VPLIV PLESA
NA SOCIALNE VESCINE

10.18690/um.pef

978-961-286-993-9

MAJA KOVAC

Univerza v Mariboru, Pedagoska fakulteta, Maribor, Slovenija
maja.kovac3@student.um.si

Namen prispevka je raziskati u¢inke plesa na razvoj socialnih Kljuéne besede:
veséin pri posameznih starostih. Ples kot oblika umetniskega socialne v
izrazanja in  telesne  aktivnosti = omogoc¢a  izboljsanje komunikadi
komunikacijskih spretnosti, krepitev samozavesti ter spodbujanje —
empatije in medosebnih odnosov. Studije kaZejo, da je vecina
udelezencev po plesnih  programih porocala o izboljsani
sposobnosti izrazanja custev, prav tako pa so udelezenci v
raziskavah opazili povecano samozavest, veliko jih je porocalo
tudi o povecanem obcutku povezanosti z drugimi. Ravno zaradi
tega lahko sklepamo, da ples bistveno prispeva k izboljsanju

socialne dinamike in kakovosti zivljenja.
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The aim of this paper is to examine the effects of dance on the
development of social skills across different age groups. Dance,
as a form of artistic expression and physical activity, can enhance
communication skills, boost self-confidence, and foster empathy
and interpersonal relationships. Studies indicate that most
participants report an improved ability to express emotions
following dance programmes. Additionally, research participants
have reported increased self-confidence and a heightened sense
of connectedness with others. These findings support the
conclusion that dance significantly contributes to enhancing

social dynamics and improving quality of life.
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1 Uvod

Ples ima lahko na posameznika zelo velik vpliv. Tako kot lahko vpliva na samo
razpolozenje ljudi, vpliva tudi na druge spremenljivke. Pri tem Pavlidou idr. (2018)
navajajo, da je sama vrsta plesa pomembna za boljso samopodobo in razpolozenje
posameznika. Raziskave o tem porocajo, da sta razpolozenje in ples medsebojno
povezana, saj je razpolozenje posameznika po plesu boljse, kar se odraza kot
posameznikova energicnost in zmanjsana stopnja utrujenosti. Ravno tako so
ugotovitve pokazale, da ples vpliva tudi na zmanjsanje dejavnikov, kot so tesnoba ali
napetost, depresija, zmedenost in agresija. Ker pa je v zivljenju klju¢na osebnostna
rast vsakega cloveka, so Amalia idr. (2024) preucevali, kako pomembno je
vkljucevanje plesa ze v zgodnjem otrostvu. Raziskave so pokazale, da ples na otroke
vpliva zelo pozitivno, saj lahko ti skozi gibe izrazijo svoja ¢ustva. Ustvarjalen ples, ki
so ga uporabili v raziskavi, je ponudil pozitivne povratne informacije, ki so pomagale
pri otrokovi samozavesti. V splosnem pa ples vpliva tudi na gradnjo socialnih in

custvenih vescin, ki nam koristijo vse zivljenje.
2 Vpliv plesa na socialne vescine

Socialne vesc¢ine so temelj uspesnega vkljucevanja posameznika v druzbo.
Vkljucujejo sposobnosti, kot so ucinkovita komunikacija, sodelovanje, empatija in
samozavest. Ples kot oblika umetniskega izrazanja in telesne aktivnosti ponuja
edinstveno priloznost za celosten razvoj teh vescin. Raziskave pottjujejo, da ples ne
izboljsuje le telesnega zdravja, temve¢ ima tudi pomemben vpliv na psiholoske in

socialne vidike Zivljenja posameznika (Fong Yan idr., 2024).

Pri otrocih in mladostnikih ples spodbuja izrazanje Custev, razvija empatijo in krepi
obcutek povezanosti (Sanderson, 2008). Poleg tega ples spodbuja timsko delo in
izboljsuje skupinsko dinamiko, kar je kljuénega pomena za razvoj socialnih vescin
(Anderson in Mathews, 2024). Namen tega poglavja je raziskati, kako ples vpliva na
izboljsanje komunikacijskih spretnosti, razvoj samozavesti ter krepitev socialnih
vescin, in ugotoviti, kako lahko te izsledke uporabimo v izobrazevalnih in

terapevtskih okoljih.
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21 Ples kot sredstvo za izboljSanje komunikacije in izraZanja Custev

Ples je univerzalni jezik, ki presega kulturne in jezikovne ovire ter omogoca
komunikacijo na globlji ravni. Preko gibanja in mimike posamezniki izrazajo ¢ustva,
misli in zgodbe, ki jih morda ne morejo izraziti z besedami. Ta neverbalna
komunikacija je zato klju¢nega pomena za razvoj socialnih vesc¢in, saj omogoca
boljse razumevanje sebe in drugih (Sanderson, 2008). Corteville (2009) je v raziskavi
pokazala tudi, da je vecina udelezencev po desetih tednih plesne terapije porocala o
izboljsani sposobnosti izrazanja svojih Custev ter boljSem razumevanju custev
drugih. Prav tako pa so udelezenci opazili povecanje empatije do vrstnikov.
Podobno so tudi Pavlidou idr. (2018) skozi svojo raziskavo ugotovili, da je pri
predsolskih otrocih, ki so sodelovali v plesnih dejavnostih, kar ve¢ kot polovica otrok
pokazala izbolj$anje v neverbalni komunikaciji in bolj$o interakcijo s svojimi vrstniki.
To pa poudarja pomembno vlogo plesa pri razvoju komunikacijskih spretnosti ze v

zgodnjem otrostvu.
2.2 Ples in razvoj samozavesti ter samopodobe

Samozavest je kljucna za uspesno socialno interakcijo in doseganje osebnih ciljev.
Ples kot oblika telesnega izraza omogoca posameznikom raziskovanje svojih
sposobnosti in premagovanje osebnih omejitev (Fong Yan idr., 2024). Skozi proces
ucenja novih plesnih gibov in nastopanja pred drugimi posamezniki gradijo zaupanje
vase. V studiji sta Anderson in Mathews (2024) ugotovila, da so uc¢enci s posebnimi
potrebami po sodelovanju v plesnih programih pokazali pove¢ano samozavest in
pripravljenost sodelovati v drugih socialnih dejavnostih. Prav tako pa so udelezenci
porocali tudi o izboljsani samopodobi. Te tematike sta se lotila tudi Karkou in
Meekums (2017), ki sta pri plesni terapiji ugotovila, da je vec kot polovica starejsih
udelezencev z demenco porocala o izboljsanem pocutju, zmanjsanju obcutkov
izolacije in vedji interakciji z drugimi. Ravno to pa poudarja pomen plesa pri
izboljsanju kakovosti Zivljenja ranljivih skupin. Fong Yan idr. (2024) so to tezo prav
tako potrdili in povedali, da ples zmanjsuje simptome anksioznosti in povecuje
pozitivino samopodobo pri ljudeh vseh starosti. Ples tako sluzi kot uc¢inkovito orodje

za izboljsanje dusevnega zdravja in splo$nega pocutja.



M. Kovaé: 1V 'pliv plesa na socialne veséine 195

2.3 Ples kot stedstvo za spodbujanje empatije in medosebnih odnosov

Ples ima pomembno vlogo pri spodbujanju empatije in gradnji pozitivnih
medosebnih odnosov. Skozi skupne plesne aktivnosti posamezniki razvijajo
sposobnost vzivljanja v obcutke in perspektive drugih, kar je kljucnega pomena za
uspesne socialne interakcije. Pavlidou idr. (2018) so ugotovili, da je vecina
udelezencev po plesnih delavnicah porocala o pove¢anem obcutku povezanosti in
razumevanja do drugih. Prav tako je velik delez udeleZzencev opazil tudi izboljsanje
pti razvoju sposobnosti sodelovanja z drugimi. Sanderson (2008) je ugotovila, da
ples prispeva k socialni vklju¢enosti in zmanj$evanju socialnih razlik. Njena raziskava
je pokazala, da udelezenci iz razlicnih socialnih okolij skozi ples razvijajo
medsebojno razumevanje in spostovanje, kar krepi socialno kohezijo (Sanderson,
2008). Tudi drugi so izpostavili, da so udelezenci plesnih delavnic pokazali vecjo
empatijo in izbolj$anje v socialnih vescinah, kot sta potrpezljivost in zaupanje (Fong
Yan idr., 2024). Ples tako prispeva k razvoju socialne inteligence in krepi socialno

kohezijo v skupnosti.
3 Zakljucek

Ples ima velik potencial za spodbujanje socialnih veséin pri posameznikih vseh
starosti. S svojim izrazanjem izboljsuje komunikacijske spretnosti, krepi samozavest
ter spodbuja empatijo in pozitivne medosebne odnose. Statisticni podatki iz raziskav
jasno kazejo na pozitivne ucinke plesa v razlicnih vidikih socialnega razvoja.
Vklju¢evanje plesa v izobrazevalne in terapevtske programe lahko bistveno izboljsa
socialno dinamiko in kakovost zivljenja posameznikov. Ples pa prav tako ponuja
varno in spodbudno okolje, kjer lahko posamezniki izrazajo sebe, se povezujejo z
drugimi in razvijajo klju¢ne vescine za uspesno socialno interakcijo. S tem postane
pomembno orodje ne le za osebni razvoj, temve¢ tudi za krepitev druzbene

povezanosti.
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