ALZHEIMER YA DA DEMANS
HASTASI BIREY ICIN
DANS TERAPISI
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Dans Nedir?

Dans, muzige gore genellikle vucudun ritmik hareketine
basvuran sanatsal ve atletik bir ifade bicimidir. Bu, vucut
araciligiyla iletisim kurmanin bir yoludur. Boylece, farkli
duygular ifade edilebilir.

O-Are

S :

‘8 r Co-funded by the
%W LW Erasmus+ Programme

of the European Union



Muzigin katkisi

Danstaki ritmik muzik, noromuskuler ve iskelet bozukluklari
olan kisilerin yurume ve hareket kontrolunun
koordinasyonunu gelistirir ve stabilite ve hareketliligin
artmasina neden olur.
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Peki ya Ritim?

Ritim (rhein'den tdretilen Yunanca rhythmos kelimesi, “akmak™ anlamina
gelir), zit elementlerin sirali bir degisimidir. Ritim kavrami, diger sanatlarda
(ornegin, siir, resim, heykel ve Mimarlik) ve dogada (6rnegin, biyolojik
ritimler) da ortaya cikar. Muzikte ritmi tanimlamaya yonelik girigsimler,
kismen ritim genellikle bir veya daha fazla bileseniyle tanimlandigindan,
ancak aksan, metre ve tempo gibi tamamen ayri unsurlarla
tanimlanmadigindan, buyuk anlagsmazliklara yol agmistir.

Ritim, muzigin zaman igindeki yapisidir. Belirli bir muzik parcasinin sahip
olabilecegi diger unsurlar ne olursa olsun (0rnegin, perde veya tini
desenleri), ritim tum muzigin vazgeciimez bir unsurudur. Ritim, ilkel
muzigin davul calmasinda oldugu gibi melodi olmadan da var olabilir,
ancak melodi ritim olmadan var olamaz. Hem uyum hem de melodiye
sahip muzikte, ritmik yapi onlardan ayrilamaz. Platon'un ritmin “hareket
sirasi” oldugu gozlemi, uygun bir analitik baslangi¢c noktasi saglar."
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Dans Ne Sunar?

Belirli hareketler farkh kas
Fiziksel gruplarini egitir (aerobik kapasite,
aktivite gug, esneklik)

Insan baglantisi-etkilesim-
- uretken iletisim-

Sosyallik Denge

Stabiliteyi artirir-postural kontrol

Senkronizasyon-
| §ure-yogun|uk-_ Ritim
vol-ﬂ% ifade .
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Dans Terapisi Nedir?

Dans terapisi, bireyin duygusal, zihinsel, ruhsal ve sosyal
entegrasyonunu tesvik etmek icin hareket ve dansin
kullanilmasidir. Sanat yoluyla bir psikoterapi seklidir.
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Dans terapisi nedir?

Dans terapisi, bedenin ve zihnin birbiriyle iliskili oldugu ve
vucudun durumunun zihinsel ve duygusal saglik Uzerinde
olumsuz etkileri olabilecegi onculune dayanir.

(Dans hareketi Psikoterapisi Dernedgi, Ingiltere)
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Dans Terapisi Mi?

cok boyutlu bir bedene hitap eder: Biyolojik, Sosyal,
Psikolojik, Sanatsal, Dini.

« Biyolojik: biyo doku ve insan viicudunun bir yapi gibi
mekanizmasi

Sosyal: beden insan degisimidir

Psikolojik: i¢c duygularin ifadesi

Sanatsal: yaratici dans motifleri ile fantezileri desifre etmektir
Dini: dini inancin manevi yaklasimi ile iligkilidir
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Dans Terapisinin Islevi:

Dans terapisi, terapotik bir strecte hareket gucunu kullanir
ve Kkisisel gelisim, saglik ve zindeligi tesvik etmek icin
kullanir.

Ritmik hareketi, kisisel ifadeyi ve Dbirbirleriyle iyilesmeyi
amaclayan zihin ve beden baglantisini tanimayi birlestirir.
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Dans Terapisinin Temel Hedefleri: (

 Beden ve zihin surekli ve karsilikli bir etkilesim icindedir,
boylece meydana gelen her degisiklik, zihnin tum
mekanizmasini ve kisinin genel isleyisini etkiler.

» Hareket, kisinin Kigiligini yansitir.

e Sozel olmayan iletisim unsurlart her terapotik iliskide
ortaya cikar.

« Hareket sembolik bir islev icerir ve bilingsiz sureclerin bir
unsuru olabilir, dusunceleri ve bastirilmis duygulari ifade
edebilir veya deneyimleri iletebilir.

« Hareket yoluyla dogaclama, bir kisinin yeni varlik
bicimlerini denemesini saglar.

» Herhangi bir sakatligi olan insanlar i¢in etkilidir.
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Dans terapisinin Temel Hedefleri:

Terapotik iliski yoluyla motor davranisa odaklanir.

Terapotik iligski icindeki anlamli, iletisimsel ve uyarlanabilir
davranislar dikkate alinir.

Vucudun hareketi, dansin temel bir bileseni olarak, ayni
zamanda degerlendirme araclarini ve Dans Terapisi Iicin
mudahale yolunu saglar.

Ruh sagligi alanlarinda, rehabilitasyon merkezlerinde, tip ve
egitim alanlarinda, hastanelerde, gunduz bakim merkezlerinde,
hastaliklarin onlenmesinde, sagligin tesviki ve gelistiriimesi
programlarinda ve ozel egitimlerde uygulanir.

Bireysel, grup ve cift oturumlarda her yastan ve kulturel
gecmisten insanlarin tedavisinde kullanilir.
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Dans terapisinin bilissel, davranissal ve
duyqusal semptomlar uzerindeki etkileri:

- Bilissel duzeyde :bilissel becerileri, motivasyonu ve hafizayi
(daha iyi oksijen akisi, zihin egitimi ve belirli gorevlerle iyilestirme)
gelistirmeyi amaclamaktadir.

- Davranissal duzeyde: iletisimi ve etkilesimi kolaylastirir ve
gelistirir (insan baglantisinin gucu, daha iyi kultar bilgisi degisimi ve
daha iyi benlik saygisi).

- Fiziksel duzeyde: gelismis saglik, saglik, koordinasyon ve kas
tonusu (daha iyi oksijen ve kardiyovaskuler akis) gibi egzersizin
faydalarini saglar.

- Duyqgusal duzeyde: insanlarin 6fke, kayip ve hayal kiriklhig
(Kurtulug, uyum, sdrdurulebilir ve saglikh cevre, ic denge ve
motivasyon) gibi sorunlari yonetmede daha mutlu ve kendinden
emin hissetmelerine yardimci olur.
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Dans terapisinin bilissel, davranissal ve
duygusal semptomlar uzerindeki etkileri:

Dans ve sinir sistemi:

Dans, bireyi farkli seviyelerde uyarir. Beyin vlcutla
senkronize olur.

Beynin sol yari kuresi su aktiviteleri icerir: dil, mantik,
elestirel dusunme, sayilar; sag yari kure ise: duygularti,
muzigi, tanimaysi, renkleri, imgeleri, yaraticiligin ifadesini
icerir.

Dans gibi tekrarlanan fiziksel aktivite, buytk miktarda seving

hormonu salgilar ve zindelik hissi yaratirken guclu
oksijenasyona neden olur.
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Demans Hastasi Birey icin sanatin terapi
olarak kullaniimasi icin temel metodolojiler ve
araclar:

Dogaclama: kisinin muzik dinlemesine ve istedigi gibi
hareket etmesine izin verir

Ritim Odrenimi: bir kisiye bir ritmi nasil takip edecegini ve
mesgul edecegini ogretir

Dans Ogrenimi: belirli adimlari takip etmeyi ve ritmi ve
muzigi takip etmeyi ogretir Bu, Demans Hastasi Birey i¢cin en
zor gorevdir, bu yuzden basit adimlarla kolay danslari tercih
edin ve hatirlanmasi gereken ¢ok sey olmasin.

Bilinen Danslari Hatirlamak: Bu genellikle halk danslari igin
gecerlidir. Kisiyi zaten bilinen populer bir sarkida dans
etmeye tesvik edin.
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Demans Hastasi Birey icin sanatin terapi
olarak kullanilmasi icin temel metodolojiler ve
araclar.

Daha etkili olabilmek icin, Dans terapisi uzmanlari
derslerinde sunlara dikkat etmelidir:

e Muzik calmak icin bir arag

e Adimlar veya ritim i¢cin gorsel bir not

e Herhangi bir yaralanmayi onlemek ve serbestce hareket
etmeye yardimci olmak icin yeterince buyuk ve engelsiz
bir alan

e Harekete izin vermek icin rahat kiyafetler

e Molalara izin veren oturum igin bir plan

e Danslar arasinda oturmak ve dinlenmek icin bir yer
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Alzheimer ya da Demans hastasi birey icin
dans terapisinin faydalari

e denge ve koordinasyon ile yardimci motor isleyisini
artirir

e zihni bedenle senkronize eder

e 0Ozguven, sosyal ve iletisim becerilerini artirir

e benlik saygisini artirir

e anilari uyarir ve anilar icin flrsatlar saglar

e duygusal yakinligi artirir

e refah i¢in beyindeki endorfin miktarini arttirir
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Alzheimer ya da Demans hastasi birey i¢in
dans terapisinin faydalari

e anksiyete ve depresif duygulart azaltir

e hafizayi ve bilissel islevleri korur veya gelistirir
e izolasyon ve vucut gerginligi duygularini azaltir
e Vvucut imaji algisini gelistirir

e kronik agriyl azaltir

e motivasyonu gugclendirir

e oksijen ve kardiyovaskuler alimini artirir
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Alzheimer ile yasayan eski bir bas balerin olan
Marta C. Gonzalez, Caykovski'nin Kugu
Golu'nun sesini tanir

https://www.classicfm.com/
Gonzalez Kugu Golu'nu sayisiz kez gerceklestirdi ve bu hareketler zihninde kok saldi.
Muzik calarken tekerlekli sandalyesinde oturur ve ayakta duramaz veya sigrayamaz.
Alzheimer'a ragmen, muzik zihninde sikisip kalan anilara sizabildi. Basini ve ellerini geng
yaslarinda oldugu gibi hareket ettirir.
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Bakimverenler icin Dans Terapisinin Faydalari

Bakicilarin dans terapisinden sonra Demans Hastasi Bireye
saglad|g| faydalar:
Gevseme, pozitif enerji

® terapiye katilirken kaygiy1 azalmasi

® Demans Hastasi Bireyi iletisime tesvik

® Psikolojik durumu destekler

® Demans Hastasi Birey ile iletisim kalitesi artar

® Sobzel olmayan iletisimin yeni yollari acilir

® Daha iyi genel refah duygusu saglar

® Dayanisma icin ilham verir

® Takim galismasi ruhunu arttirir
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Dans terapisinin beklenen sonuclari:

Dans terapisi surecinden sonra, Demans Hastasi Birey

sunlari yapabilecek:

» Fiziksel zindeligi ve kaba motor becerileri artigi

« Duygularini ifade etme

l’ ;

« Yaraticiligi ve hayal gucu tesvik edilmis olma |

« Stres azalmasi

» Ozgiven ve 6zsaygi gelisimi

* Yasam Kkalitesi iyilesmesi
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Dans terapisi uzmanlarinin yetkinliklerti:

Dans terapistleri, dans terapisinin en etkili protokolune katkida
bulunmak icin asagidaki ozelliklere sahip olmalidir:

 GereKli bilgi, teorik ve pratik egitime sahip olmak

« Duygularini paylagmak, deneyimlemek i¢in ruh halinde
olmak

- Insanlara yardim etmeye odaklanmak (6zsaygt)

- Etkili iletisim becerilerini gelistirmek

- lyi bir davranis bicimine sahip olmak

« Sorunlari cozmek icin yeni secenekler olusturmak

 duygularin ifadesinin hareket yoluyla elde edildigi bir guvenlikli
ve guvenli ortami yaratmak
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Dans terapisi uzmanlarinin yetkinlikleri:

e Terapotik programlarda, terapist ogretmez, gostermez, ancak
duygusal katilimi vardir, uyelerin duygularini, dusuncelerini,
deneyimlerini, duygularini ve davraniglarini gozlemleme,
anlama ve paylasma yetenegine sahiptir.

e Terapist, belirli sekillerde belirli sorunlarla karsi karsiyadir
(ornegin, Demans Hastasi Birey terapiye katilmazsa, terapist
Demans Hastasi Birey katilmasi icin etkili bir sekilde tepki
vermelidir).

e Terapist, Demans Hastasi Birey 'yi nasil ele alacagini bilmeli
ve ayni zamanda bu insanlari nasil tesvik edecegini, motive
edecegini ve ovecegin
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Eqgitmenler icin kilavuz
noktalari’:

"ipuclari ve puf

- Hayatini (aile durumu, egitim, sosyal yasam, deneyimler vb.)
ogrenerek hastayi iyi taniyin.

« Hastayi surekli gozlemleyin
Hastaligin belirtilerini tam olarak ogrenin
« Davranis degisikliklerini gozlemleyin

« Hastalarin verebilecegi potansiyel cevaplarin arkasindaki
mantigl gozlemleyin

 Bir gulumseme ve sicaklik ile surekli hasta ile iletisim kurun
« Hastayla acgik¢a, yavasca, yuz yuze ve goz hizasinda konusun

« Hastanin her turlt cabasini tesvik edin
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Egitmenler icin kilavuz: "Kurallar ve Beklentiler”:

Kurallar

Yeni baslayanlar icin yavas bir dans secin
Kolay adimlari olan bir dans secin
Oturumlarin suresi 30 ila 90 dakika

Hastalarin ihtiyacglarina bagh olarak birka¢ haftadan birkac aya
kadar mudahalelerin suresi

Ayni dansi bircok kez tekrarlayin,
Sinirlenmeyiz, sakin ve anlayish kalin

Hatalara izin verin
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Eqgitmenler icin kilavuz: "Kurallar ve Beklentiler”:

Beklentiler

« Dans terapisi yoluyla muzik, davranigsal semptomlari
azaltmada, dil becerilerini uyarmada ve sosyal ve duygusal
isleyisi gelistirmede olumlu etkiler sunabilir.

« Hareketlerdeki ve ritimdeki degisiklikler, harekete dayali
yaraticilik, dogaclama ve hayal gucunu artirabilir. Yaraticilik ve
dogaclama hareketler, katilimcilarin yeni bilgiler
gelistirmelerine, baskalariyla etkilesime girmelerine ve biligsel
bozulmayi geciktirmelerine yardim eder.

- Insanlarin tim adimlari bir kerede hatirlamasini beklemeyin.

- Insanlarin birgok farkli dans 6grenmesini ve hatirlamasini
beklemeyin.
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Ev Ortamina uygun uyqulamalar

e Dans terapisi, mevcut araclari kullanarak evde de
yapilabilir

e Genellikle bir veya iki kisi ve bir bakim veren ile yapilir

e Acik bir alanda yapilmasi gerekir Mobilya veya engelleri
kaldirdiginizdan ve faaliyetleri gerceklestirmek icin acik
bir alan biraktiginizdan emin olun

e Kisinin asina oldugu danslarla deneyimi kisisellestirmeye
calisin

e Butun bir oturum icin aktiviteye katilin (30-90 dakika) ve
baska bir ev isi icin kesintiye ugratmayin
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Kurumsal ortamlarda uyqulama

e Dans terapisi kurumsal ortamlar icin ¢cok uygundur.

e Benzer fiziksel ve zihinsel yeteneklere sahip kisiler veya
karisik gruplar ile esnek gruplar olusturulabilir.

e Yeterli alan oldugundan ve herkesin muzigi duzgun bir
sekilde duyabildiginden emin olun. Genis alanlar icin
basit bir bilgisayar yeterli olmaz.

e Grubun ihtiyaclarina ve tercihlerine uyum saglayin.
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Eqgitimciler icin Rehber Bilgiler: Calismalara
hazirlanmaya yarayacak birkac oneri

Basarili bir dans oturumu planlayabilmek icin asagidakilere
odaklanmak gerekiyor:

e Ritim kavraminin anlami uzerine tartisin

e Ritim sarkilari secin

e Egitim-kavrama egzersizleriyle ritmi degerlendirin

e Ritmik egzersizlerle hareketleri eqgitin

e Katilimcilari sinifta tek ya da ikili gruplar halinde serbest bir
dans etkinligine dahil edin

e Ozel bir dans secin ve egitin (6rnegdin: geleneksel dans)

e Danscllarin (akrabalar & uzmanlar) konumlarinin birbiri ardina
degisimi guven bagini destekler ve iletisime katki saglar;
boylece Alzheimer hastasi bireyler daha rahat sosyallesip
hislerini dile getirebilirler
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Dans Terapisine Katki Saglayacak Dijital Gerecler:

https://play.google.com/store/apps/details ?id=com.addicted2salsa.pocket
salsafree -

hitps://www .steezy.co

hitps://play.google.com/store/apps/details ?id=com.dancerealityapp.Danc

eReality
https: //www youtube. Com/ .

https://play.google. Com/store/apps/detalIs’Pld net.gamya. rhvthm&hl en

https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.linedances.linedanceste
pquiz&hl=en
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.addicted2salsa.pocketsalsafree
https://www.steezy.co/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dancerealityapp.DanceReality
https://www.youtube.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.gamya.rhythm&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.linedances.linedancestepquiz&hl=en

Dans Terapisine Katki Saglayacak Dijital Gerecler:

Pocket Salsa: Unli Addicted2Salsa egitmenlerinden, takip
etmesi kolay 100°un ustunde ders ile salsa dansi yapmayi

ogrenebilirsiniz. Ogretim metodolojisi, baslangic adimini atmayi

kolaylastiracak ve bu eglenceli dansi nasil basitce

yapabileceginizi gosterecek. Ayrica ekledigimiz ritim parcalari ve

daha fazlasinin arasindan salsaya uygun olgulerde sarkilar

bulmayi da ogrenebilirsiniz..
https://play.google.com/store/apps/details ?id=com.addicted2salsa.pocket

salsafree
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.addicted2salsa.pocketsalsafree

Dans Terapisine Katki Saglayacak Dijital Gerecler:

STEEZY Studio: Bu telefon uygulamasinda kullanicilar kolayca
ulasip evde dans etmeyi ogrenebilsin diye listelenmis dans
dersleri ve pratik bilgiler iceren HD kalitede videolar bulunuyor.
Kafasi karisanlara rehber olmasi |g;|n sinirsiz pratlk videosu
sagliyorlar. -
https://www.steezy.co/

Access 600+ Custom Features Learn From The
Classes & Weekly to Help You Best Instructors
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https://www.steezy.co/

Dans Terapisine Katki Saglayacak Dijital Gerecler:

Dance Reality: Dance Reality, Android telefonunuzun en guncel
artirtimis gerceklik ozelliklerini kullanarak onuntzdeki zemine
ayak izleri yerlestiriyor. Telefonun kamerasindan bakarak ayak
izlerine ayaklarinizi yerlestiriyorsunuz, ardindan animasyonla
birlikte genel dans kaliplarini pratik edebiliyorsunuz. Uygulama
nerede olursaniz olun adim ve ritim ¢alismay! mumkun kilyor.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dancerealityap
p.DanceReality
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dancerealityapp.DanceReality

Dans Terapisine Katki Saglayacak Dijital Gerecler:

Rhythm Teacher: Music beats: Enstruman calmayl 6grenmek
ve muzik okumayi ogrenmek, cokca pratik gerektiren bir istir ama
pratik yapmak artik sikici degil. Rhythm Teacher muzik egitiminizi
tamamlayacak. Bu ritim oyunuyla mizik okumayi eglenerek,
- zorlanmadan ogreneblllrsmlz Ritim egltlmlnlz icin mulemmel|

hitps: //plav qooqle com/store/apps/detalIs’Pld net. qamva rhvthm&
hi=en:.

Select | evel BviRm

Level 12: 3/4 Time Signature.

A.34 Time signature means that  bar"size” s 3 notes of vakue 4 (Quarer ) Play
notes),

So in a 3/4 Bar you can have 3 Quarter notes or 1 Half note AND a Quarter
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https://play.google.com/store/apps/details?id=net.gamya.rhythm&hl=en

Dans Terapisine Katki Saglayacak Dijital Gerecler:

Line Dance Steps: Her bir cizgi dansinin farkli bircok adim kalibi
ve ismi var ve bu uygulamayla bilgilerinizi derinlestirebilirsiniz. Her
bir adimin nasil yapildigini animasyon ile gorebilirsiniz ve adim
isimlerini kisa testler ile 6grenebilirsiniz. Ik danslar anime
edilebilir. | | | |
hitps://play.google.com/store/apps/details ?id=eu.linedances.lined
ancestepquiz&hl=en

Line Dance Steps %

42 |5 Saving screenshor.

Applejack left

Swivel left Toe right and

2 right Heal right
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https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.linedances.linedancestepquiz&hl=en

Sarki, muzik calinan bir video sunumu; daha
iyi anlasilmasi icin sarkilar ve danslar:

Dersler neseli ve eglenceli gegiyor: | |
_hitps:/lyoutu.be/E4gVSKplxz8  https://youtu.beltgdy2 yTXVA
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https://youtu.be/E4gVSKpLxz8
https://youtu.be/tg4y2_yTXVA
https://youtu.be/Wd4cVADnax8

Ritmik olculere ornek olacak wdeo
- sunumlarl | |

Takip eden baglantllafda ritmik tempolar bqunUyor:

https:_//y_outu.be/win_zX_qnvovo | _https://voutu.b_e/2tOth_qU_Ecw
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https://youtu.be/wjnzXqnvoyo
https://youtu.be/2tOHhfgUEcw
https://youtu.be/YJmamZWPFSc

Farkli hareketlere bir alanda ve farkli
tempolarda yapllmasma ornek V|deo
sunumlari:

Takip eden baglantilarda ritmik hareketler bulunuyor:

https://youtu.be/Ewqqg-3xJFdl hitps://youtu.be/dzEggthvVgo
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https://youtu.be/Ewqq-3xJFdI
https://youtu.be/dzEqgthvVgo

Danscilar icin Yavas ve Hizli Seceneklerin Sunumu
ve Ornekler Iceren Video Sunumu ve Secim
Yapabilmelerine Yardim Etmeye Yarayacak Ipuclari:

Secilecek dans:
« Hastanin onceden bildigi
» Nispeten daha yavas bir tempoda
- Basitten zora dogru planlanmig

Bazi ornekler asagidaki baglantilarda bulunuyor:
hitps://youtu.be/dsD4Q15GnwM hitps://youtu.be/Uljrxwe126s

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



https://youtu.be/dsD4Q15GnwM
https://youtu.be/UIjrxwe126s

Secilen dansin baslangic adimlarini sunan
video (burada ornek olarak i¢ adlmda Slrtakl
dansinin temelleri):

- Dansin temel adimlarti:

https://vatu.be/eerSGSq3D4

- Temel adimlarin mizikle sunumu:

https://youtu.be/tki8K-T1HO!

DanSa uygun §ark|'
 https: //vo_utu be/XOESwat?hk
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https://youtu.be/efJrS6Sq3D4
https://youtu.be/tkf8K-T1H0I
https://youtu.be/X0ESbFwt7hk

Uc adimda Sirtaki dansi ADIM ANALIZI:

. Sag bacak: Saga adim
. Sol bacak: Saga adim
. Sag bacak: Saga adim
. Sol bacak: Sag dizin ustunden gecir
Sag bacak: 1 yavas ya da 2 hizli vurus
9. Sol bacak: Dans yonunun aksi yone, yani sola dogru yere indir
6. Sag bacak: Sol bacak 1 yavas ya da 2 hizli vurus yaparken, sol
dizin ustunden gecer.
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