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RESUMEN:

Actualmente, existe abundante evidencia cientifica sobre los beneficios de la actividad fisica
sobre nuestra salud, no solo a nivel fisico sino también a nivel mental. Del mismo modo, la
danza (como parte de la actividad fisica) también debe tenerlos. Asi pues, el presente trabajo
tiene como objetivo llevar a cabo una revision sistematica para conocer qué beneficios
proporciona el baile a la salud mental de los adolescentes, englobando ésta a la depresion, la
ansiedad, la satisfaccion personal etc.

Para ello se realiz6 la busqueda en las bases de datos de PubMed y World of Science, con un
namero inicial de 261 estudios que finalmente, se analizaron 13. Los resultados muestran que
el baile recreativo en adolescentes provoca mayor bienestar mental mientras que el baile
profesional tiene un impacto negativo en la salud mental en estas edades. Como conclusion,
esta revision podria servir como iniciativa para continuar con futuras investigaciones este
campo.

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, baile, danza, salud mental, depresion

ABSTRACT:

Currently, exist a lot scientific evidence on the benefits of physical activity on our health, not
only physically but also mentally. In the same way, dance (as part of physical activity) should
also have them. Therefore, the present investigation aims to carry out a systematic review to
find out what benefits dance provides to the mental health of adolescents, including depression,
anxiety, personal satisfaction, etc.

To this end, a search was carried out in the databases of PubMed and World of Science, with
an initial number of 261 studies that were finally analyzed 13. The results show that recreational
dancing in adolescents causes greater mental wellbeing while professional dancing has a
negative impact on mental health at this age. In conclusion, this review could serve as an
initiative to continue with future research in this field.

KEYWORDS: Physical activity, dance, mental health, depression
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1. RESUMEN

Actualmente, existe abundante evidencia cientifica sobre los beneficios de la actividad fisica
sobre nuestra salud no solo a nivel fisico sino también a nivel mental, pues reduce la ansiedad,
el estrés y la depresion mejorando la autoestima, la autoconfianza y los estados de &nimo
positivos como la felicidad (Ramirez, 2004; Méarquez et al., 2006; Reigal y Videra, 2011). Del
mismo modo, la danza (como parte de la actividad fisica) también tiene efectos positivos sobre
el bienestar psicoldgico ya que mediante el movimiento corporal se dan vivencias de expresion
emocional. Asi pues, el presente trabajo tiene como objetivo llevar a cabo una revision
sistematica para conocer qué beneficios proporciona el baile a la salud mental de los
adolescentes, englobando ésta a la depresion, la ansiedad, la satisfaccién personal, los

desdrdenes mentales y psicoldgicos etc.

Para ello se realizo la basqueda en las bases de datos de PubMed y World of Science, en las
que actualmente, entre las dos y sin duplicados, existe un total de 261 estudios relacionados con
esta tematica; de los cuales, tras aplicar los criterios de inclusidn y exclusién, se analizaron 13
que cumplian los criterios. Los resultados muestran que el baile recreativo en adolescentes
provoca mayor bienestar mental, mientras que el baile profesional tiene un impacto negativo en
la salud mental en estas edades. Como conclusion, esta revision podria servir como iniciativa

para continuar con futuras investigaciones en este campo.

1.2) Palabras clave:

Danza, bienestar, depresion, estrés, ansiedad

Bibiana Aballe Nufiez “
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2. INTRODUCCION

2.1) Problema:

Ante el vertiginoso ritmo de vida que actualmente llevamos, cada vez es mas comudn padecer
algun tipo de desorden mental como depresion, ansiedad, estrés, poca satisfaccion personal o
mala autoimagen y autoconfianza. Es por ello que el baile, como parte de la actividad fisica,
puede conseguir que los problemas de salud mental (trastornos de ansiedad, depresion mayor,
ira patoldgica, etc.) sean resueltos si se aprende a expresar las emociones y se procesan y
comprenden las disfunciones cognoscitivas (Ortega, 2010). Por tanto, es importante ser
conscientes de la importancia de la educacion emocional para la prevencién, promocion y

tratamiento de la salud.

2.2) Fundamentacion teorica:

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que implica un gasto energético por encima de los niveles de reposo.
Abarca ampliamente el ejercicio, los deportes y las actividades fisicas realizadas como parte de
la vida diaria, el ocio y el transporte activo (Koeneman, 2011). Actualmente, existe abundante
evidencia cientifica sobre los beneficios de la actividad fisica en nuestra salud tanto a nivel
fisico y fisioldgico: mejor circulacion sanguinea, mejora de las condiciones hemodindmicas,
mayor eficiencia ventilatoria, incremento de la oxigenacién en el organismo, mejora de la
funcién endocrina e inmunoldgica, etc. (Marquez, Rodriguez y De Abajo, 2006); como a nivel
mental y emocional (Gladys, Norris, Nelson y Block, 2009). De hecho, las personas que siguen
un estilo de vida activo experimentan mayores niveles de bienestar en diversos &mbitos de su
vida (Blacklock, Rhodes y Brown, 2007).

Por otro lado, la danza o el baile, englobada dentro del gran término de la actividad fisica,
es definida como un medio capaz de expresar las emociones y los sentimientos mediante la
sucesion de movimientos organizados que dependen de un ritmo (Fernandez, 1999, p.17). De
hecho, estos movimientos organizados y ritmicos proporcionan otros innumerables beneficios

a nivel fisico-motor como:

Bibiana Aballe Nufiez
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e Adquisicion y desarrollo de habilidades y destrezas basicas
e Adquisicion y desarrollo de tareas motrices especificas
e Desarrollo de la coordinacion y habilidades perceptivo-motoras

e Conocimiento y control corporal

Sin embargo, seguin Ossona (1984) la danza también enfatiza el elemento personal-afectivo
cuando califica de espiritual el impulso que mueve hacia la danza y la considera una necesidad
interior mas cercana a lo espiritual que a lo fisico. Apoyandose en esto Ultimo, se puede intuir
que el baile tiene un gran componente psicologico y emocional. Es mas, en el &mbito intelectual,
la danza puede utilizarse como medio de conocimiento, como movimientos que estimulan la
actividad mental, ademés de tener una funcion catartica y hedonista, que considera el

movimiento ritmico como liberador de tensiones.

En este sentido existen evidencias sobre los beneficios que la danza puede aportar a nivel
mental ya que, a través de la musica y la coordinacion de pasos, mejora la concentracion y esto
influye indirectamente en los procesos psicoldgicos (Dimidjian et al., 2003). Por otro lado, las
caracteristicas expresivas de la danza ayudan a combatir la depresién, pues de alguna forma,
las personas son capaces de afrontar sentimientos que de otro modo, serian dificiles de aceptar
0 expresar (Koch et al., 2007; Trossero, 2006).

Hoy en dia, cada vez son mas las investigaciones sobre los beneficios para la salud de la
practica de la danza y que sea tradicionalmente una disciplina atractiva entre el género
femenino, ha hecho que se haya convertido en un importante tema de estudio en la investigacion
psicoterapéutica sobre la mujer (Koch, 2014). Ademas, la danza se considera la Unica forma de
arte basada en el movimiento corporal que fomenta la integracion y construccion de los
procesos cognitivos, las emociones y la identidad del yo a través de la experiencia y conciencia
del cuerpo vivido (Coaten y Newman-Bluestein, 2013). Todo ello hace que el baile proporcione
diversos beneficios tales como reduccion del estrés y sintomas de la depresion y la ansiedad,
asi como un aumento de la autoestima, una mejora de la autoimagen corporal, del estado de
animo positivo, la atencién plena y el bienestar subjetivo (Culver et al., 2015; Duberg et al.,
2013, 2016, 2020; Sandberg et al., 2021; Shao, 2021a)

Bibiana Aballe Nufiez -
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Finalmente, el baile es una forma de actividad fisica que destaca por ser agradable y popular
entre las adolescentes. Como se ha indicado anteriormente, las intervenciones de baile en
jovenes tienen efectos positivos a nivel fisico y mental como es la mejora en las habilidades
sociales, la expresion personal, la motivacion intrinseca y la creatividad (Burkhardt et al., 2012;
Flores et al., 1995; May et al., 2021, Olvera, 2008; O"Neill et al., 2011; Romero et al., 2012).

Tras lo expuesto, la evidencia cientifica parece dar indicios de los beneficios de la danza en
la salud mental en la adolescencia, pero hasta donde sabemos, es un tema actual y original que
no ha sido demasiado investigado por lo que se requieren mas estudios en este campo. Por todo

ello, parece interesante estudiar el efecto del baile sobre la salud mental en adolescentes.

2.3) Hipotesis:

e Un programa de intervencion de baile mejora la salud mental de los adolescentes.

e Losadolescentes que normalmente bailan tienen mejor salud mental que las personas
que no suelen practicar baile.

e El baile tiene poder terapéutico en los adolescentes que sufren algtn tipo de desorden
mental.

e EIl baile crea adherencia a la actividad fisica para los adolescentes que tienen

algun tipo de desorden mental.

2.4) Objetivos:

e Revisar la literatura cientifica sobre la asociacion de la practica del baile con la salud
mental en adolescentes.

e Revisar la literatura cientifica sobre la asociacion de la practica del baile con diferentes
aspectos de la salud mental (depresion, ansiedad, autoimagen...) en adolescentes.

e Analizar los resultados obtenidos en la revision sistematica realizada.

Bibiana Aballe Nufiez “
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3. METODOLOGIA

3.1) Definiciones de algunos términos importantes

A continuacion, se muestran los siguientes términos con sus respectivas definiciones.

Tabla 1. Términos y definiciones.

Palabra clave Definicion

. - Cualquier movimiento corporal producido por los musculos
Actividad fisica " o~ X
» : esqueléticos que resulta en gasto energético por encima de los
(“Physical X
s niveles de reposo (Koeneman, 2011).
activity™)

Medio capaz de expresar las emociones y los sentimientos
mediante la sucesion de movimientos organizados que dependen de
un ritmo (Fernédndez, 1999, p.17).

Forma universal de expresion cultural que reune la actividad
fisica, la interaccion social y musical, la creatividad y la expresion
corporal y emocional (Burkhardt y Brennan 2012).

Baile
(“Dance/dancing”)

Estado de bienestar en el que cualquier individuo realiza sus
esfuerzos, puede hacer frente al estrés normal de la vida, puede
trabajar de forma productiva y fructifera, y es capaz de contribuir a
la comunidad (Organizacién Mundial de la Salud 2001, 2013).

Salud mental
(“Mental health”)

3.2) Estrategia de busqueda

Segun las caracteristicas de mi revision estamos ante una REVISION SISTEMATICA
CUALITATIVA,; es decir, se caracterizan porque realizan una integracion y sintesis de
hallazgos obtenidos a partir de una serie de estudios realizados mediante distintas técnicas de

analisis.

METODO

Al igual que cualquier otra investigacion, las revisiones sistematicas tienen una estructura 'y

metodologia perfectamente definidas:

Bibiana Aballe Nufiez
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e Formulacion del problema a investigar.
e Definicidn de objetivos.

e Descripcién del protocolo de revision.
e Busqueda bibliogréafica.

e Establecer los criterios de seleccion de trabajos.

Segun los descriptores utilizados, utilizando el filtro “para adolescentes” y “desde 2010,
los estudios encontrados para los descriptores mostrados son 239 en PUB MED y 175 en WOS.
En la base de datos de WOS se ha seleccionado la coleccion principal de World of Science.

Tras ello, todos esos titulos se importaron a Mendeley y se encontraron 153 titulos

duplicados; por tanto, se inicid la revision sistematica con una lectura de 261 titulos.

Tras su detenida lectura: 1° por titulos, 2° por abstract y 3° por texto completo, y aplicando
los criterios de inclusion y exclusion que a continuacion se indican, dicho nimero se redujo a

13 articulos. Todo ello queda reflejado como se puede comprobar en la Figura 2.

Tabla 2. Descriptores utilizados.

DESCRIPTORES UTILIZADOS

1. PUB MED:

N° ENTRADAS:
239

N° ENTRADAS:
175

DUPLICADOS (153 TOTAL: 261

Bibiana Aballe Nufiez
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3.2.1) Criterios de inclusion y exclusion

Algunos criterios a plantear podrian ser:

CRTERIOS DE BUSQUEDA

1) Fecha de publicacion de los articulos*:

Solo se introducen en la revision aquellos articulos que fueron publicados en el afio 2010 o
a posteriori. Los articulos publicados antes del afio 2010 seran excluidos para asi conseguir un
conjunto de articulos mas actuales.

*Nota: Aunque entendemos que en una revision no se deben introducir limites cronolégicos
en nuestra revision podria hacerse ya que comprobé que la mayor parte de las publicaciones
son posteriores a 2010. Sin embargo, soy consciente de que si esta revision se hiciera de forma
rigurosa de cara a una futura publicacién no deberia poner limites cronolégicos.

2) Rango de edad de la muestra: Se aceptan solo adolescentes (13-17 afios).

CRITERIOS DE INCLUSION

3) Articulos originales publicados en inglés o espafiol

4) Tipo de poblacién:

- Estudios cuya muestra no presentara patologias fisicas.

- Rango de edad de la muestra: Se aceptan sélo adolescentes (13-17 afios).

5) Obijetivos del articulo:

Se incluyeron aquellos articulos cuyos objetivos estuvieran relacionados con la asociacion
entre el baile o danza y la salud mental en términos de depresién, ansiedad, estrés, mala
autoimagen etc. Los articulos que no explicaran objetivos que correlacionaran baile o danza

con la salud mental fueron excluidos.

CRITERIOS DE EXCLUSION

6) Revisiones:

Se excluyen todas las revisiones encontradas, tanto narrativas como sistematicas.
7) No acceso al texto completo: Solo se eligieron los articulos que daban acceso al texto

completo. Aquellos donde no se obtuvo el texto completo fueron excluidos de esta revision.

Bibiana Aballe Nufiez
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Finalmente, dicha revision quedd constituida por un total de 13 articulos, con el fin de
analizar la asociacion entre el baile con la salud mental. Todo ello queda reflejado como se

puede comprobar en la Figura 1.

Busqueda inicial (n=414)
PubMed (n=239) >
WOS (n=175)

Eliminacion de duplicados
(n=153)

Estudios incluidos para posterior
filtrado

(n=261)

Estudios excluidos por titulo (n=191)
Criterios de inclusion:
- Estudios gue analicen la asociacion entre baile y salud mental (n=177)
Criterios de exclusion:
- Revisiones (n=11)
- Rango de edad (n=3)
n=|T[I
¥
Estudios excluidos por abstract (n=37)
Criterios de inclusion:
- Estudios que analicen la asociacion entre baile y salud mental (n=30)
Criterios de exclusion:
- Revisiones (n=1)
- Rango de edad (n=46)
n=|33
¥
Estudios excluidos por texto completo (n=20)
Criterios de inclusion:
- Estudios que analicen la asociacion entre baile y salud mental (n=4)
Criterios de exclusion:
- Mo accesp al texto completo (n=1)
- Rango de edad (n=15)

¥

Estudios incluidos en la revision
(n=13)

Figura 1. Diagrama de flujo de la metodologia.
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4. RESULTADOS:

4.1) Sumario de articulos incluidos en la revision.

A continuacion, se presenta el sumario de los articulos que asocian el baile con la salud
mental en adolescentes (Tabla 3). Cada columna representa las distintas partes de un estudio:
el titulo con sus autores y el afio de publicacién, la muestra, los objetivos, la metodologia, los
resultados y las conclusiones. El orden de los estudios mostrados en la tabla se ha organizado
primeramente por orden cronoldgico (los mas actuales al final), y en segundo lugar por orden

alfabético segun el apellido del autor principal.

Bibiana Aballe Nufiez
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Tabla 3. Sumario de articulos incluidos en la revision que asocian el baile con la salud mental.

MUESTRA | OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSIONES

Se  demuestra que
Comparando ambos grupos, si hubo atologia  alimentaria  es
Investigar  si | . . . .| diferencias en las horas de deporte P g
los bailarines Ul (19 GRS CUESTTEes practicadas. Las bailarinas de ballet POEETE 60 e
tomados en 2 grupos de ' dependientes de la delgadez
de ballet y los | . .- - - entrenan mas horas a la semana y . o
Adolescentes : disciplinas atléticas y estéticas | . e y el peso, es decir, el patinaje
- patinadores . L. tienen un IMC inferior en L
N=68 P (patinadores  artisticos y - . artistico 'y el ballet,
artisticos, A comparacion con las patinadoras .
° . bailarines de ballet). o especialmente  en atletas
presentan mas - . . artisticas. .
Adolescent . Mediciones e instrumentos: . . . femeninas. Tanto las
i patologias . - No se produjeron diferencias : .
aesthetic 16 . . - Variables de los sujetos. o : preocupaciones  cognitivas
) alimentarias en ; en la patologia alimentaria (EDI-II, | 7. :
athletes: A ° - Test de ansiedad ante la . disfuncionales
. comparacion . . ChEDEQ y DEBQ) utilizando »
group at risk con la competicion deportiva (SCAT) MANOVA (preocupacion por la
for eating 52 oblacién Inventario de Ansiedad alimentacion) y los factores
pathology? P Competitiva Estatal-2 (CSAI-2) ” relacionados con el deporte
general. X : . Se muestra que las atletas estéticas ;
. Cuestionario holandés de (ansiedad ante el estado de
1 . . Ademas, se . . muestran un mayor deseo de o
Kim Van Edad: . . conducta alimentaria (DEBQ) A competicién) parecen tener
. o investigo si los . delgadez, rasgos de bulimia, dietas y .
Durme, Lien | Media=14,6 Inventario de Trastornos - . valor explicativo del
~ factores . : preocupacion por el peso y la figura, . s
Goossens, anos . Alimentarios Il (EDI-II) i comportamiento  dietético.
. relacionados : . en comparacion con las .
Caroline - Cuestionario de Examen de .. | Desde el punto de vista
. con el deporte . . adolescentes de la poblacion | .
Braet Grupos: : Trastornos -Alimentarios en . .~ | clinico, los resultados
tienen un valor | .~ general. En cuanto a la explicacién . .
24 . Nifios (ChEDE-Q) o subrayan la importancia de
. explicativo : .. | delaconducta dietética en las atletas
2011 patinadores Inventario de depresion " desarrollar  programas de
- para las | . . estéticas, tanto los factores . .
artisticos y infantil (CDI) . prevencion y  deteccion
o conductas . L relacionados con el deporte
44 bailarines dietéticas  de | - Perfil de autopercepcion para (ansiedad por el estado de adecuados para los
de ballet adolescentes (SPP-A). ad P deportistas en el futuro sobre
estas competicion) como los factores de
disciplinas riesgo generales (preocupacion por 13le; [gEr UfE (EEEMES G
cIp go genera P P pe riesgo relacionados con el
estéticas. la alimentacion) parecen ser los méas .
importantes deporte 'y otros més
P ' generales.
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MUESTRA OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSIONES

Tipo de estudio: Cuestionarios tomados en
centros de bailarines talentosos. Estos En conclusion, los
Correlates of facilitaron una serie de datos demograficos, En el caso de las muieres correlatos de los
Disordered como la edad NUIETES, | astornos
X . : . el perfeccionismo | . :
Eating Correlacionar los | sexo, etnia, numero de meses de alimentarios pueden
. y L ..~ autoevaluado, despertarse | " ...
Attitudes desordenes participacion en un centro de formacion mas de 2 Veces por noche utilizarse
Among Male | Adolescentes | alimenticios d  avanzada (CFA), nimero de afios en las horas de actili)/i dad fisicg como advertencias de
and Female N=347 entre cualquier tipo de danza, el nimero de horas no relacionado con la danza salud para los jévenes
Young ° jovenes bailarinas | que bailaban a la semana en un resultaron redictivos bailarines incluyen el
Talented |n| con talento. CFA asi como en otras escuelas de danza, y mientras que enpel caso dé perfeccionismo
Dancers: 85 Se reconoce que | el nmero de horas de ejercicio. los h(gmbres s6lo (especialmente si es
Findings o algunos factores L ; autoevaluacion) y, en
. - . _ perfeccionismo .
From the @ (por ejemplo, el | Mediciones e instrumentos: autoevaluado results el caso de las mujeres,
UK Centres 261 perfeccionismo) - Test de Actitudes Alimentarias (EAT-26). | . ... . el ejercicio excesivo
) . - significativa.

2 for pueden contribuir | Las puntuaciones EAT utilizadas para fuera de la danza, los
Advanced (I no al desarrollo de | identificar a los individuos de riesgo era con Las diferencias entre los trastornos del suefio y
Training especificd su | trastornos puntuaciones superiores a 20. ruos de estado menstrual la disfuncion

género) alimenticios por el Inventario de Perfeccionismo: se utilizo ?uefon svidentes. siendo las menstrual.
Sanna M. contrario, es mas | para captar las tendencias perfeccionistas de bailarinas ' 6VEnes Las investigaciones
Nordin- Edad: probable que otros | los bailarines. (premenérquicas) Ijas Ue futuras sobre
Bates, Media= factores sean su | - La Escala de Autoestima de Rosenberg se irr:formaror? de me?\os desérdenes
Imogen J. 14.44 £2.10 | consecuencia (por | utilizo para captar los sentimientos y desérdenes alimenticios alimentarios en la
Walker and afos. ejemplo, la | actitudes que los bailarines tienen sobre si las que informaron de mésy danza deberia incluir
Emma disfuncion mismos. 3 ugllas cor; mas a los hombres
Redding menstrual). - Historial menstrual. rr?enstruaciones para la prevencion de
- Calidad del suefio. . . los trastornos
g disfuncionales. ) .
2011 Encuesta sobre salud y lesiones y una alimentarios.
exploracion fisica.
La participacion es voluntaria y anénima.

Bibiana Aballe Nufiez
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MUESTRA

OBJETIVOS |

METODOLOGIA

RESULTADOS CONCLUSIONES

Tipo de estudio: Se llevo a cabo un ensayo de £l deint .
intervencion controlado y aleatorizado durante d %rupo € INtervencion | g, concluye que una
3 afios. Los datos se recogieron con un € danza mejoro s 4oi0rvencion con baile
ti . s et t salud autovalorada mas
Influencing | Adolescentes CUESTONATIO JUE S¢ administts periodicamente. que el grupo de control 2188 UEES) [0 BB
Self-rated La intervencién de danza de 8 meses se realizo e I durante 8 meses es
?—I-r?tr? N=112 durante los afios 1 y 2, de octubre a mayo. en ? 0S O3 | factible 'y puede
€a = La clase de baile de 75 min (2 veces por semana) | S¢9UIMIENtos. mejorar la  salud
Among o A Este efecto se mantuvo -
Adolescont _ _ incluian: _ 4y 8 meses después de au?opermblda en
: ; Investigar si la | e 15 minutos de calentamiento. . - chicas  adolescentes
SE i intervencion de | e 40 min de practica de danza £ ERENe, o8 con problemas de
Dance danza 15 mi g laiacién de : resultados tambien interiofizacién
o o) [} .
Intervention | 59 nifiasenel | . . ~° ., min de relajacion de masaje y | estran una  alta .
influia en la | reflexion. - Segun estos
grupode |, L fia inclui e | las | OdnErencia -y - Una | ogiiados, a pesar de
£ SITE Intervencion | 4 itovalorada de n{aﬁacs? ::?ggl;;:aa:ncrglailaurnuatiﬁ:r Eoines?ilggeerss experiencia positiva, lo problemas’ (?omo el
Duberg, Lars de danza. las adolescentes | afrodance jazzygongemporanéo gue sugiere. que una estrés y los sintomas
Hagberg, an sllEnEs | R 1 1O - i ' intervencion con danza e (
Helena 53 en el grupo de P Ele ICIC:!‘]GS € InS ru;ne[\ Ogé i lati puede ser adecuada para 2tros roblema>s/
Suiesen il ge cuestionario contenia 88 preguntas relativas  ;401ascentes - _ p
and interiorizacion.  al estilo de vida: malestar emocional, sintomas | o1 ac ge | Potenciales de las
i At imi i6 Ao | .. . adolescentes), el baile
Margareta pS|cos|orr_1a:|cos, sentlr_ment;)_s, deprlgzlon, SUEfiO, | interiorizacién. o resultzzr o el
Moller Edad Media= escue a,(;_n ]iaretses,bar_l?lggs, 1€Mpo fIbre, Un total de gdherencia una
16,5 afos y como disirutan baifando. . 91% de las nifas encla —y U
2013 Abandonaron 11 chicas y 48 finalizaron el | . iificaron |g | EXPeriencia positiva
io: ifi i i6 . L or lo que se pueden
estudl-o. 4_3 callflg:tqron Ig |r;terver|1_(;!on COMO UNA | i tanvencién de danza promovqe ; Eluevos
experiencia positiva, 3 la calificaron como | ., 0"\ experiencia pror
neutral y 1 nifia la califico como negativa. positiva habitos saludables.
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Yoga to
Reduce
Trauma-
Related
Distress and
Emotional
and
Behavioral
Difficulties
Among
Children
Living in
Orphanages
in Haiti: A
Pilot Study

Kathryn A.
Culver,
Kathryn

Whetten,
David L.
Boyd and
Karen
O’Donnell

2015

Adolescentes
N=76
[ ]

'n‘58%

®42%

GRUPOS:
Orfanato A:
Yoga 7-11
afnos: n=34
(26 con
intervencion
y 85sin)
Danza 12-17
anos: n=27
(23 con
intervencion
y 4 sin)

Orfanato B:
Lista
Control:
n=15

Medir la
angustia

relacionada con
el trauma vy

evaluar la
viabilidad, la
aceptabilidad y
la eficacia

preliminar  de
una intervencion
de yoga (YI) o
de danza (DC)
de 8 semanas
para reducir los
sintomas
relacionados con
el trauma y las
dificultades
emocionales 'y
de
comportamiento
(EBD) entre los
nifios que viven
en orfanatos en
Haiti.

Tipo de estudio: 8 semanas, 45 min X 2 veces por
semana:

- Grupo Yoga: Calentamiento de posturas y
respiracion, secuencias de 10 posturas de yoga,
juegos relacionados con posturas de yoga Yy
meditacion guiada.

- Grupo de Danza: Calentamiento de baile y
estiramientos, 5 bailes aerdbicos, juegos de baile
y vuelta a la calma.

Mediciones e instrumentos:

UCLA PTSD-Reaction Index-children and
adolescents-DSM 1V: Evaluar la exposicién al
trauma y los efectos relacionados con el mismo.

Cuestionario de Fortalezas y Dificultades
(Strengths and Difficulties Questionnaire, SDQ)-
version autoinformada: identificar sintomas de
psicopatologia entre individuos de 11 a 16 afios.

- Cuestionario 15 preguntas sobre la Experiencia
de Yoga: Evaluacion de seguimiento posterior.

Los andlisis estadisticos se realizaron con el
programa Stata, version 13.1 (Stata Corp.,
College Station, TX).27

Se calcularon las medias y las desviaciones
estandar de las caracteristicas basales y de
seguimiento.

El  Unico  predictor
significativo  fue la
puntuacién basal de los
sintomas relacionados
con el trauma, lo que

indica que los
participantes con
puntuaciones iniciales

altas pueden haberse
beneficiado mas. Estos
resultados sugieren que
la practica de yoga o
danza alivia los

sintomas relacionados

con el trauma en
comparacion con la
ausencia total de

tratamiento.

MUESTRA | OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSIONES

Los andlisis de
regresion  mostraron
que la participacién en
8 semanas de clases
de yoga o danza

sugirio una
reduccion de los
sintomas

relacionados con el
traumay el EBD.

El yoga puede influir
positivamente en la
salud mental y el
bienestar

en nifios vulnerables.
Esta investigacion
apoya el yoga como
terapia de medicina
complementaria y
alternativa de cuerpo
y mente.
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Bibiana Aballe Nufiez



TFM

Efecto del baile sobre la
salud mental en adolescentes

n

Universidad

A

Tabla 3. “Continuacion”.

“I feel free”:
Experiences
of a dance

intervention
for
adolescent
girls with
internalizing
problems

Anna
Duberg,
Margareta
Moller and
Helena
Sunvisson

2016

Adolescentes
N=112

B

59 nifias en el
grupo de
intervencion
de danza.

Edad Media=
16,5 afios

Explorar las
experiencias de
participacion en
una intervencion

de baile de 8
meses para
chicas

adolescentes con
problemas  de
interiorizacion.

Tipo de estudio: 8 meses de Clases extraescolares
de baile de 75 min 2 veces por semana que
incluian:

o 15 minutos de calentamiento.

o 40 min de practica de danza.

o 15 min de relajacion de masaje y reflexion.
Podian aportar estilos, canciones, pasos

espontaneos. No habia actuaciones. El objetivo
era tener una experiencia positiva de baile sin
presiones externas, disfrutar de la musica y
socializar (20 nifias por grupo aprox.)
Procedimiento:

Un grupo de 24 nifias estratégicamente
seleccionadas (edad, escuela y entorno familiar)
particip6 en una entrevista personal de 35-90 min
(grabadas con permiso) al final de la intervencién
Mediciones e instrumentos: Las entrevistas se
analizaron con el programa NVivo 10. Todos los
autores se reunieron para discutir la codificacion
y generar categorias que pretendian reflejar el
mensaje de las entrevistas:

1. Un oasis contra el estrés

2. Una convivencia solidaria

3. Disfrute y potenciacion

4. Encontrar aceptacién y confianza

5. La danza como expresién emocional

La categoria principal,
titulada “Encontrar la
confianza en uno mismo
abre nuevas puertas” se
puede entender como la
capacidad de confiar en
el derecho a “reclamar
espacio”, sentirse libre y
abierto  (gestion  del
estrés). Las  nifias
describieron una
confianza recién
adquirida.  Exploraron
nuevas formas de usar
sus cuerpos explotando
todo su potencial de
movimiento. El baile,
por tanto, mejoré la
gestion emocional y el
bienestar mental.
Ademas, aumentd la
confianza en su
capacidad para hacer
frente a situaciones
estresantes.

MUESTRA | OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSIONES

la intervencion de
danza enriquecié los
recursos  personales.
Con la atmdsfera sin
prejuicios, el apoyo y
el disfrute dieron
lugar a la aceptacion
y a la expresion
emocional.

Esto condujo a una
mayor autoconfianza
y a la capacidad de
abordar la vida con un
sentido de libertad y
apertura.

Estos resultados
pueden servir a los
profesionales
sanitarios.

Universidad Internacional de Andalucia, 2024
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TITULO MUESTRA | OBJETIVOS | METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSIONES

Comorbid
psychiatric
diagnosis
and
psychologica
| correlates
of eating
disorders in
dance
students

Chao-Yu Liu,
Mei-Chih
Meg Tseng,
Chin-Hao
Chang, David
Fang and
Ming-Been
Lee

2016

Adolescentes
N=442
o

#

Edad:
Media= 16.3
+0.6 afios

Aunque las
bailarinas
corren el riesgo
de sufrir
trastornos de la
conducta
alimentaria

(TCA), se sabe
poco sobre las
caracteristicas

de los TCA
entre la
poblacién  de
bailarinas.

Este  estudio
explora la
prevalencia

prevalencia de
los TCA, sus

comorbilidades
psiquiatricas y
sus correlatos
en estudiantes
de danza.

Tipo de estudio: comprendio la cohorte en una
encuesta en dos fases para los desordenes
alimenticios (DASs) en estudiantes de danza en el
seguimiento de 1 afio.

1) T1: year 2003

2) T2: year 2004

Medicios e instrumentos:

- Historial de burlas sobre el peso se evalud
mediante una pregunta: "¢ Alguna vez se han reido
de ti por tu peso corporal durante el desarrollo?.

- Test de Actitudes Alimentarias (EAT-26).

- BITE: autoinforme de 36 items que consta de dos
subescalas.

- La Escala de Autoestima de Rosenberg.

- Cuestionario chino de salud

- Subescala de perfeccionismo del Inventario de
Trastornos Alimentarios

- Evaluacion de la personalidad

- Test de la figura corporal

- Instrumento de entrevista y diagnostico

Andlisis: Se calcularon las medias y las
desviaciones estandar de las variables continuas de
los grupos con y sin TCA, y se compararon las
diferencias mediante la prueba t de Student.

El 15,4% tenian DAs

segun el diagnostico
DSM-1V. La
prevalencia de

trastornos concurrentes
del estado de animo
(47,1%) y de ansiedad
(30,9%) era elevada.
Aunque la baja
autoestima y los altos
neuroticismo y malestar
psicolégico se asociaron
con TCA en el analisis
univariante, sélo las
burlas por sobrepeso y
la insatisfaccién con la
imagen corporal se
asociaron
significativamente con
TCA en el analisis
multivariante.

En conclusion, los
DAs eran prevalentes
entre los estudiantes
de danza y se
asociaban
comunmente con
trastornos de ansiedad
y  depresion. Los
antecedentes de burlas
por sobrepeso y la
insatisfaccion con la
imagen corporal
fueron los dos factores
determinantes.
Nuestros  resultados
sugieren que
fomentar un entorno
en el que las actitudes
sobre el peso y el
desarrollo  faciliten
imagenes corporales
positivas son
importantes para los
estudiantes de danza.

Universidad Internacional de Andalucia, 2024
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Associations
Between
Sedentary
Behaviors,
Sleep
Patterns,
and BMI in
Young
Dancers
Attending a
Summer
Intensive
Dance
Training
Program

Andrea
Stracciolini,
Cynthia J.
Stein, Susan
Kinney, Tara
McCrystal,
Michael J.
Pepin and
William P.
Meehan

2017

Adolescentes
N=115

'ﬂ‘ 8,7%
®
@91,3%

Edad:
Media= 14.8
+ 1.1 afos

El objetivo de
este estudio era
investigar las
asociaciones
entre
sedentarismo,
las horas de
suefioy el IMC
entre  jovenes
bailarines que
participan en
un  programa
intensivo  de
danza de
verano.

Tipo de estudio: Encuesta transversal bailarines
adolescentes que asistieron a un programa
intensivo de verano de 5 semanas (Julio a Agosto)
durante 2011 (n=57) y 2012 (n=58).

Mediciones e instrumentos: Los cuestionarios del
estudio se rellenaron el primer y el Gltimo dia del
programa. Se midio la altura, el peso y las medidas
biomecanicas de los bailarines antes y después de
la intervencion.

Los cuestionarios para este estudio se desarrollaron
basandose en investigaciones anteriores sobre la
relacion entre la calidad de vida, la actividad fisica
y el sedentarismo.

Los cuestionarios previos al programa preguntaban
por habitos de salud especificos, como

actividades sedentarias y tiempo frente a la pantalla
habitos de suefio, patrones de fuerza vy
acondicionamiento, habitos nutricionales

horas de baile a la semana, historial menstrual
historial de lesiones y salud mental.

El comportamiento sedentario (en horas) se
desglos6 en las siguientes categorias: tableta y
ordenador, mensajes de texto, television y
videojuegos.

Dos tercios de los
bailarines  estaban
por debajo  del
percentil 50 del IMC
ajustado por edad, y
el 30,4% estaba por
debajo del percentil
25. Mas del 12% de
los bailarines
declararon  tener
ansiedad, y el 2,6%
depresion. La media
de horas de suefio por
noche era de 7,8 +
0,9, y el 58% menos
de 8 horas por noche.
La media total de
tiempo de pantalla de
los bailarines fue de
3,4 £ 2,1 horas/dia,
El tiempo total de
pantalla se asocid
asociado
positivamente con el
IMC

Los bailarines, a pesar de
ser activos, pasan
aproximadamente 3,5
horas al dia en pantallas
que se asocia

con un mayor IMC en
esta cohorte. La mayoria
de estos bailarines
dormian menos de 8
horas por noche y los
adolescentes  mayores
dormian menos

que los bailarines mas
jévenes.

Los resultados de este
estudio ponen de relieve
las oportunidades de
orientacion anticipatoria
para profundizar en el
impacto del tiempo de
pantalla sobre el IMC y
los patrones de suefio en
nifios y adolescentes ya
que puede ayudar a
mejorar la salud fisica y
mental y prevenir futuras
lesiones.
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Influencia de la
modalidad de
danzaen la
distorsion e
insatisfaccion
de la imagen
corporal en
bailarinas
preadolescentes
adolescentes y
jovenes

Raquel
Vaquero-
Cristobal,

Miguel Kazarez
y Francisco
Esparza-Ros

2017

Adolescentes
N=298
®

#

Edad:
Media= 16,24
+ 3,10 afios

100 realizaban
danza clésica,
75 danza
contemporanea
y 123 danza
espafiola

Analizar la
distorsion de la
imagen

corporal de

bailarinas en
formacion en
funcién de la
modalidad de
danza
practicada.

Tipo de estudio: Autocumplimentacion de test
por bailarinas que no tienen trastornos
alimenticios diagnosticados y que tienen un
porcentaje del 80% de asistencia a clases baile.
Mediciones e instrumentos

- “Test de siluetas para adolescentes” (TSA):
Evaluar los trastornos de la imagen corporal.
Compuesto por 8 figuras femeninas que
mostraban un incremento progresivo del
tamafio corporal en anchura, pero no en altura.
A cada figura le correspondia un IMC concreto
- Una antropometrista nivel 4 segin La ISAK:
midio por duplicado la talla y peso. En las 24
horas previas a la valoracion de la muestra, las
participantes no realizaron una comida pesada
ni ningun tipo de ejercicio.

A través de la valoracion antropométrica, se
obtuvo el IMC (IMC=kg/m2). Para analizar el
indice de distorsion de la imagen corporal
diferencia entre imagen percibida y la imagen
real.

También se calcul6 el indice de insatisfaccion
de imagen corporal, el cual refiere al grado en
que la bailarina desearia modificar su fisico, ya
sea para aumentar o bajar de peso.

El anélisis estadistico se realiz6 mediante el
IBM SPSS version 21. Todas las pruebas se
evaluaron con un nivel de significacion de 0,05

Respecto al indice de
distorsion, las bailarinas
de clésico y
contemporaneo se
percibieron con un mayor
IMC del que tenian,
mientras que las de danza
espafnola se encontro lo
opuesto.

Se hallaron diferencias
significativas entre las
bailarinas de clasico y las
de las otras modalidades.
En base a los resultados
del indice de distorsion,
diez bailarinas
presentaron un alto riesgo
de sufrir trastorno
alimenticio (TCA).

En el indice  de
insatisfaccion, todas las
modalidades  sefialaron
como ideal estar mas
delgadas de como se
percibian.

En conclusion, la
mayor parte de las
bailarinas tienen una
imagen de si mismas
que no corresponde
con la real. Esto
podria actuar como
factor
desencadenante
sobre la
preocupacion de la
imagen corporal.

En caso de no ser
tratado
correctamente,
podria favorecer el

desarrollo de
estrategias  nocivas
para lograr
modificaciones
sobre la
composicion
corporal, pudiéndose
desarrollar  algun
TCA.
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Tipo de estudio: Clases extraescolares de baile de
75 min 2 veces por semana.
The effects . Po . .
Podian aportar estilos, pasos espontaneos. No habia ..
of a dance . L . .~ | De los 112 participantes .
. . actuaciones. El objetivo era tener una experiencia 0 . El presente estudio
intervention . ) -~ o el 77% completé los | . .. i
. positiva de baile y socializar (20 nifias por grupo indica que el baile
on somatic | Adolescentes . - ) - datos de todos los :
_ aprox.). La intervencion se baso en el marco tedrico | _; e puede reducir los
symptoms N=112 . L sintomas somaticos y el | ”. -~
de la teoria de la autodeterminacion, que destaca 3 . sintomas  somaticos
and . . ) - L . | malestar emocional. .
emotional ° Investigar  si | necesidades psicoldgicas basicas: competencia, relacionados con el
. ) una autonomia y relacion. . - estrés y la angustia
distress in . ., . . ) . . | Tras la intervencion, se :
intervencion de = Mediciones e instrumentos: EI cuestionario . .-~ emocional en las
adolescent . - produjo una reduccion
S L danza de 8 contenia preguntas sobre diferentes aspectos de la | . = . =" . adolescentes.
girls: A 59 nifias en - L significativamente X
. meses en salud, la familia, la escuela, el suefio, ejercicio y . Sin  embargo, se
randomized | el grupo de L ; mayor de los sintomas .
: .| adolescentes experiencia previa en danza. o necesita una
controlled intervencion . . . : . L somaticos y del malestar L
: podia reducir | El cuestionario fue administrado al inicio y a los 8, . participacion
trial de danza. . . emocional en el grupo .
los sintomas | 12 y 20 meses. Los participantes valoraron la de intervencion  de continuada para
somaticos frecuencia con la que habian experimentado obtener resultados
Anna 53 enel . . . ”» . danza que en el grupo de :
Duber U0 relacionados diversos sintomas somaticos y emocionales durante control sostenibles a largo
9, grup con el estrés y | los 3 meses anteriores. Para los sintomas somaticos, . . plazo.
Goran control. e ; . La diferencia en el . .
el malestar | se utiliz6 una medida de 6 items (dolor de cabeza, X .. Se necesitan mas
Jutengren, . . - : cambio de la puntuacion . .
_ emocional dolor de estbmago, veértigo, cansancio, dolor . estudios aleatorizados
Lars Hagberg Edad: .| mediaenunaescalade5
o hombros y dolor de espalda). Para la angustia para evaluar el efecto
and Media= . . , . puntos fue de 0,26 para :
~ emocional se evaluo el estrés, el nerviosismo, la . - de este tipo de
Margareta 16,5 afios : ) o . . | los sintomas somaticos | . .
Moller ansiedad, la tristeza, la irritacion y la impotencia. de 030 para la intervencion en
Todos los analisis se realizaron con el programa y oY P diferentes entornos.
s angustia emocional.
IBM SPSS version 21. Todas las pruebas se
2020 : S
evaluaron con un nivel de significacion de 0,05
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Tabla 3. “Continuacion”.

Dance

intervention
for
adolescent
girls: Effects
on daytime
tiredness,
alertness
and school
satisfaction.
A
randomized
controlled
trial

Elin
Sandberg,
Margareta

Moller,
Stefan
Sérnblad,

Peter
Appelros,
and Anna

Duberg

2020

Adolescentes
N=112

A

59 nifias en

el grupo de

intervencion
de danza.

53 en el

grupo
control.

Edad:
Media=
16,5 afos

El objetivo
primario  de
este estudio era

evaluar los
efectos sobre el
cansancio
diurno.

El objetivo
secundario era
evaluar

los efectos de
la intervencion
sobre el estado
de alerta, la
duracion y
calidad del
suefio y la

la satisfaccion
escolar.

Tipo de estudio: Clases extraescolares de baile
de 75 min 2 veces por semana que incluian:

o 15 minutos de calentamiento.

o 40 min de préctica de danza.

o 15 min de relajacion de masaje Yy
reflexion.

Podian aportar estilos, canciones, pasos

espontaneos. No habia actuaciones. El objetivo
era tener una experiencia positiva de baile sin
presiones externas, disfrutar de la musica y
socializar (20 nifias por grupo aprox.)
Mediciones e instrumentos: Los datos se
recogieron con un cuestionario que se
administro al inicio y en los seguimientos de 8,
12 y 20 meses.

- Datos sobre el cansancio: Adaptacion del
"Pittsburgh Sleep Quality Index™ en escala del 1
al 5 con preguntas sobre los Gltimos tres meses.
- Datos sobre el cambio en el cansancio y el
estado de alerta: prueba de Mantel-Haenszel
para las comparaciones entre grupos. En cuanto
a las horas de suefio, se utilizé la prueba de
rangos de Wilcoxon para las comparaciones
dentro de los grupos, y la prueba U de Mann-
Whitney para las comparaciones entre grupos.
Todos los analisis se realizaron con el programa
IBM SPSS version 21. Todas las pruebas se
evaluaron con un nivel de significacion de 0,05

Cansancio diurno:
El  cansancio
disminuyd
significativamente entre los
participantes del grupo de
intervencion de danza en
todos los seguimientos
(8,12 y 20 meses) respecto
al grupo control.

Estado de alerta: la alerta
aumento
significativamente en todos
los seguimientos. Con
respecto al grupo control
solo hubo mejoras
significativas a los 12 y 20
meses.

Duracion del suefio: Las
diferencias no fueron
significativas.

Calidad del suefio: se
observaron mejoras en
todos los items de calidad
del suefio a los 12 meses:
Satisfaccion escolar:
aumenté a los 12 y 20
meses de seguimiento

diurno

MUESTRA | OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSIONES

Los resultados
sugieren que una
intervencion de danza
centrada en el disfrute
puede ser eficaz para
reducir el cansancio
diurno de las
adolescentes.
Aunque se necesitan
mas estudios
aleatorizados para
evaluar el efecto en
distintos contextos.

Este estudio muestra
los beneficios de las
intervenciones no
farmacoldgicas para
reducir los problemas
relacionados con el
estrés en los
adolescentes.
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Tabla 3. “Continuacion”.

Experiences of
delayed
maturation in
female vocational
ballet students:
An interpretative
phenomenological
analisis

Siobhan B.
Mitchell, Anne M.
Haase, Sean P.
Cumming

2020

Adolescentes
N=28

B

Grupos:
10 chicas de

maduracion
temprana
9 chicas de
maduracion
media
Y 9 chicas de
maduracion
tardia.

Explorar la
experiencia
de las
bailarinas de
madurez
tardia en el
contexto de la
formacion
profesional
de ballet en el
Reino Unido.
Se emplea el
analisis
interpretativo
para explorar
sus
experiencias
de
maduracion y
desarrollo en
el contexto
de la
formacion
profesional
de ballet.

Tipo de estudio: disefio cualitativo que utiliza
entrevistas semiestructuradas 'y el analisis
fenomenoldgico interpretativo (IPA) centrado en
la experiencia personal vivida.

Mediciones e instrumentos:

a) Realizacion de una encuesta de cribado.
b) Realizacion de entrevistas basadas en los
resultados del cribado.

C) Autoinforme sobre el desarrollo de
crecimiento puberal: Escala PDS (cambios sobre
el crecimiento del vello, voz, pechos y piel; mes 'y
afio de la menarquia; autopercepcion del
momento puberal con respecto a sus iguales...)
Antes de iniciar las entrevistas, se realizaron
preguntas rompe-hielo y se dio informacion sobre
el término de maduracién. Fueron en persona en
un entorno privado de cada centro escolar. La
duracién media de todas las entrevistas fue de 42
minutos. Al final de cada entrevista, se tomaron
notas reflexivas y se consultaron en el analisis.
Anélisis: Siguio las directrices de Smith y Osborn
(2003) para el Andlisis Fenomenoldgico
Interpretativo (AFI). Las entrevistas fueron
transcritas literalmente por una empresa externa.
Las grabaciones de audio se compartieron de
forma segura con el transcriptor
(confidencialidad).

Algunos hallazgos
relacionados con la
salud mental
fueron:

o Adaptacion
° Sentirse
rezagado

. Sentimiento
s de vergiienza y de
exclusién social

. Asincronia
entre los
sentimientos fisicos
y mentales de
madurez

o Busqueda
de seguridad vy
apoyo.

A pesar de las
ventajas  estéticas
para el ballet, las
bailarinas de
madurez mas tardia
tenian  ansiedad
por la necesidad de
"ponerse al dia".

Las estudiantes de
danza de madurez
tardia parecen tener una
ventaja natural con un
fisico que se ajusta a las
expectativas del mundo
del ballet. No obstante,
experimentaron una
pérdida de confianza
al sentirse rezagados.
Cuando llega la
pubertad, tienen
relativamente poco
tiempo para ajustarse y
adaptarse a  estos
cambios en
comparacion con sus
comparfieros.  Parece
que el sistema de
formacion actual del
ballet no es el 6ptimo,
tanto en el desarrollo
fisico como social y su
posterior  bienestar
psicolégico

Universidad Internacional de Andalucia, 2024
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Tabla 3. “Continuacion”.

Intervention

effect of
dance
therapy
based on the
Satir model
on the
mental
health of
adolescents
during the
Covid-19
epidemic

Shuai Shao

2021

Adolescentes
N=62

@30
L

Grupo de
intervencion
(n=32/15
chicosy 17
chicas)

Edad:
Media=15,67
+1,01 afios

Investigar el
efecto de la
intervencion de
la terapia de
danza basada
en el Modelo
Satir sobre la
salud mental de
adolescentes
con depresion
durante la
epidemia
COVID-19.

Tipo de estudio: Danzaterapia + el Modelo Satir
1)Asesoramiento psicolégico grupal: durante 7
semanas (1 hora por 1 vez a la semana): Modelo
Satir que permite ayudar a los individuos a resolver
sus problemas mediante sus propios recursos. Se
basa en 5 conceptos: comprension, percepcion,
experiencia, cambio y crecimiento.
2)Asesoramiento integral mediante danzaterapia:
durante 8 semanas (2 horas por 1 vez a la semana).
Movimientos corporales libres, lenguaje corporal y
expresion  libre de pensamientos, contar
experiencias personales y relajacion final con
palabras positivas.

Mediciones e instrumentos: Realizaron la medicion
comparativa antes y después de la intervencion con
el grupo experimental en términos de satisfaccion
vital, ansiedad/depresion y resiliencia psicolégica:
-Symptom Checklist 90 (SCL-90). Noventa items
para medir el nivel de salud mental.

-Escala de satisfaccion vital (Xiong & Xu 2009).
-Escala de ansiedad y depresion (Su et al. 2006).
-Medicién de la resiliencia psicolégica (Hu &

Gan 2008).

Analisis: SPSS 17.0 software estadistico. Todas las
pruebas se evaluaron con un nivel de significacion
de 0,05

Tras la intervencion, las
puntuaciones del grupo

experimental en
ansiedad y depresion
son inferiores a las

obtenidas antes de la
intervencion (p<0,01) y
a las del grupo de
control (p<0,01).

Las puntuaciones del
grupo experimental en
satisfaccion vital,
resiliencia psicoldgica y

sus dimensiones son
superiores a las
anteriores a la

intervencion (p<0,01) y

superiores a las del
grupo  de  control
(p<0.01).

MUESTRA | OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSIONES

Este  asesoramiento
psicoldgico (Modelo
Satir y
danzaterapia) puede
mejorar eficazmente

el nivel de salud
mental de los
adolescentes, aliviar

su ansiedad y
depresion, aumentar
su satisfaccion vital y
promover su nivel de
resiliencia
psicoldgica.

Por lo tanto esta
intervencion

psicoldgica integral
puede aplicarse vy
promoverse en la
educacién para la
salud mental entre los
adolescentes.
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Tabla 3. “Continuacion”.

Dancing in a
culture of
disordered
eating: A
feminist

poststructur
al analysis of
body and
body image
among
young girls
in the world
of dance

[EEN

Nicole Doria
and Matthew
Numer

2022

Adolescentes
N=12

#

Bailarinas de
competicion
y debian
llevar
compitiendo
5 afios 0 mas.

Edad=
14-18 afios

Explorar  las
experiencias de
las jovenes en
el mundo de la
danza de
competicion 'y
examinar como
estas
experiencias
moldean su
relacion  con
Sus cuerpos. Se
empled el
analisis
postestructural
feminista  del
discurso para
para explorar
criticamente
esta relacion.

Tipo de estudio: analisis cualitativo para
comprender mejor los valores, creencias y practicas
que el mundo de la danza constituye en torno al
cuerpo y a la imagen corporal a través de un
enfoque post-estructural feminista y critico.
Mediciones e instrumentos: Se realizaron
entrevistas individuales semiestructuradas por
telefono y grabadas. Todos los participantes
aceptaron voluntariamente ser entrevistados y no se
les ofreci6 ningln incentivo.

- También se utilizaron preguntas que permitieron
extraer datos detallados y formular preguntas
interactivas. Las preguntas de la entrevista estaban
relacionadas con el mundo de la danza y su
influencia en el cuerpo y la imagen corporal.

- Todas las entrevistas duraron entre 45 y 90
minutos y se ofreci6 a los participantes la
oportunidad de interrumpir su participacion en
cualquier momento.

- Las entrevistas se realizaron sin prejuicios ni
jerarquias por Doria, que se identifica como mujer
y ex bailarina de competicion.

Andlisis: Doria transcribio literalmente las
entrevistas grabadas y las analiz6 mediante el
analisis del discurso (comprender los relatos): En
las conclusiones, las citas directas se indican por
nimero de participante y edad del participante
correspondiente.

El entorno, los padres,
los entrenadores y los
comparieros son los
factores que mas
influyen en la relacién

de los jovenes
bailarines con  sus
Ccuerpos.

Esas influencias
generaban  discursos
sobre la  imagen
corporal que

reforzaban el cuerpo
ideal del bailarin y
creaban una imagen
corporal negativa.

MUESTRA | OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSIONES

Se descubrid que todos
los participantes
experimentaron
repercusiones  fisicas,
mentales y/o
emocionales negativas
a lo largo de su
experiencia en la danza
de competicion.
También se determind
que el entorno, los
padres, los entrenadores
influian en la relacién
del bailarin con su
Cuerpo y su imagen
corporal.

Aunque el ideal de
delgadez, los medios de
comunicacion o medios
sociales son factores
para el desarrollo de los
DAs en todas las chicas
jévenes los hallazgos
muestran que

la participacion en el
mundo de la danza de
competicion lo
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A continuacion, se muestra en la Tabla 4 un resumen de los resultados obtenidos en el

sumario de articulos que asocian el baile con la salud mental (Tabla 3). Cada columna hace

referencia a las diferentes variables evaluadas en los estudios como el género (masculino o

femenino), el tipo de baile (libre/recreativo o profesional), el modo en el que se practica el baile

(“estudio de intervencion”, es decir lo practicaron unicamente para participar como grupo

experimental en la intervencién o “practica voluntaria”, es decir lo practicaban por voluntad e

interés propios), qué aspecto de la salud mental han estudiado (general, calidad del suefio,

imagen corporal, trauma o depresion) y si el baile juega un papel positivo sobre la salud mental

de los adolescentes. El niUmero de cada fila hace referencia a cada articulo de la Tabla 3.

Tabla 4. Resumen de resultados de la Tabla 3.

NO 2 DO ae Dalile 040 ASpe O éVd ad00 de 1a Sd O e a Salie
DI'a a DO 0,

aC PMTF | Libre | Prof. | EI | PV | Gral. | Suefio | IC | Trauma | Depr. | SI | NO | NS

| X | X X X X X

2* | X | X X X X | X X

3* X| X X X X

& XX X X X X

5* X | X X X X

6* X X X X X X

7 X X| X X | X | X X

8 X X X X X

o* X | X X X X

10 X| X X X | X X

11 X X X | X X X

127 | X | X | X X X X | X

13 X X X | X X X

Leyenda: Art: articulo; G°: Género; M: masculino; F: femenino; Prof: Profesional; El:
estudio de intervencion; PV: practica voluntaria; Gral: general; IC: imagen corporal; Depr:

depresion; NS: no se sabe.

*Adolescentes con algun problema relacionado con la salud mental.
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4.2) Descripcion de los resultados

Dado que la revisién aborda articulos sobre dos grandes grupos (baile libre y baile
profesional), parece l6gico analizar sus resultados teniendo en cuenta estas dos formas de
practicarlo y el género. Sin embargo, se entiende que una de las limitaciones que puede
presentar la presente revision es la falta de homogeneidad en el nimero de articulos de cada
tipo de baile estudiado (4 estan relacionados con el baile libre en chicas, 3 estan relacionados
con el baile libre en grupos mixtos de chicas y chicos, 4 estadn relacionados con el baile
profesional en chicas y 2 estan relacionados con el baile profesional en grupos mixtos de chicas

y chicos), algo que esta mas relacionado con la falta de estudios que por la revision en si.

Baile libre o recreativo en chicas adolescentes

Como se muestra en los articulos 3, 5, 9y 10 de la Tabla 3 (Duberg et al., 2013, 2016, 2020;
Sandberg et al., 2021), el baile realizado de forma libre mediante una intervencion de 8 meses
de clases extraescolares (75 min, 2 veces por semana) que incluia: 15 minutos de calentamiento,
40 min de préctica de danza y 15 min de relajacion mediante masajes y reflexion; consigue
beneficios en diversos aspectos de la salud mental en chicas adolescentes:

Por un lado, en el articulo 3 (Duberg et al., 2013) se analizo el efecto del baile sobre salud
autovalorada de las adolescentes con problemas de interiorizacién y se observd que un
programa de baile durante 8 meses puede mejorar la salud autopercibida. Esto nos indica que
el baile puede generar una alta adherencia y puede resultar una experiencia positiva por lo que
se pueden promover nuevos habitos saludables en estas adolescentes con sintomas somaticos

de estrés.

Por otro lado, el articulo 5 (Duberg et al., 2016) tiene como objetivo explorar las experiencias
de participacion en esa misma intervencion de baile y los resultados mostraron que estas
adolescentes con problemas de interiorizacion reportaron que la danza practicada desde el
disfrute da lugar a la aceptacion y a la expresion emocional por lo que consiguieron una
mayor autoconfianza y una mayor capacidad para abordar la vida con sentimientos de

positividad.

Bibiana Aballe Nufiez
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Del mismo modo, en el articulo 9 (Duberg et al., 2020) encontraron ademas, que esta
intervencion podia reducir los sintomas somaticos relacionados con el estrés y el malestar
emocional. Sin embargo, el efecto de la intervencion no se mantuvo 1 un afio después de
finalizar la intervencion, lo que sugiere que los participantes necesitarian una participacion

regular continuada en la intervencion para obtener resultados sostenibles.

Finalmente, el articulo 10 (Sandberg et al., 2021) indica que esta intervencion de danza
incluso puede ser eficaz para reducir el cansancio diurno de las adolescentes ya que mejoraron
la calidad del suefio, por lo que demuestra los beneficios de esta intervencion no farmacologica

para reducir los problemas relacionados con el estrés en las adolescentes.

En resumen, el conjunto de estos resultados indica que el baile realizado de forma
extraescolar con una finalidad de ocio y persiguiendo diferentes objetivos relacionados con la
salud mental, se asocia positivamente con el bienestar psicologico general ya que los
adolescentes fisicamente activos y que en particular realizan baile, tienen menores niveles de

estrés, mejor suefio, mayor salud emocional, mayor autoconfianza etc.

Baile libre o recreativo en chicas y en chicos adolescentes

En linea con lo anterior, el articulo 4 (Culver et al., 2015) tiene como objetivo principal
evaluar la eficacia de una intervencion de yoga para reducir los sintomas relacionados con el
traumay las dificultades emocionales y de comportamiento (EBD) entre los nifios que viven en
orfanatos en Haiti. Sin embargo, observaron que no so6lo el grupo de intervencién de yoga ayudd
a estos nifios sino que el grupo de adolescentes que formé parte del programa de danza libre
(45 minutos, 2 veces a la semana durante 8 semanas) también consiguié aliviar los sintomas
relacionados con el trauma en comparacion con la ausencia total de tratamiento (grupo

control).

Por otro lado, el articulo 12 (Shao, 2021) pretende investigar el efecto de la intervencion de
la terapia de danza basada en el Modelo Satir sobre la salud mental de adolescentes con

depresion durante la epidemia del COVID-19. Este reflejo que esta intervencion psicoldgica
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integral puede aplicarse y promoverse en la educacion para la salud mental ya que los
adolescentes mejoraron los sintomas de ansiedad y depresion, aumentaron su satisfaccion vital

y promovieron su nivel de resiliencia psicologica.

Por ultimo, el articulo 7 (Stracciolini, Stein, Kinney, McCrystal, Pepin, & Meehan lii, 2017)
estudio las asociaciones entre el sedentarismo, las horas de suefio y el IMC entre jovenes
bailarines que participaron en un programa intensivo de danza de verano. De entre los
resultados, més del 12% de los bailarines declararon tener ansiedad, y el 2,6% depresion. La
media de horas de suefio por noche era de 7,8 y el 58% informd menos de 8 horas por noche y
la media total de tiempo de pantalla de los bailarines fue de 3,4 horas/dia de media. Estos
resultados no dan informacion sobre el efecto directo del baile sobre la calidad de suefio
(indicador de estrés) pero si ponen de relieve las oportunidades de orientacion anticipatoria para
profundizar en el impacto del tiempo de pantalla sobre el IMC y los patrones de suefio en nifios

y adolescentes ya que el baile puede ayudar a mejorar la salud fisica y mental.

Como conclusion y atendiendo a los resultados obtenidos en los 3 articulos anteriores, se
observa que existe cierta controversia para determinar si el baile libre tiene un efecto positivo
sobre la salud mental de los chicos y chicas adolescentes. Por un lado, el baile puede tanto
ayudar a gestionar el trauma como beneficiar el bienestar psicolégico en cuanto a parametros
de estrés, ansiedad, depresion etc. Sin embargo, un estudio realizado en bailarines no explica
que haya una relacién directa entre el baile y la salud mental, s6lo deja entrever que podria
servir como estrategia para mejorar la calidad del suefio, entre otros. Por tanto, se necesitarian

mas estudios para establecer unas conclusiones mas claras.

Baile profesional en chicas adolescentes

De una parte, tal y como se muestra en el articulo 6 (Liu et al., 2016) se explora la asociacion
entre los desdrdenes alimenticios y la danza profesional. En este estudio se observo que los
estudiantes de danza se relacionaban comdnmente con trastornos de ansiedad y depresion.
Ademas, los antecedentes de burlas por sobrepeso y la insatisfaccién con la imagen corporal

fueron los dos factores determinantes para padecer algln trastorno de la conducta alimentaria.
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Estos resultados sugieren que fomentar un entorno en el que las actitudes sobre el peso y el

desarrollo faciliten iméagenes corporales positivas.

Del mismo modo, el articulo 8 (Vaquero-Cristobal et al., 2017) nos dice que el baile
profesional y las exigencias que ello conlleva, hace que la mayor parte de las bailarinas tengan
una imagen de si mismas que no corresponde con la realidad, por lo que podrian desencadenar
trastornos asociados a la imagen corporal como pueden ser los trastornos alimenticios. Respecto
al indice de distorsion, las bailarinas de clasico y contemporaneo se auto percibieron con un
mayor IMC del que tenian, mientras que las de danza espafiola se encontrd lo opuesto. Ademas,
en el indice de insatisfaccion, todas reportaron preferir estar mas delgadas en todas las

modalidades de danza.

Por otra parte, el articulo 11 (Mitchell et al., 2020) explor6 la experiencia de las bailarinas
de madurez tardia en el contexto de la formacion profesional del ballet y se descubrié que,
aunque parecen tener una ventaja natural porque su fisico se ajusta mas a las expectativas del
mundo del ballet, experimentaron una pérdida de confianza y sentian ansiedad y presién por
los cambios fisicos que sus iguales si estaban experimentando, ademas de sentir

sentimientos de exclusion social, poca autoconfianza.

Para finalizar, el articulo 13 (Doria & Numer, 2022) descubrié que todos los participantes
experimentaron repercusiones fisicas, mentales y/o emocionales negativas a lo largo de su
experiencia en la danza de competicion. También observaron que el entorno, los padres y/o los
entrenadores influian en la relacion del bailarin con su cuerpo y su imagen corporal. Se
concluye por tanto, que aunque los medios de comunicacion y la publicidad son factores clave
para el desarrollo de los desordenes alimenticios en todas las chicas jovenes, los hallazgos
muestran que la participacion en el mundo de la danza de competicion lo intensifica aun

mas.

Es por ello que se puede establecer que dentro del contexto profesional, no se observan los
beneficios sobre la salud mental en las adolescentes ya que la exigencia y la presion fisica,
estética, social y de rendimiento que se da a estos niveles son tan altas que de alguna forma va

a influir de manera negativa en el bienestar psicologico de estas bailarinas.
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Baile profesional en chicas y en chicos adolescentes

Los hallazgos encontrados tanto en el articulo 1 (van Durme et al., 2012) como el articulo
2 (Nordin-Bates et al., 2011) indican que el baile o las disciplinas estéticas profesionales y el
nivel de exigencia a nivel fisico y mental que estas practicas fomentan, llevan a una
insatisfaccion de la autoimagen corporal que puede derivar en trastornos alimenticios y en una

mala salud mental general.

Por un lado (van Durme et al., 2012) se demuestra que la patologia alimentaria es
prevalente en deportes dependientes de la delgadez y el peso, como ocurre con el patinaje
artistico y el ballet, especialmente en atletas femeninas donde esta patologia es incrementado

por altos sintomas de ansiedad.

Por otro lado, (Nordin-Bates et al., 2011) explicaron que los jovenes bailarines profesionales
incluyen el perfeccionismo (especialmente si es autoevaluado) como indicador de una mala
salud mental y, en el caso de las mujeres, el ejercicio excesivo fuera de la danza, los trastornos
del suefio y la disfuncion menstrual son indicadores relevantes para la adquisicion de malos

habitos alimenticios.

Como conclusion de todos estos resultados, se puede abreviar diciendo que en adolescentes,
el baile realizado por disfrute tiene beneficios generales positivos sobre la salud mental y que
el baile profesional tiende a exigir unos cuerpos y unas metas sociales que hacen que los
individuos sientan ansiedad y estrés por cumplir esas expectativas desencadenando
normalmente algan trastorno de la conducta alimentaria. No obstante se necesitan mas estudios

en chicos y chicas para establecer conclusiones méas fundamentadas y fiables.
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5. DISCUSION Y ANALISIS DE LA EVIDENCIA CIENTIFICA

5.1) Poblacion

Como se ha podido comprobar en la descripcion de los resultados, en la poblacion de
adolescentes mentalmente sanos y en la poblacién de adolescentes con algun trastorno mental
(trauma, estrés, depresion o trastorno alimenticio), por lo general ha habido una asociacion
beneficiosa y positiva entre el baile y la salud mental, obteniéndose mejores niveles de bienestar
psicoldgico con la practica del baile cuando éste tiene una finalidad lddica y de disfrute. No
obstante cuando se trata del baile profesional, los estudios indican todo lo contrario (ver punto
5.3).

Un ejemplo del beneficio que tiene el baile sobre la salud mental es el estudio realizado con
chicas adolescentes en el que se lleva a cabo una intervencién de 8 meses de baile
libre/recreativo con una frecuencia de 2 sesiones por semana de 75 minutos (Duberg et al.,
2013, 2016, 2020; Sandberg et al., 2021) y donde se observa que aquellas que participaban en
actividades de baile puntuaron mas alto en la salud general y en diferentes items relacionados
con la salud mental como puede ser la gestién emocional, la calidad del suefio, el estrés o la
depresion. Esta asociacion positiva ya se habia demostrado en otros estudios donde asociaban
la préctica de la actividad fisica con mejoras en la felicidad y con menores de sintomas de
depresion (Kleppang et al., 2018). Asi pues, debida a esta fuerte evidencia, desde los 6rganos
competentes, asi como desde el propio entorno familiar se debe fomentar la practica de
actividad fisica y de actividades de tiempo libre como puede ser la danza ya que, los
adolescentes pueden ver favorecido su crecimiento integral si se aplican programas adecuados
de educacion fisica generadores de experiencias emocionales positivas (Ferrer-Caja y Weiss,
2000; Moreno-Murcia y Hernandez, 2009).

Estos hallazgos podran influir a su vez en la salud mental y el estado animico positivo en la
edad adulta, pues parece ser que el ejercicio durante la adolescencia predice la continuidad de
la practica de actividad fisica en la vida adulta teniendo una conexion con la felicidad
(Rasmussen y Laumann, 2014). Un articulo representativo de dicha asociacion es un estudio
llevado a cabo en adolescentes y en adultos en el que se observa gque con la participacion en

bailes de pareja se dan mejoras positivas en la forma fisica, el funcionamiento cognitivo, el
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funcionamiento social, el afecto y la confianza en uno mismo. Ademas, la participacion
continuada en actividades fisicas durante toda la vida es importante para la salud fisica y mental.
Estos resultados sugieren que el baile es una actividad que muchas personas perciben como
placentera y que estarian dispuestos a continuar a lo largo de su vida, sobre todo porque
reconocen los beneficios para su salud y bienestar general (Lakes et al., 2016).

Finalmente, la evidencia ha explicado muy bien la asociacion positiva que existe entre la
actividad fisica y la felicidad para todas las edades, ya que se observa que la actividad fisica
en el tiempo libre (AFTL) se asocia positivamente con la probabilidad de ser feliz a largo plazo
(Wang et al., 2012) siendo la Danzaterapia una alternativa efectiva contra la depresion
(Meekums et al., 2015)

Como conclusion, se puede decir que la actividad fisica se asocia positivamente con la
felicidad. Dicha asociacion tiene un papel muy importante pues, gracias a la actividad fisica, se
pueden reducir las emociones negativas propias de cada etapa. Por ejemplo, niveles bajos de
felicidad durante la adolescencia estan relacionados con la adopcion de conductas como el
consumo de drogas y otras adicciones (Reiger, Rae, Narrow, Kaelber y Schatzberg, 1998) asi

como el consumo de alcohol (Clark y Bukstein, 1998) entre otras.

Por todo ello, a raiz de esta revision se sugiere que la actividad fisica, y en concreto el baile
libre, puede tener importantes beneficios sobre la salud mental y emocional. Ademas, la danza
(como parte de la actividad fisica) hace que, en las poblaciones mas sensibles a trastornos
emocionales como son los adolescentes, consigan un mayor bienestar psicologico reduciendo
aquellas emociones y sentimientos negativos propios de esa etapa de la vida. No obstante, se

requieren mas estudios centrados en este campo que sustenten esta linea de investigacion.
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5.2) Género

Tras el analisis de resultados, se observa que una minoria de los articulos incluidos en la
revision incluyen ambos sexos por estudio y cuando la muestra es mixta el porcentaje de chicas
adolescentes es mucho mayor que la de los chicos (Nordin-Bates et al., 2011; Stracciolini, Stein,
Kinney, McCrystal, Pepin, & Meehan, 2017; van Durme et al., 2012).

En primer lugar, en adolescentes se ha observado que los nifios reportan una mayor felicidad
que las nifias (Moljord et al., 2011), y aunque los estudios de esta revision que analizan ambos
sexos no encuentran diferencias significativas, si que es verdad que hay una mayoria de estudios
enfocados en la salud mental de las chicas adolescentes por lo que podemos intuir que es una
problemética méas extendida en el género femenino y que a su vez, son las chicas quienes
demuestran tener méas interés por el baile. Por ejemplo, hay abundante evidencia cientifica sobre
como el baile profesional en edades adolescentes tiene un fuerte impacto negativo en la
autoimagen percibida fomentando sentimientos de ansiedad por cumplir expectativas referidas
al fisico (Doria & Numer, 2022; C.-Y. Liu et al., 2016; Mitchell et al., 2020; VVaquero, 2017).
Si bien es cierto que estos hallazgos se han encontrado también en hombres, son muchos menos
(Nordin-Bates et al., 2011; van Durme et al., 2012).

En linea con lo anterior, las nifias parecen estar mas preocupadas en los pensamientos
negativos que puedan sentir sus amigos comparieros y familiares acerca de ellas. Asi pues,
aunque la depresion y la infelicidad en la mujer suele ser mas prevalente, su diferencia respecto
al hombre disminuye con la edad, de tal manera que segun el contexto puede igualarse (Del
Moral, Puigdemont, Serrano y Pérez, 1995). De hecho, hay otros estudios actuales relacionados
con la danza que revelan que las mujeres adultas poseen un nivel de autoestima més elevado
que los hombres (Ajtlbez et al., 2020).

Como conclusion; en general, las adolescentes parecen ser mas infelices que los
adolescentes, por lo que es en ellas donde deberia fomentarse ain maés la practica de actividad
fisica ya que se ha demostrado que el baile libre de forma recreativa mejora varios aspectos de
la salud mental en chicas adolescentes (Duberg et al., 2013, 2016, 2020; Sandberg et al., 2021)

y lo mismo ocurre cuando estudian ambos sexos en donde, indistintamente del género, la
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experiencia del baile con objetivos de ocio mejora la salud mental general y disminuye los

sintomas relacionados con la depresion (Culver et al., 2015; Shao, 2021)

En cualquier caso, la evidencia cientifica ha apoyado que la actividad fisica y en concreto,
el baile en un sentido de disfrute va a provocar mayores incrementos en la felicidad de los

hombres y las mujeres sea cual sea el estado emocional del que partan.

5.3) Tipo de baile

Los resultados reflejan muy bien 2 grandes grupos (baile profesional y baile libre/recreativo)

que condicionaran mucho el tipo de efecto en la salud mental de los adolescentes.

Por un lado, el baile libre o recreativo es aquel que tiene finalidades de ocio y diversion y
aunque se pueden programar coreografias, las experiencias en las sesiones incitan a crear, a
improvisar pasos y a generar una atmosfera libre de presiones externas.

Este tipo de ambientes, que se pueden dar en colegios como actividades extraescolares o en
academias de baile que no persiguen la competicién ni la formacién profesional en danza,
juegan un papel muy importante en la salud mental de los y las adolescentes consiguiendo
efectos positivos en la calidad del suefio, el estrés, la depresion etc., sin importar el estilo
(urbano, africano, aerobic, jazz, contemporaneo...) (Culver et al., 2015; Duberg et al., 2013,
2016, 2020; Sandberg et al., 2021; Shao, 2021)

Esta asociacion beneficiosa ya se ha explorado en estudios anteriores que confirmaron que
el mayor nivel de autoestima se da en bailarines recreativos (Abrdo & Pedrdo 2005). Por otro
lado, investigaciones en este campo sobre adolescentes y adultos, han observado que las
personas que practican baile impartido de manera recreativa poseen menos sintomas negativos
psiquicos y la autoestima mas alta que los no bailarines (Ajtlbez et al., 2020). Del mismo modo,
otro estudio compard el mindfulness y la satisfaccion con la vida en mujeres jovenes que
practicaban danza regularmente con un grupo de control de no practicantes y los resultados
también afiaden evidencias a favor de una asociacién entre la practica de la danzay el bienestar
psicolégico (Muro & Artero, 2017)
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En cuanto a los bailes en pareja, se ha observado que en entornos de ocio este tipo de bailes
influyen positivamente en la salud mental mejorando la afectividad, los procesos cognitivos y
la socializacién en adolescentes y adultos (Lakes et al., 2016). Ademas, se ha observado que
concretamente el tango, es un enfoque innovador y prometedor, tan eficaz como la meditacion
mindfulness en la reduccion de los niveles de depresion autoreportada. Ademas, el programa
de tango se asocidé con un aumento de los niveles de atencion plena y menores niveles de estrés

psicoldgico (Pinniger et al., 2012)

Por otro lado, el baile profesional o de competicion, donde las exigencias fisicas,
psicolégicas y sociales son muy elevadas, no ha demostrado tener efectos positivos en la salud
mental de los adolescentes, mas bien todo lo contrario. En la mayoria de los casos y de los
estudios revisados, el baile profesional sobre todo el ballet o la danza clasica, suele
desencadenar trastornos alimenticios originados por una mala autoimagen corporal (Doria &
Numer, 2022; Liu et al., 2016; Mitchell et al., 2020; (Nordin-Bates et al., 2011; van Durme et
al., 2012; Vaquero, 2017) a veces, fomentado por la alta presion fisica y estética a la que estan
sometidos estos bailarines y otras veces, fomentado por comentarios desafortunados de
personas de su entorno (familiares, amigos o entrenadores). Ademas, estas malas conductas
dietéticas, como vomitar, se asocian luego significativamente con lesiones (Thomas et al.,
2011)

Por ende, parece interesante explicar por qué el baile profesional se asocia con el riesgo de
padecer desérdenes alimenticios y de qué forma se pueden evitar. En este sentido, las
explicaciones giran en torno a los canones establecidos para este tipo de bailarines (esbeltos,
delgados y 4agiles) y al estrés al que estdn sometidos para lucir en los escenarios, al
perfeccionismo y a las expectativas generadas tanto en términos de rendimiento como en
términos fisicos/estéticos. De hecho, se ha comprobado (mediante la medicién de la produccién
diurna de cortisol y de la alfa-amilasa, asi como los parametros inflamatorios interleucina (IL)-
6 y la proteina C reactiva) que los bailarines de salén de competicion muestran hipoactividad
en los sistemas de estrés e inflamacion periférica junto con mas quejas fisicas autoinformadas.
Por lo tanto, los bailes de salén de competicion representan un factor estresante cronico que

puede tener importantes consecuencias funcionales. (Berndt et al., 2012)
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De este modo, estea linea de investigacion ha suscitado a muchos autores para dar con las
claves de facilitar entornos seguros y calmados para proteger al bailarin ya que las
preocupaciones perfeccionistas pueden influir en la percepcion de los entornos de
entrenamiento, de modo que los errores se consideran inaceptables y sélo se valora el

rendimiento superior fomentando asi el estrés (Nordin-Bates et al., 2014).

Es por ello que se ha determinado que la teoria de la autodeterminacién basada en la
satisfaccion de las necesidades psicolégicas basicas (BPNS) se asocia con respuestas mas bajas
de cortisol y de ansiedad en bailarines adolescentes y en adultos jovenes. Estos resultados
apuntan a la importancia potencial del BPNS de los artistas para una homeostasis emocional y
hormonal éptima (Quested et al., 2011). Se destaca, por tanto, la importancia de crear climas
de danza que impliquen tareas que apoyen a la autonomia para la satisfaccién de las necesidades
y de la salud en bailarines de élite. La teoria de la autodeterminacion puede servir de utilidad
para identificar los antecedentes de las tendencias autoevaluativas sobre la motivacion, el grado

de ansiedad, la insatisfaccion corporal y la autoestima. (Quested & Duda, 2010, 2011)

En resumen, se podria concluir que el baile practicado de forma libre tiene efectos positivos
en la salud mental de los adolescentes; sin embargo, cuando se trata del baile de competicion
los resultados sugieren que se asocia con altos niveles de estrés, los cuales producen trastornos
psicolégicos relacionados, en su mayoria, con los trastornos alimenticios. No obstante, se

necesitan mas estudios que apoyen estas conclusiones.

5.4) Beneficios del baile sobre la salud mental

Tras observar los resultados analizados en la revision, vemos que el baile practicado en un
contexto de ocio genera mayor bienestar mental en general pues los estudios se han relacionado
con la mejora de la calidad del suefio, menor depresion y ansiedad, mejor aceptacion y
expresion emocional, mayor socializacion etc (Culver et al., 2015; Duberg et al., 2013, 2016,
2020; Sandberg et al., 2021; Shao, 2021a). Y eso, en definitiva, ayuda a conseguir un mayor
estado de felicidad ya que la danza implica emocidn, interaccion social, estimulacion sensorial,
coordinacién motriz y musica. Esta Gltima esté estrechamente relacionada con la mejora la salud

fisica y mental, pues incluso la musica que se describe como melancolica, genera emociones

positivas (Peretz, 2001).
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De esta forma, el incremento de los estados de animo positivos como la felicidad, a traves
de la danza, juega un papel muy importante en nuestra salud, pues la felicidad ayuda a fortalecer
el sistema inmune y por tanto, protege de enfermedades (Rodriguez, 2012). Ademas,
manteniendo un estado psicolégico prevalentemente positivo y feliz evitaremos una gran
variedad de efectos negativos sobre la salud, extendiéndose desde la enfermedad cardiaca
coronaria al cancer y supresion del sistema autoinmune, provocados por un estado mental de
estrés (Oblitas, 2005).

Por todo ello, hay que fomentar el baile entre las personas siempre y cuando lo realicen por
placer y de forma voluntaria, pues como se ha descrito anteriormente tiene efectos positivos
fisicos y mentales. Ademés, al mejorar la salud mental se disminuyen los trastornos
psicofisioldgicos especificos (trastornos coronarios, alteraciones gastrointestinales, o del

sistema inmunoldgico, por ejemplo) (Chdliz-Montafiés, 2005).

Tras lo expuesto, se puede establecer que existe una relacién en el papel que ejerce el baile
recreativo en la expresion o inhibicion de las emociones, y a su vez en la salud mental y general
y en el enfermar. Finalmente, como hemos descrito anteriormente, cuando el baile es de
competicion tiene efectos negativos sobre la salud mental en adolescentes favoreciendo
justamente lo contrario: estrés, ansiedad, trastornos alimenticios, mala autoimagen etc. y los

problemas que se desencadenan a nivel fisico y fisiologico.
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6. LIMITACIONES

La revision puede haberse visto influida por los filtros de busqueda establecidos, que son los
limites cronoldgicos (a partir del afio 2010) y el rango de edad (s6lo adolescencia), ya que al
ser de por si un tema poco investigado quizas habria podido recabar méas informacion si no

hubiera aplicados esos filtros de bdsqueda.

Muchos estudios carecian de detalles en sus informes; en varios no se redactan si los
adolescentes recibieron informacion inicial sobre como debian cumplimentar los cuestionarios.
Por otro lado, algunos estudios estaban basados en entrevistas grabadas, que a posteriori fueron
transcritas por lo que considero que, dentro de la complejidad que tiene de por si analizar
pruebas cualitativas, el hecho de que sea mediante entrevista puede caber mas a error.

Se informo poco sobre la rutina y el contexto general de los bailarines profesionales, lo que
puede condicionar los resultados hallados sobre los efectos negativos que puede producir el

baile de competicion en los adolescentes.

No se ha encontrado un nimero homogéneo de estudios en chicos y en chicas o en ambos
sexos, lo cual los resultados obtenidos se aplican méas a las chicas adolescentes que a la

adolescencia en general.

Finalmente, se necesitarian mas estudios en los que se comparase los diferentes niveles de
practica de baile (bajo, moderado y alto), ya sea recreativo o profesional, con la salud mental,
ya que no existe suficiente evidencia ciéntifica para establecer cual seria el nivel idéneo para
conseguir las mayores mejoras. No obstante, hay que ser conscientes de la dificultad que supone
establecer relaciones directas entre la frecuencia con la que se realiza baile y la salud mental ya
que, esta también depende de otros factores ambientales como el contexto socioeconémico, el

ambito educativo, la cultura etc.
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7. CONCLUSIONES

En cuanto al efecto del baile sobre la salud mental de los adolescentes se puede establacer
a la vista de los estudios presentados, que tiene un impacto positivo o negativo segln si lo

practicamos por recreacion o por vocacion (baile de competicion), respectivamente.

Respecto al grupo de poblacion analizado (adolescentes) se ha observado que no hay
demasiados estudios que analicen el efecto del baile en adolescentes pero sin embargo, es una
etapa de la vida donde precisamente, el estado mental o emocional, juega un rol muy importante
por todos los cambios madurativos fisicos y psicolgicos que experimentan. También, se ha
discutido la adherencia que puede suponer el baile para mantener estilos de vida
fisicamente activos ya que se reconocen los beneficios para su salud y bienestar fisico y

mental general.

Respecto al sexo, a pesar de no haber unanimidad en los estudios para establecer quiénes
reportan mejores niveles de salud mental, podemos decir que el baile estd mucho mas
relacionado con las chicas adolescentes pues no se ha encontrado ningln estudio que analice
esta problematica unicamente con chicos adolescentes. De hecho, para estudios de muestras
mixtas (hombres y mujeres), el porcentaje de la muestra de las chicas normalmente era mucho
mayor. Por otro lado, se ha discutido la probabilidad de que en la adolescencia, las chicas
reporten un estado de salud mental peor en comparacién con los chicos. No obstante, se

necesitarian mas estudios en ambos sexos para ayudar a fundamentar esta teoria.

En cuanto al tipo de baile, se puede determinar que segun el contexto en el que se practique
puede influir sobre la salud mental de forma beneficiosa o perjudicial en adolescentes. Por
ejemplo, el baile de competicion o profesional se ha relacionado con mayores niveles de estrés
y mayor distorsiéon de la imagen corporal, habiendo una tendencia generalizada a explorar la
prevalencia de que los bailarines profesionales adolescentes sufran trastornos alimenticios.
Todos los articulos relacionados con el baile profesional incluidos en esta revision, sin
excepcion, han demostrado tener impactos negativos en cualquier aspecto de la salud mental.

Sin embargo, cuando la préctica del baile es recreativa con fines ludicos o educativos,

todos los resultados han evidenciado tener efectos positivos sobre la salud mental y
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emocional como por ejemplo mejorar la calidad del suefio, reportar menor depresion o ansiedad,

aliviar sintomas traumaticos etc.

Ademas, se han discutido los beneficios que pueden derivarse del baile al mejorar nuestra
salud mental y emocional pues cabe destacar que el aumento de los estados de &nimo positivos
fortalece el sistema inmunoldgico previniendo numerosas enfermendades. Es por ello, que la
danza recreativa puede ser una buena terapia para combatir tanto los trastornos
psicoldgicos/emocionales como fisicos, por lo que si se concienciara a la poblacién de lo que
ello supone, muchas familias no tendrian que correr gastos econdmicos relevantes para tratar
sus enfermedades. Ademas algunos estudios sobre adolescentes y adultos han observado que
las personas que practican baile impartido de manera recreativa poseen menos sintomas
negativos psiquicos y la autoestima mas alta que los no bailarines (Ajtlbez et al., 2020). Asi
pues, deberia fomentarse mucho mas la practica de actividad fisica desde las autoridades
responsables en materia de salud fisica y emocional para dar a conocer tales beneficios y

promocionarlos en entornos educativos y familiares.

Como conclusion final, decir que desde mi opinidn novel como estudiante del Master de
Actividad fisica y Salud, entiendo que el baile dentro del contexto del ocio (realizado sin
presiones externas) debe tener efectos positivos sobre la salud mental y ademas se deberia
promocionar mas entre los jévenes por todas las posibilidades creativas y de socializacion que
ofrece. No obstante, ain faltan mas estudios que lo evidencien.

Se entiende ademas, que esta revision sistematica puede servir como iniciativa a continuar
con futuras investigaciones en este campo ya que existen pocas investigaciones experimentales
causa-efecto, por lo que es necesario realizar mas estudios que prueben la asociacién entre el

baile y la salud mental y que nos indiquen con mas claridad los efectos que tiene sobre la salud.

“Si pudiera decirte lo que se siente, no valdria la pena bailarlo”

(Isadora Duncan)
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