SRCE v DRESY

PLES IN DUSEVNO ZDRAVJE

(pripravila: Vesna Navotnik, mag. psih., spec. klin. psih!)

Za telesno vadbo je znano, da pomaga pri izboljSanju dusevnega zdravija, pozitivno vpliva na podutie
ter tudi na posameznikove kognitivne sposobnosti.

- Udlenje plesa je lahko miselni izziv

- ples v paru ali pa v skupini pa lahko koristi vescinam socialne interakcije

- umetniski vidik plesa lahko izboljSa posameznikovo psiholosko blagostanje

- ples lahko vpliva na nase éustvovanije in razpoloZenje

- ples in njegove raznolike znacilnosti krepijo strategije spoprijemanja, gradijo odpornost na

stres in v sploSnem zmanijsujejo stres

Ples je edinstvena oblika gibanja in je, za izbolj$anje telesne zdravja, enako uéinkovita oblika telesne,
kot pa druge, strukturirane aktivnosti. Ples lahko opiSemo kot univerzalno obliko ¢loveskega izrazanja,
ki ponuja skupni prostor za povezovanije, zdravljenje in kolektivne strategije spoprijemanja. Ples
zdruZuje vec znacilnosti, za katere je znano, da imajo pozitivne ucinke na regulacijo stresa. Poleg
samega gibanja, ples zdruZuje poslusanje glasbe, sinhronizacijo, socialni dotik in samoizrazanie.

V raziskavah (Klaperski-van der Wal idr., 2025, Delattre, Applewhite, Buckman, Harmer, & Murphy,
2024, Kellogg, in Smith, 2024) je navedeno, da raznolike znacilnosti plesa:

- Krepijo strategije spoprijemanija s stresom

-  Gradijo odpornost

-V splosnem zmanijsujejo stres

- Vplivajo na bolj pozitivno zaznavo kvalitete Zivljenja
- Zmanjsujejo anksioznost in doZivljanije stresa

- Ples vpliva tudi na izboljSanje razpoloZenja in motenj razpoloZenja (npr. depresije) (preko
poveéevanja obdutka vkljuéenosti v skupino ali zmanjSanega doZivljanja tesnobe)

Avtorji navajajo, da je v ozadju pozitivnih uéinkov plesa na dusevno zdraje posameznikov,
nevrobioloska osnova podobna druzeniju. Glasba, socialni kontakt in gibanje imajo med drugim,
vplivajo na delovanje (modulacijo) nevrotransmiterjev (dopamina, oksitocina, in B-endorfina in
posledi¢no na delovanje stresnega sistema.
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