Lazarus ve Folkman 1984).
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Gunumizde de bireylerin buyiik bir kismi farkinda olmadan stirekli stres altindadir (Akman 2004) ve bu durum,
yasam kalitesini dugiirmekle kalmamakta, aym1 zamanda uyku bozukluklari, bagisiklik sistemi zayifhig: ve
duygusal tikenmiglik gibi pek ¢cok olumsuz sonucu beraberinde getirmektedir (Caz ve Yazic1 2024). Bu nedenle
stresle basa ¢tkmada etkili olan ve psikolojik dengeyi destekleyen miidahale bicimleri, giinumuz ruh saghg
literatiiriinde biiyiik 6nem tagimaktadar.

Ote yandan diizenli fiziksel aktivitenin stres diizeyini azaltma, duygu diizenlemesi saglama ve psikolojik iyi olusu
destekleme agisindan etkili bir ara¢ oldugu bilimsel olarak ortaya konmustur (Stathopoulou ve ark. 2006, Biddle
ve Asare 2011). Bu cercevede bir fiziksel aktivite tirii olan dans -yalnizca fiziksel aktivite bi¢imi olmanin
Otesinde- sanatsal ve duygusal yonleriyle geleneksel egzersiz tiirlerinden ayrigmaktadir. Katihmecilar icin hem
eglenceli hem de anlamli bir deneyim sunan dans, bireyin duygusal bosalim yasamasina, 6z farkindaligim
artirmasina ve grup i¢i baglarimi giiclendirmesine katk: saglamaktadir (Quiroga Murcia ve ark. 2010, Koch ve ark.
2019). Singh ve arkadaglar1 (2023) da dansin bireyin 6z yeterlik ve 6zgiiven diizeyini artirarak sosyal destek
mekanizmalarini harekete gecirdigini ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigini belirtmektedir. Ozellikle
yetigkin bireyler acisindan degerlendirildiginde dans; duygusal ifade bi¢imi, psikolojik rahatlama araci ve sosyal
etkilesim platformu olarak ¢ok yénlii bir islev ustlenmektedir. Dolayisiyla bireylerin cesitli egzersiz ya da
aktiviteler yoluyla mevcut stres durumundan uzaklagarak, duygusal ve psikolojik olarak daha iyi hisseder hale
gelmesi énemli gorulmektedir.

Mevcut aragtirmada, bireylerin demografik 6zelliklerinin -yas, cinsiyet, medeni durum, muzik tercihi, sigara ve
alkol kullanim durumu gibi- stres diizeyi ve duygusal durum iizerinde belirleyici olabilecegi dugiinilmektedir. Bu
baglamda, bireylerin dans deneyimlerinin psikolojik ve duygusal yonlerini daha iyi anlayabilmek i¢in demografik
ozelliklerin dikkate alinmas1 biiyitk 6nem tagimaktadir. Ilk olarak yas, stresin algilanma bi¢imini ve stresle bag
etme stratejilerini etkileyebilmektedir. Atesoglu ve Erkal'in (2024) yapmus olduklar: aragtirma sonuglar1 da yas
ilerledik¢e algilanan stres dizeyinin azaldigini gostermektedir. Cinsiyet, duygusal ifade bi¢imleri ve stresle baga
ctkma yollar1 agisindan belirleyici bir degiskendir; Matud (2004) tarafindan kadinlarin daha yogun duygusal
tepkiler verdikleri ve dans gibi yaratia1 ifade bi¢imlerinden daha fazla fayda sagladiklar 6ne strilmektedir.
Bireylerin miuzik tercihleri, ruh hali ve duygusal diizenleme ile dogrudan iligkili olup dans sirasinda dinlenen
muzik tiird, bireyin deneyimini ve stres tepkilerini etkileyebilmektedir (Labbe ve ark. 2007, Vella ve ark. 2024).
Sigara ve alkol kullanimu gibi aligkanliklar ise ¢ogu zaman stresin bir sonucu ya da stresle baga ¢ikma ¢abasi olarak
ortaya ¢ikmakta; ancak bu aligkanliklar bireyin stres algisimi artirmakta ve psikolojik iyi olugsu olumsuz
etkilemektedir (Koob ve Le Moal 2005, Pinar ve ark. 2014). Dolayisiyla bireyin biligsel ve duygusal yonlerini ele
alan aragtirmalarda demografik ozelliklere deginilmesinin, aragtirma sonuglan icin ¢énemli arz ettigi
distniilmektedir.

Sonug olarak dans aktivitelerine katilim kigilerin stres seviyesini diigiirerek kendilerini daha huzurlu hissettirir
ve katilimcilar egzersiz yaptiklarini fark edemeyecek derecede eglenirler (Anderson ve ark. 2014, Ben Waer ve
arkadaglar1 2024). Dansla ilgili mevcut literatiir incelendiginde, ¢aligmalarin buyiik oranda dansin fiziksel
etkilerine odaklandigi, psikolojik siiregleri ise ya goz ardi ettigi ya da zumba, yoga gibi diger egzersiz tiirleriyle
karigtirarak inceledigi, egsiz koreografik danslara yer verilmedigi goriilmektedir (Alkan ve Onur 2024,
Choudhary ve Dubey 2024, Verma ve ark. 2024). Dahasi, nicel yontemlerle yapilan bu ¢aligmalarin bireylerin
6znel deneyimlerini, duygusal tepkilerini ve stresle bag etme stireglerini derinlemesine anlamada yetersiz kaldig:
gorulmektedir. Bu aragtirmada, belirtilen eksikliklerden yola ¢ikarak, en az 6 haftadir dans faaliyetlerine diizenli
olarak katilan yetigkin bireylerin stres ve duygusal durumlarimi nitel bir yaklagimla degerlendirmeyi
amagclanmaktadir. Demografik 6zelliklerin bireysel deneyimlerle nasil kesistigini anlamak hem literatiire teorik
katk: saglamakta hem de dans: bir ruh saghg araci olarak degerlendirmek isteyen uygulayicilara rehberlik
etmektedir. Caligma, dansin bireysel farkliliklar baglaminda psikolojik islevlerini agiklamay: ve psikolojik
sorunlara kars1 dans temelli mudahalelerin uygulanabilmesi i¢in bir zemin olugturmay: hedeflemektedir.

Yontem

Diizenli olarak dans aktivitelerine katilan bireylerin stres ve duygusal durumlarini derinlemesine bir yaklagimla
degerlendirmeyi amagclayan bu aragtirma nitel aragtirma yéntemlerinden fenomenoloji deseni ile yuritilmiistir.
Nitel aragtirmalarda kullanilan yéntem, katihmalarin bakis agisimi vurgulayan, arastirmacilarin kegif ve
degerlendirmelerini 6ngéren ve durumu anlamay amagclayan bir yaklagimdir. Bu yéntemin amaci, derinlemesine
bir aragtirmayla yiizeyin altinda yatani ortaya ¢ikarmaktir (Creswell ve Poth 2016).

Orneklem

Aragtirmaya 2025 yilinda 3’u erkek, 14’a kadin olmak tizere toplam 17 genc yetigkin birey katilim saglamigtir.
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Nitel aragtirmalarda 6rneklem buytkligintn belirlemesi veri toplama yontemine gére degisiklik
gostermektedir. Fakat tiim tekniklerde veri doyumuna ulasmak 6nemli goriilmektedir. ilgili literatiirden de 10
kisi ile Jones ve arkadaglar: (2002) ve 12 kisi ile Bull ve arkadaglar1 (2005) yaptiklar: nitel aragtirmalar 6rnek
alinabilir. Bahsedilenlerden yola ¢ikarak érneklem buyiiklugtuniin yeterli oldugu kabul edilmistir.

Aragtirmaya katilim icin belirlenen dahil edilme kriterleri; bireylerin en az 6 haftadir hali hazirda diizenli olarak
dans aktivitelerine katiliyor olmasi, ¢alismaya goéniillii olarak katilmay: istemeleri ve gériismelerde yoneltilen
sorulara anlaml ve yeterli diizeyde yanit verebilecek ifade yetisine sahip olmalaridir. Bunun yani sira aragtirma
sirecinde katiimcilara herhangi bir mudahale uygulanmamistir ve ¢aligma durumu farketmeksizin dansi
hayatlarinin bir parcas: olarak géren bireylerle sirdurilmiistir. Bu kriterler, ¢alismanin amacina uygun olarak
dansin bireylerin stres ve duygusal durumlar uzerindeki etkisini degerlendirebilmek ve deneyim aktarimim
derinlemesine analiz edebilmek amacayla belirlenmigtir. 6 haftalik minimum siire garti, dansin psikolojik
etkilerinin gézlemlenebilmesi agisindan literatirde o6nerilen davramigsal degisim esiklerine dayanmaktadir
(Pektasg ve Pirim 2023). Aragtirmadan hari¢ tutulma kriterleri ise gsunlardir: dans aktivitelerine 6 haftadan daha
kisa stiredir katiliyor olmak, ¢calismaya katilmaya géniilli olmamak, biligsel veya duygusal nedenlerle kendini
ifade edemeyecek durumda olmak ve profesyonel dans¢ olmak. Profesyonel danscilar bu ¢alismanin kapsami
disinda birakilmigtir ¢iinki dansa yoénelik motivasyon, tutum ve deneyim diizeyleri amatér katihimcilardan
anlamh bicimde farklilik gosterebilir ve bu durum veri homojenligini olumsuz etkileyebilir.

Katihmalarin yas araligi 18-26 arasinda degismektedir ve tiim katihmalar bekar oldugunu bildirmistir. Bunun
yanu sira 6z bildirime dayali olarak katilimailar stres diizeylerini yiiksek (7 kisi), ortalama (8 kisi) ve dugitk (2 kisi)
diizeyde hissettiklerini bildirmistir. Yine katilimci grubunun sigara ve alkol kullanim aligkanliklarinin yar yariya
degisiklik gosterdigi sonucuna ulagilmigtir. Katiimar grubunun dans aktivitelerine katilim siiresi 5 ay ile 5 yil
arasinda degismektedir. Katihmalara ait demografik tanmimlamalar yuzde ve frekans degerleriyle Tablo 2'de
verilmigtir.

Uygulama

Bu aragtirma Aydin Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanligi Girisimsel Olmayan Etik Kurul'nun E-
53043469-050.04-731320 say1, 08.05.2025 tarih ve 03 no’lu kararn ile etik agidan uygun bulunmustur. Veri
toplama igleminden énce katihimcilardan bilgilendirilmis géniillit onam formu alinmigtir.

Veri toplama araci olarak aragtirmacilar tarafindan hazirlanan demografik bilgiler formu ve yar1 yapilandirilmig
goérisme formu kullamilmigtir ve gériismeler Google Dikte kullanilarak transkript edilmigtir. Bu veri toplama
aracinin tercih edilmesi daha 6nceden belirlenmis ayni sorularin farkli insanlara sorulmas: yoluyla (Patton 1987)
belirlenen sorulara yeterli cevap alinmadigi zamanlarda ek sorular ekleyerek durumun derinlemesine
6grenilmesindendir.

Yan yapilandirilmig goriisme formundaki sorular ilgili konudaki literatiir taramas: ve dansa katihim saglayan
bireylere dair gozlemler sonucunda olusturulmus olup, tizerinde durulacak konularla ilgili bir soru havuzu
olusturularak ve uzman gorisii alinarak duzenlemigtir. Sorularin dilbilimsel gecerliligi ise 6rnek tegkil edecek
farkli bireyler uizerinde denenmesi ile saglanmigtir. Sonrasinda aragtirma i¢in uygun gorillen sorular amach
ornekleme gore secilmis gontlla katihmeailara yuz yize gorusmeler ile yonlendirilerek aragtirma veri elde
edilmigtir. Gorugmeler 45 dk ile 1 saat arasinda siirmiis olup 4 giin boyunca devam etmigtir, tim katihmcilarla
besgeri faktorlerin olasi etkilerinden korunmak i¢in ayni gériisme alaninda veri toplama iglemi yapilmistir.

Demografik Bilgiler Formu

Bu bolumde yas, cinsiyet, medeni durum, genellikle dinlenilen muzik tarzi/turi, sigara ve alkol tiketim durumu
ve siklign bilgileri yer almaktadir. Asagida aragtirma verilerini toplamak icin belirlenmis olan yar1 yapilandirilmig
goériisme sorular1 Tablo 1'de verilmistir.

Veri Analizi

Bu aragtirmada elde edilen verilerin analizinde, nitel aragtirmalarda yaygin olarak kullanilan betimsel analiz ve
icerik analizi yontemlerinden yararlanilmistir. ilk asamada, her katilimciya P(n) biciminde kimliksiz bir kod
verilmigtir. Goériigmelerden elde edilen yanitlar, benzerlik ve farkliliklar agisindan stirekli kargilagtirmali sekilde
analiz edilmigtir. Bu siirecte, bireylerin dansa katilim gerekgesi ve yiikledikleri anlam, stres yonetimi ve psikolojik
destek, ruh hali ve mutluluk faktérleri tizerinde temalar olusturulmugtur. Aragtirmanin ikinci agamasinda ise,
dansin stres ve duygular tizerindeki dogrudan etkisi, bireysel farklar baglaminda degerlendirilmistir. Verilerin
analizinde, katiima anlatimlarinda yer alan tekrar eden ifadeler, ériintiiler ve anlaml yapilar belirlenmis, bunlar
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kodlanarak kategorilere ayrilmis ve temalar olusturulmusgtur. Bu agsamada sabit karsilagtirmali analiz yéntemi
(Maykut ve Morehouse 2002) temel alinarak hem metin ici hem de katilimalar aras: kargilagtirmalar yapilmigtir.

Analiz siirecinde ayrica icerik analizi yontemi uygulanmigtir. I¢erik analizi, benzer verilerin anlaml bicimde
gruplandirilarak belirli kavram ve temalar altinda toplanmasini saglayan, nesnel ve sistematik bir yaklagimdir
(Krippendorff 2018). Bu sayede, katihmcilarin dans deneyimlerinin stresle basa ¢ikma ve duygusal denge
uzerindeki etkileri butunciil olarak degerlendirilmistir.

Aragtirmanin givenilirligini ve gecerliligini artirmak amaciyla su kriterler gozetilmistir: I¢ gecerlik (dogruluk):
Gorugme formu, ilgili literatir taranarak hazirlanmig; 3 uzman goérisi alinarak sorularin diizenlenmesi
saglanmigtir. Dig gecerlik (aktarilabilirlik): Aragtirmanin evreni, katilima profili, veri toplama siireci ve analiz
asamalar1 ayrintilh bicimde agiklanmigtir. I¢ givenirlik: Bulgular sayisal tablolarla desteklenmis, katilimc
goriglerinden dogrudan alintilarla agklanmigtir. Dig guvenirlik: Tim aragtirma siireci geffaf bicimde
raporlanmig ve analizlerin 2 uzman aragtirmac tarafindan yapilmasi saglanmigtir.

Gortgme verileri analiz edilirken aragtirmacilar tarafsiz kalmaya 6zen gostermistir. Kodlayicilar arasi uyumun
degerlendirilmesi amaciyla Kappa uyum katsayis: hesaplanmigtir (x =0.76: iyi uyum). Kodlamalarin tutarlilig,
birden fazla uzmanin ayni veri seti tizerinde gergeklestirdigi bagimsiz analizlerle kontrol edilmigtir.

Tablo 1. Yar1 yapilandirilmig goriisme sorular1

Temalar No | Arastirma Sorusu
Dansa Yiiklenilen Anlam | 1 Dans etmek sizin icin neyi ifade ediyor ya da neden dans aktivitelerine
ve Katilim Gerekgesi katihyorsunuz?
9 Ozellikle yetigkin bireyler icin dansa katilmanin 6nemi hakkinda neler
soyleyebilirsiniz?
Stres Yénetimi ve | 2 Dansa katilmadan 6nce stresli durumlari nasil yonetiyordunuz?
Psikolojik Destek - - — . - S—
3 Dansa katiim 6ncesinde hissettiginiz stres ile sonrasinda hissettiginiz stres

durumlari arasinda fark var mi? Varsa nedir?

4 Gunluk hayattaki stresli olaylar karsisinda dansin size sagladig: en biyiik psikolojik

destek nedir?
Ruh Hali, Mutluluk ve | 5 Dans, fiziksel ve zihinsel rahatlama agisindan sizin i¢in nasil bir anlam tagiyor?
Zihinsel Etki
6 Dans etmek sizi mutlu ediyor mu? Ediyorsa mutluluk seviyenizi uzun ve kisa vadede
nasil etkiliyor? Ornek vererek agiklayabilirsiniz.
7 Kendinizi kéti hissettiginizde dansin ruh halinizi degistirme giici hakkinda ne
diistiniiyorsunuz?
8 Dansin duygularinizi yénetme ve pozitif bir ruh hali kazanma tizerindeki etkisini
nasil degerlendirirsiniz?
Bulgular

Tablo 2'de katilimailarin yas, cinsiyet, medeni durum, zararl aligkanlik durumu, algiladiklar stres diizeyleri,
dans deneyim siireleri ve cogunlukla dinledikleri muzik tiirlerine dair demografik bilgilerine yer verilmigtir. Tim
demografik bilgiler icin frekans (f) ve yiizde (%) degerleri katilima toplam sayisi tzerinden verilirken (n=17)
yalnizca siklikla dinlenilen mizik turiinde katihmalarin ayni anda birkagini ifade etmesinden dolay kod (tiir)
siklig1 ve yiizdesi olarak baza alinmigtir. Tablo incelendiginde katiima grubunun yaglarinin 18 ile 26 arasinda
degiserek geng yetigkin diizeyinde, 3 erkek ve 14 kadin katilimcinin tamaminin bekar oldugu gérilmektedir.
Bunun yami sira grubun neredeyse esit diizeyde sayilabilecek sekilde, yarisinin zararh aligkanliklar (alkol ve
sigara) kullanirken, yarisinin da kullanmadig tespit edilmisgtir.

Yine katibma grubun kendi ¢z bildirimine dayali olarak algilanan stres diizeyini tanimlamas: istendiginde,
kendilerini 2 katilima harig 8 kisi (%47,05) ortalama diizeyde, 7 kisi (%41,18) ise yiiksek duzeyde stresli olarak
algiladig1 sonucuna ulagilmigtir. Katihlmailarin dans etme pratigine déniik en digitk 5 ay ile 1 y1l (n=7) araliginda
olup, 3 kiginin 2-3 yil aralifinda dans ettigi ve 7 kiginin 4 yilin iizerinde siireyle dans ettigi sonucuna ulagilmigtir.
Dolayisiyla aragtirma grubu, diizenli olarak dans eden bireylerin duygu durum ve stres algisin1 deneyimlerine
dayali olarak degerlendirilmesi a¢isindan yeterli gérilebilir.

Son olarak miizikle i¢ ice olan katiima grubun siklikla dinledikleri miizik tiri pop (%76,47), Rock (%47,35),
Rap (%35,29) ve Hiphop, Tekno, Jazz-Klasik (%17,64) olarak tespit edilmistir. Bunun yam sira yalnizca 1
katilima Arabesk dinledigini ifade etmigtir. Bu katilimcnin ortalama diizeyde stres algiladig: da yapilan icerik
analizi sonucunda tespit edilmistir (K7).
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Tablo 2. Katilimalara ait demografik bilgiler

Degigsken f %
Yas

18-20 6 35,29
21-23 9 52,94
24-26 2 11,76
Cinsiyet

Erkek 3 17,64
Kadin 14 82,35
Medeni Durum

Bekar 17 100
Dinlenilen Miizik Tarta

Pop 13 76,47
Rap 6 35,29
Rock 8 47,05
Hiphop 3 17,64
Zararh Aligkanliklar (sigara-alkol)

Kullaniyor 8 47,05
Kullanmiyor 9 52,94
Algilanan Stres Diizeyi

Dusik 2 11,76
Ortalama 8 47,05
Yiiksek 7 41,18
Dans Deneyimi

Say-1yil 7 41,50
2-3y1l 3 17,64
4 yil ve uzeri 7 41,50
Dinlenilen Miizik Tart

Tekno 3 17,64
Arabesk 1 5,88
Jazz-Klasik 3 17,64

*Katilimalardan alinan ¢oklu cevaplardan dolay: yizdelikler %100 oraninin iizerine gikabilmektedir.

Tablo 3. Katihmcilarin temalara iligkin goriisleri

Tema Kategori Kod f | %
Dansa  Yiiklenilen Ozgl'irli’lk ve kendini ifade | Bireysellik, kimlik olusturma, kendini ifade 6 35,29
Anlam ve Katim | —— — — .
Gerekgesi Fiziksel/zihinsel denge Rahatlama, gevseme, beden-zihin uyumu, is hayat1 | 6 | 35,29
stresinden arinma, zihinsel mola
Mutluluk ve keyif Eglence, haz alma, duygusal yikselme 3 | 17,65
Sosyallesme Yeni insanlarla tanigma, grup ortam 2 | 11,76
Stres Yonetimi ve | Alternatif basa ¢kma | Muzik dinleme, yuriyts, dua, arkadaglarla | 7 | 41,18
Psikolojik Destek stratejileri konugmak
Stres diizeyinde azalma Dans sonras: stresin fark edilir sekilde azalmas: 6 | 3529
Zihinsel ~ve  duygusal | I¢sel rahatlama, desarj olma 4 | 23,53
destek
Ruh Hali, Mutluluk | Ruh hali déntsimi Negatif duygulardan pozitif ruh haline gecis 7 | 41,18
ve Zihinsel Etki
Mutluluk kaynag: Dansin kisa ve uzun vadeli mutluluk etkisi 6 | 3529
Beden ve zihin uyumu Zihinsel bogalma, fiziksel gevseme 4 | 23,53

Dansa Yiiklenilen Anlam ve Katilim Gerekgesi temasi kapsaminda toplam 17 katilimcidan elde edilen 17 gecerli
ifade analiz edilmigtir (Tablo 3). Katiimalarin en ¢ok (%35,29, £=6) vurguladig1 yon, dansin bireysel 6zgurlik ve
kendini ifade arac1 olmasi ve fiziksel ve zihinsel denge sagladig yoniindeki cevaplandir. %17,65’i (f=3) mutluluk
ve haz verdigini ifade etmistir. Ayrica %11,76’s1 (f=2) dansin sosyallesmeye katki sagladigim belirtmigtir. Bu

bulgular, dansin bireyler icin sadece bir aktivite degil; ayni1 zamanda bir “kimlik alan1”, “rahatlama zemini” ve

“sosyal bag kurucu” iglev tagidigini gostermektedir.
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K9: “Hayatin tiim stres ve sikintisindan arindigim, kafami dagitabildigim bir sey benim icin dans. Kendimi
dansla ifade etmeyi ¢ok seviyorum. Is ¢ikisi dansa gitmek bana ilag gibi geliyor. Sanki giniin yiikiinii kapnin
disinda birakiyorum. Benim de giinlitk hayatim ¢ok yogun ama bog vakitlerimi dansa aywmak bana ¢ok iyi
geliyor, desarj oluyorum dans etmeyi seven herkes bos zamanlarini (az da olsa) dansla degerlendirmeli bence.”

K10: “Sosyallesmemi sagliyor ve hayattaki stresimi azaltiyor. Yeni insanlarla tamgsmak, birlikte hareket etmek
ve paylasim icinde olmak ruhuma iyi geliyor. Is stresinden kagmak icin kesinlikle yapilmali zaten utamlacak bir
duygu degil miizigin ritmine kapilip gidin hayati yasayin ¢iinkii ne zaman ne olacagim bilmiyoruz.”

K:16 “Dans etmenin miizikle birlikte hareket etmek, miizigin akisina katilmak, ritme cevap vermek demek
oldugunu diisiiniiyorum. Mutlu hissettirdigi icin katiliyorum. Ozellikle dans etmeyi sevenler ve ilgililer icin ¢ok
giizel zaman gegirebilecekleri bir hobi.”

Stres Yonetimi ve Psikolojik Destek temas: kapsaminda toplam 17 katiimcadan gecerli 17 ifade analiz edilmigtir
(Tablo 3) . Katilimailarin %41,18’i (f=7), dans éncesinde stresle basa ¢ikmak i¢cin miizik dinleme, dua etme,
arkadasla konusma veya yiiriiyiis gibi alternatif yéntemler kullandiklarini belirtmistir. Ote yandan %35,29'u
(f=6), dansin stres diizeylerinde dogrudan azalmaya neden oldugunu ifade etmis; %23,53’i (f=4) ise dansin i¢sel
rahatlama ve psikolojik bogalma sagladigini vurgulamigtir. Bu bulgular, dansin stresle basa ¢ikma stirecinde hem
onleyici hem de iyilestirici bir arag olarak kullanildigini gostermektedir. Elde edilen sonuglara dair kanit niteligi
tasimas: maksadiyla katilima cevaplari agagida verilmigtir.

K3: “Dans bana sadece fiziksel degil, duygusal bir bogalma alami da sunuyor. Dansa katilmadan énce stresimi
yonetemiyordum. Giinlitk hayat stresinden uzaklasmak, kendimi izole etmek icin dans etmeye bagsladim
denilebilir. Dans etmemin stresi yonetmem tizerinde etkisi var mu, evet var. Daha rahat diigiinmemi ve daha
rahat ¢oziim bulmami saghyor. Saghkl diistinebilme ve problemlerden uzaklasip yeni bir bakis agisi
kazandriyor.”

K5: “Dans etmeye baslamadan énce stresli durumlarla aglayarak bas etmeye calistyordum. Dans etmeye
basladim ve sonrasinda ézgiivenim artti boylece stresimi de daha iyi kontrol etmeye basladim. Cok mu anlam
yiikliiyorum bilmiyorum ama dans ettigim stire boyunca yasayacagim hi¢hir durumun beni yitkamayacagim
diisiiniiyorum.”

K7: “Dansa katilmadan onceki stresli durumumu su an hatirlayamiyorum galiba etkisini buradan
anlayabilirsiniz. Dans ettikce stresim azaldi ruhuma iyi geldi. Zor anlardan kurtulmami kendi benligime
dénmemi saglyor diyebilirim.”

Ruh Hali, Mutluluk ve Zihinsel Etki temasi kapsaminda toplam 17 katiimcidan elde edilen gecerli 17 ifade analiz
edilmigtir. Katihmalarin %41,18’1 (f=7), dansin ruh halini déntsgtirdigund, olumsuz duygulardan pozitif bir ruh
haline gecis sagladigini ifade etmistir (Tablo 3). %35,29'u (f=6), dansin hem anlik hem de uzun vadeli mutluluk
sagladigini belirtmistir. %23,53’ (f=4) ise dansin beden ve zihnin uyumlu olmas: agisindan etkili oldugunu
vurgulamigtir. Bu bulgular, dansin bireylerin ruhsal denge kurma stireclerinde énemli bir ara¢ oldugunu ortaya
koymaktadir. Elde edilen sonuglar dansin psikolojik destek ve stres yonetimi temas: sonuglar ile birbirini
desteklemektedir. Elde edilen sonuglara dair kanit niteli§i tagimasi maksadiyla katiima cevaplar agagida
verilmisgtir.

K3: “Fiziksel olarak ¢ok biiyiik katkist oldugu asikar ve dans ettigim giinlerde daha rahat ve kesiksiz uyuyorum.
Bunun yaminda dans ederken kendimi en dogal halimle var edebildigimi hissediyorum. Kimse beni yargilamiyor.
Dans ederken her ilerleme kaydettigimde aldigim enerji diger islerime ve sorumluluklarima karst da daha
motive olmami saglhyor. Dansa katilim giinliik hayat stresinden uzaklagtirdign icin biitiin hayatimin stresinden
kurtulmarmu sagliyor ve daha enerjik bir ruh halinde oluyorum.”

K11: “Baska seyler diisinmemi engelliyor o an sadece dans etmeye odaklantyorum ve viicudum ¢aligtigi icim
fiziksel olarak da iyi hissediyorum. Dans ettigim anlarda ve sonrasinda mutlulugumun arttigimi farkediyorum.
Dans etmeden énce yorgun ve stresli olsam bile dans ettigim zaman fiziksel bir sey olmasina ragmen
yorgunlugumu aliyor stresimi de altyor.”

K15: “Dans etmeye bagslayinca ¢ogu zaman uzun siire devam ederim. Zihinsel olarak beni bir nebze de olsa kdtii
ve stresli duygulardan uzaklastirir ve mutlu eder. Fiziksel olarak ise viicudumun esnekligini miizigin ritmine
teslim etmek ve viicudumu kullanmak benim icin ¢ok ézel. Dans etmek beni elbette mutlu ediyor. Bir okul
gliniiniin sonunda dans etmek okulda yasadiklarimdan uzaklagsmamu sagliyor mesela. Uzun vadede ise eger o
hafta dans salonuna dans etmeye gideceksem icimden o giiniin gelmesini arzularim. Dans edenler, harika dans
edebildikleri icin dans etmezler cogu zaman. Elbette iyi dans etmeyi isterler ama ettikleri dans onlart mutlu
ettikleri ve pozitif anlamda duygu durumlarim yonetmeye yardimci oldugu icin dans ederler. Bende de boyle.”
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Tartisma

Bu aragtirma, en az 6 haftadir diizenli olarak dans aktivitelerine katilan geng yetiskin bireylerin stres diizeyi ve
duygusal durumlarini nitel yollarla incelemeyi amaclamaktadir. Arastirma yoluyla katiimalarin dansa
yikledikleri anlamlar, stresle basa ¢ikma yollar: ve ruh halleri tizerindeki etkilerinin anlagilmasi hedeflenmisgtir.
Aragtirmada ayrica bireylerin yas, cinsiyet, medeni durum, genellikle dinledikleri muzik tari, dansa katilim
siresi ve koti aligkanlhiklari (sigara ve alkol) gibi demografik o6zelliklerinin bu stiregle nasil kesistigi
degerlendirilmigtir. Arastirma grubunu, yaglar1 18-26 arasinda degisen 14’ kadin, 3'i erkek olmak tizere toplam
17 gonillu birey olugturmugtur. Katiimcilarin tamami bekardir. Dansa katilim siireleri ise 5 ay ile 5 yil arasinda
degismektedir. Algilanan stres dizeyine bakildiginda 7 kisi yiiksek, 8 kisi orta, 2 kisi ise dugtk stres dizeyi
bildirmigtir. Sigara/alkol kullanimi agisindan katiimecilarin yaris1 “hayir” derken, diger yarisi bu aligkanliklara
sahip oldugunu belirtmistir. Bu 6zellikler, grubun genel olarak stresle bag etme ihtiyac hisseden ve dansi bu
amagla benimsemis bir profil ¢izdigini gostermektedir. Nitel aragtirmanin dogasi geregi yapilan surekli
kargilagtirmali  analizler ¢aligmanin bu béliminde her bulgunun demografik 6zelliklerle tekrar
degerlendirmesiyle devam etmektedir, béylece sonuglarin genellenebilirligi saglanmaya caligilacaktir.

Katihmalarin %35,29u dans: bireysel 6zgiirlitk ve kendini ifade bi¢cimi olarak tamimlamigtir. Bu grubun
¢ogunlugunu 18-23 yas arasi kadin katilimalar olusturmakta olup, bu yas araliginin kimlik gelisimi ve bireysel
ifade arayisimin yogun yasandigi bir désnem olmasi dikkat cekicidir. Aym gekilde kadin katilimcilarin %82,35°1ik
bir oranla c¢alismaya egemen olmasi, duygularimi ifade etme ihtiyacinin daha yogun hissedilmesini
aciklamaktadir. Danst fiziksel/zihinsel denge saglayan bir ara¢ olarak gérenler (%35,29) daha ¢ok dans siiresi 4
yil ve tzeri olan katihmalardir. Bu, dans pratigi arttikca sadece keyif degil; zihinsel denge ve derinlegmis
farkindalik da kazandirdigini gostermektedir. Geng yetigkinler icin dansin 6zellikle “zihinsel mola” iglevi gordugu
(%11,76 oraninda) vurgulanmis olup, bu yorumlar genellikle mesai saatleri sonras: dans eden katihmcilardan
gelmistir (6rnegin K9). Ayrica katihmalarin tamaminin bekar olmasi, dansi hem kendini ifade etme hem de
sosyal bag kurma ortami olarak gérmeleriyle uyumludur. Literatiirde aragtirma bulgular ile uyumlu olan ve
celisen sonuglara rastlanmaktadir. Quiroga Murcia ve arkadaslar1 (2010) dansin saghk tizerine olan etkilerini
475 amator dansa ile degerlendirdigi aragtirmalarinda, dansin insanlarin i¢ diinyalarini ifade etmesine olanak
taniyan bir sanat bicimi oldugunu belirtmigtir. Yine Koch ve arkadaglar1 (2014) depresyonlu hastalarla
surdurdiigii aragtirmada, dans eden bireylerin kendilerini daha 6zgir ve yaratia hissettiklerini gézlemlemesi
mevcut aragtirma bulgularini desteklerken; dansin endorfin salinimi ve sosyal iligki tizerine etkisini inceleyen
Tarr ve arkadaglar1 (2016) dans sayesinde grup icinde bireylerin sosyal baglarimi giclendirdigi fakat dans
edilirken, bireysel ifade yonunin goéz ardi edilmemesi gerektigi yorumu, mevcut bulgular1 kismen
desteklemektedir. Bu aragtirma Kassing ve Jay'in (2003) yapmuis oldugu aragtirma bulgulariyla uyumludur.
Gunki Kassing ve Jay (2003) dansin sosyal etkilesimden ziyada bireysel odakli oldugunu savunmaktadir. Bu
durum aktivite amach dans pratigine katilan bireylerden ziyade dans profesyonelleri icin sylenebilir. Bu duruma
Heras-Fernandez ve arkadaglar1 (2023) aragtirmas: 6rnek olarak verilebilir. Aragtirma yalnizca profesyonel
dansgilarla yiratilmistir ve dansin performans sergileme sirecinde dogrudan stresi tetikledigi sonucuna
ulagmiglardir. Bahsedilen sonuglar aragtirma ile celismekte gibi gériinse de érneklem degisikligi nedeniyle
agiklanabilir bir farktir. Bu yiizden bu ¢aligma stresin baglamdan etkilendigini géstermesi agisindan degerlidir.

Katihmalarin %41,181, dans etme aligkanlhig1 edinmeden énce miizik dinleme, yiiriiyiis ve dua gibi pasif ya da
bireysel yontemlerle stresle basa ¢iktiklarini belirtmigtir. Bu durum, 6zellikle zararli aligkanliklari olmayan
bireylerin dogal yollarla rahatlama egiliminde oldugunu gostermektedir. %35,29'u dans sonrasi stres
diizeylerinde belirgin bir disis yasadigini ifade ederken, bu yorumlar 6zellikle stres diizeyini yitksek olarak
tanimlayan bireylerden gelmistir. Yani dansin stresi azaltmasina doéniik etkisi en ¢ok buna ihtiya¢ duyan grupta
goriunir olmustur. %23.53lik bir oranla katiimalar, dans: “duygusal bogalma” ve “desarj olma” araci olarak
tanimlamigtir. Bu deneyimlerin ¢ogu, daha uzun siiredir dans eden bireylerden gelmistir, bu da dans pratiginin
suirekliligiyle birlikte psikolojik etkilerinin daha yogun hissedildigine isaret etmektedir. Literatiirde dansin stres
iizerine olan etkilerini ¢esitli gruplarla inceleyen aragtirmalara rastlanmaktadir. Ergenler tizerinde yapilan bir
aragtirmada dansin stres ve anksiyeteyi azalttig, ozellikle ginlik yasamda meydana gelen faktorlerle baga
¢ikmada etkili oldugu (Duberg ve ark. 2020) belirtilirken, yetigkinlerle yapilan bir aragtirmada da dans eden
yetigkinlerin stres dizeyinde anlaml bir bicimde azalma oldugu (Jeong ve ark. 2005) sonuglar bildirilmisgtir.
Yine Brauninger (2012) dansin stres ve anksiyete diizeyini azalttigini, Ho ve arkadaglar1 (2016) dans terapisinin
travmaya bagh stres bozuklugu belirtilerini diigiirdigini, Pinniger ve arkadaglari (2012) ciftli dans tirleri
icerisinde olan tangonun depresyon ve stres tizerinde etkili oldugunu bildirmektedirler. Mevcut aragtirmada elde
edilen bulgular, katilmalarin dizenli dans etmesiyle birlikte stres diizeylerinde dusts oldugunu bildiren diger
aragtirmalarla uyumludur. Son olarak Singh ve arkadaglar: (2023) kas iskelet rahatsizlig1 olan yetigkin bireylerle
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yaptigi dans temelli meta-analizde aragtirma bulgularimizla gicli sekilde uyumlu olan; dansin genel stres,
anksiyete ve depresyon duzeyinde gozle gériilir azalma yarattigi sonucuna ulagmigtir.

Katihmalarin %41,18’i dansin negatif ruh halinden pozitif ruh haline gecis sagladigini belirtmistir. Bu gorus,
ozellikle dansa yeni baglamig olsa da dansin anlik duygusal etkisini deneyimleyen katihmcilarda gozlemlenmistir.
%35,29'luk katilimci orani dansin hem kisa hem uzun vadeli mutluluk sagladigini ifade etmistir. Bu tir yorumlar
ozellikle pop, rock ve klasik muzik dinleyicilerinden gelmis; miuzik tercihlerinin ruhsal yikselisle baglantil
deneyimleri destekledigi dugintulmektedir. %23,53" ise dans: zihinsel bogalma ve fiziksel gevseme arac olarak
degerlendirmigtir. Dans siiresi 2 yil ve iizeri olan bireylerde bu tir derinlemesine etkiler daha sik bildirilmigtir.
Aragtirma bulgu flariyla uyumlu olarak Quiroga Murcia ve arkadaslari (2010) dansin mutluluk ve olumlu
duygularini artirmanin yaninda biligsel odaklanmayi artirdigini, Koch ve arkadaslar1 (2007) dans eden bireylerin
daha az depresif belirti gosterdiklerini, Geng ve arkadaglar1 (2025) 12 haftalik dans etkinliginin 6grencilerin
mutlulugunu artirdigini, Fink ve arkadaglar1 (2014) dans sirasinda serotonin saliminin artarak bu durumun iyi
ruh halini gelistirdigini ifade etmektedirler. Orneklem grubumuzun biyiik bir ¢ogunlugunun kadinlardan
olugmasi literatiirde bulunan farkli aragtirma sonuglariyla értiugsmektedir. Matud (2004)’da kadinlarla yuritmis
oldugu aragtirmasinda, duygusal durumlarla bag edebilmek i¢in kadinlarin dans gibi yaratiai yollar1 daha ¢ok
tercih ettiklerini bildirmiglerdir. Elde edilen sonuglarin literatiirle olan uyumu aragtirma kisithlifi géz éniine
alindiginda dikkat ¢ekicidir. Aragtirmada katiimalarin mevcut psikiyatrik hastaliklarinin sorgulanmamasi ve
belirtilen stres diizeyinin 6z bildirime dayali olmasi aragtirmanin kisithiligini olugturmaktadir. Bu durumda
sonuglar ile literatiirin uyumluluk géstermesi bireylerin 6z bildirimine dayal1 cevaplara giiven olusturmaktadur.

Sonuc

Bu aragtirma, duizenli dans aktivitelerine katilan bireylerin stres diizeyleri ve duygusal durumlarini nitel yollarla
degerlendirerek, dansin bireyin psikolojik iyi olug siirecine nasil katkida bulundugunu ortaya koymaktadir.
Arastirmada elde edilen bulgular, dansin yalnizca bedensel bir aktivite olmaktan &te, bireylerin zihinsel ve
duygusal butiinliiklerini giiclendiren, onlari pozitif ruh haline geciren ve i¢sel denge kazandiran bir yagam pratigi
oldugunu gostermektedir. Katihimalarin biyiik bélima dans: bir “6zgirluk alani”, “kendini ifade bi¢imi” ve
“duygusal bosalma” araci olarak tanimlamistir. Ozellikle yiiksek stres diizeyi bildiren bireylerin dans sonrasi stres
diizeylerinde belirgin diisiis yasadiklarini ifade etmeleri, dansin stresi iyilestirmeye doniik etkisini giiclii bicimde
ortaya koymaktadir. Bununla birlikte bireylerin dans yoluyla negatif ruh halinden pozitif duygu durumuna gegis
yasadiklar1 hem anlik hem de uzun vadeli mutluluk dizeylerinde artis hissettikleri bulgusu, aragtirmanin en
carpial ¢iktilarindan biridir. Ayrica arastirma bulgulari, katihmalarin yas, cinsiyet, medeni durum, miizik
tercihleri ve zararli aligkanliklar gibi demografik degigkenlerinin dansin psikolojik etkileri tzerindeki
yansimalarini da ortaya koymustur. Ozellikle geng yas grubunun dansi kimlik ingas1 ve kendini ifade araci olarak
degerlendirmesi; kadin katiimalarin duygusal déniisimlerinde dansin etkisini daha belirgin bicimde
tanimlamalari; stres diizeyi yiksek bireylerde dansin rahatlatici islevinin daha gii¢li hissedilmesi gibi bulgular,
dansin bireysel farkliliklara duyarli ve esnek bir miidahale araci oldugunu ortaya koymustur. Sonug olarak bu
aragtirma, dansin bireylerin mutlulugunu artirdigini, stresle bagsa ¢ikma becerilerini giiglendirdigini, pozitif ruh
halini tegvik ettigini ve nihayetinde psikolojik iyi olus diizeyini derinlestirdigini ortaya koymaktadir. Aragtirma
sonucunda sunulabilecek éneriler asagida verilmigtir.

Yapilacak benzer aragtirmalarda farkli dans tiirlerinin (6rnegin modern dans, halk danslari, bale vb.) psikolojik
etkileri kargilagtirmali bicimde ele alinarak dans tiirlerinin psikolojik ve duygusal sonuglarda farkliik yaratma
potansiyeli incelenebilir. Cesitli psikolojik hastalik (yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal fobi ya da panik bozukluk
vb.) tanis1 almig bireylerle yiirutiilecek mudahale ¢aligmalar tasarlanarak, aragtirma konusunun terapétik yonii
zenginlegtirilebilir. Son olarak, dansin etkilerini 6l¢mek icin karma yéntemli caligmalar (miidahale, nicel, nitel)
yuritilerek daha kapsaml ve genellenebilir sonuglara ulagilmas: saglanabilir.

Kaynaklar

Akman S (2004) Stresin nedenleri ve agiklayic1 kuramlar. Turk Psikoloji Biilteni, 34:40-55.

Alkan O, Isik O (2024) Rekreasyon bélumii égrencilerinde dansa yoénelik tutumun bazi degiskenlere gére incelenmesi.
Journal of Recreation, Sports and Tourism Research, 1:1-6.

Anderson AN, Kennedy H, DeWitt P, Anderson E, Wamboldt MZ (2014) Dance/movement therapy impacts mood states of
adolescents in a psychiatric hospital. Arts Psychother, 41:257-262.

Atesoglu UL, Erkal S (2024) Hastanelerde calisan ev idaresi personelinin algilanan stres dizeylerinin incelenmesi. The
Journal of Academic Social Science, 29:557-573.



Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 226

Ben Waer F, Lahiani M, Alexe CI, Badau D, Onoi MP, Alexe DI et al. (2024) The effects of pilates vs. zumba dancing on
functional performance, mood and health-related quality of life in postmenopausal women. Appl Sci, 14:2886.

Biddle SJH, Asare M (2011) Physical activity and mental health in children and adolescents: A review of reviews. Br J Sports
Med, 45:886-895.

Briuninger I (2012) The efficacy of dance movement therapy group on improvement of quality of life: A randomized
controlled trial. Arts Psychother, 39:296-303.

Bull SJ, Shambrook CJ, James W, Brooks JE (2005) Towards an understanding of mental toughness in elite English
cricketers. J Appl Sport Psychol, 17:209-227.

Caz G, Yazict OF (2024) Algilanan stres ile egzersize yonelik saglik inanglari arasindaki iligkinin incelenmesi. Uluslararas:
Bozok Spor Bilimleri Dergisi, 5:247-257.

Choudhary PK, Dubey S (2024) Physiological effects of zumba exercise on male college students: An intervention study.
Physical Education Theory and Methodology, 24:404-410.

Creswell JW, Poth CN (2016) Qualitative Inquiry And Research Design: Choosing Among Five Approaches. Thousand Oaks,
CA, Sage.

de las Heras-Fernindez R, Mendoza G, Jimenez M (2023) Psychological stress responses to a live performance by
professional flamenco dancers. PeerJ, 11:€15282.

Duberg A, Jutengren G, Hagberg L, Méller M (2020) The effects of a dance intervention on somatic symptoms and emotional
distress in adolescent girls: A randomized controlled trial. J Int Med Res, 48:300060520902610.

Fink B, Hugill N, Lange BP (2014) Women’s body movements are a potential cue to ovulation. Pers Individ Dif, 64:203-207.

Jeong YJ, Hong SC, Lee MS, Park MC, Kim YK, Suh CM (2005) Dance movement therapy improves emotional responses and
modulates neurohormones in adolescents with mild depression. Int J Neurosci, 115:1711-1720.

Jones G, Hanton S, Connaughton D (2002) What is this thing called mental toughness? An investigation of elite sport
performers. J Appl Sport Psychol, 14:205-218.

Geng N, Tagtan Z, Demirli A, Yilmaz G, Guvendi B, Baikoglu S et al. (2025) The effect of applied dance therapy on life
satisfaction and fear of happiness among turkish board high school students. Healthcare (Basel), 13:392.

Kassing G, Jay DM (2003) Dance Teaching Methods And Curriculum Design. Champaign, IL, Human Kinetics.

Keyes CLM, Shmotkin D, Ryff CD (2002) Optimizing well-being: The empirical encounter of two traditions. J Pers Soc
Psychol, 82:1007-1022.

Koch SC, Kunz T, Lykou S, Cruz R (2014) Effects of dance movement therapy and dance on health-related psychological
outcomes: A meta-analysis. Arts Psychother, 41:46-64.

Koch SC, Morlinghaus K, Fuchs T (2007) The joy dance: Specific effects of a single dance intervention on psychiatric patients
with depression. Arts Psychother, 34:340-349.

Koch SC, Riege RFF, Tisborn K, Biondo J, Martin L, Beelmann A (2019) Effects of dance movement therapy and dance on
health-related psychological outcomes: A meta-analysis update. Front Psychol, 10:1806.

Koob GF, Le Moal M (2005) Plasticity of reward neurocircuitry and the dark side of drug addiction. Nat Neurosci, 8:1442-
1444.

Krippendorff K (2018). Content Analysis: An Introduction to its Methodology. London, Sage.

Labbe E, Schmidt N, Babin J, Pharr M (2007) Coping with stress: The effectiveness of different types of music. Appl
Psychophysiol Biofeedback, 32, 163-168.

Lazarus RS, Folkman S (1984) Stress, Appraisal, and Coping. New York, Springer¢

Lyon BL (2012) Stress, coping and health: a conceptual overview (update). In Handbook Of Stress, Coping, and Health:
Implications for Nursing Research, Theory, and Practice (Ed VH Rice):. Thousand Oaks, CA, Sage.

Matud MP (2004) Gender differences in stress and coping styles. Pers Individ Dif, 37:1401-1415.

Maykut P, Morehouse R (2002). Beginning Qualitative Research: A Philosophical and Practical Guide. Londra, Routledge.

Patton MQ (1987). How To Use Qualitative Methods in Evaluation (No. 4). London, Sage.

Pektas S, Pirim B (2023) Orff-Schulwerk yaklagimi uygulamalarinin istiin yetenekli 6grencilerin duygusal ve psikolojik iyi
olug diizeylerine etkisi. Turkish Studies Educational Sciences, 18:1029-1047.

Pinar SE, Arslan §, Polat K, Ciftci D, Cesur B, Daglar G (2014) Gebelerde uyku kalitesi ile algilanan stres arasindaki iligkinin
incelenmesi. Dokuz Eyliil Universitesi Hemsirelik Fakiiltesi Elektronik Dergisi, 7:171-177.

Pinniger R, Brown RF, Thorsteinsson EB, McKinley P (2012) Argentine tango dance compared to mindfulness meditation
and a waiting-list control: A randomized trial for treating depression. Complement Ther Med, 20:377-384.

Quiroga Murcia JA, Kreutz G, Clift S, Bongard S (2010) Shall we dance? An exploration of the perceived benefits of dancing
on well-being. Arts Health, 2:149-163.

Schneiderman N, Ironson G, Siegel SD (2005) Stress and health: Psychological, behavioral and biological determinants. Annu
Rev Clin Psychol, 1:607-628.

Singh B, Olds T, Curtis R, Dumuid D, Virgara R, Watson A et al. (2023) The effect of dancing interventions on depression
symptoms, anxiety, and stress in adults without musculoskeletal disorders: An integrative review and meta-analysis. Br J
Sports Med, 57:1203-1209.



227 Psikiyatride Guincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

Stathopoulou G, Powers MB, Berry AC, Smits JA, Otto MW (2006) Exercise interventions for mental health: A quantitative
and qualitative review. Clin Psychol Sci Pract, 13:179-193.

Tarr B, Launay J, Dunbar RIM (2016) Silent disco: Dancing in synchrony leads to elevated pain thresholds and social
closeness. Evol Hum Behav, 37:343-349.

Vella EJ, McDonough C, Goldstein, H (2024) Musical mood induction: The relative influences of music type and the
importance of music preference. Psychol Music, 53:523-534.

Verma A, Balekar N, Rai A (2024) Navigating the physical and mental landscape of cardio, aerobic, zumba, and yoga. Arch
Med Health Sci, 12:242-250.

Yazarlarin Katkilan: Calismaya 6nemli bir bilimsel katki saglandigi ve makalenin hazirlanmasinda veya gozden gegirilmesinde yardimei olundugu tiim
yazar(lar) tarafindan beyan edilmistir.

Danigsman Degerlendirmesi: Dig bagimsiz

Cikar Catismasi: Cikar catismasi bildiriimemistir.

Finansal Destek: Bu galisma igin finansal destek alindigi beyan edilmemistir.

Authors Contributions: The author(s) have declared that they have made a significant scientific contribution to the study and have assisted in the
preparation or revision of the manuscript

Peer-review: Externally peer-reviewed.

Conflict of Interest: No conflict of interest was declared.

Financial Disclosure: No financial support was declared for this study.



	Giriş
	Yöntem
	Örneklem
	Uygulama
	Demografik Bilgiler Formu

	Veri Analizi

	Tartışma
	Sonuç
	Kaynaklar

