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RESUMEN | OBJETIVO: El presente estudio tiene como objetivo comprender las percepciones de las personas diagnosticadas con TDAH sobre los
efectos de la danza en su desarrollo integral, explorando los impactos percibidos en el bienestar emocional y social de las participantes. METODO:
La metodologia utilizada fue descriptiva, transversal y cualitativa, a través de una entrevista a bailarines y exbailarines con diagnéstico de TDAH.
RESULTADOS: Los resultados indican impactos positivos y negativos de la danza en el manejo del TDAH. Entre los efectos positivos mencionados estan:
concentracion, enfoque, retencién de informacién, superacion de retos, poder de expresion, autoestima, socializacién, disciplina, seguimiento de una
rutina, ayuda con la hiperactividad, coordinacién y musicalidad. Entre los efectos negativos mencionados, estan la monotonia de las clases y el exceso
de concentracién, que resulta en cansancio fisico y mental. CONCLUSIONES: La danza es un camino terapéutico que abraza la totalidad del ser humano,
atendiendo sus diversas necesidades y caracteristicas, con potencial de mejoras fisicas, psicolégicas y sociales.

PALABRAS CLAVE: Danzaterapia. Trastorno por Déficit de Atencion con Hiperactividad. Desarrollo Humano.

RESUMO | OBJETIVO: O presente estudo tem como objetivo compreender as percepcdes de pessoas diagnosticadas com TDAH sobre os efeitos da
danca no seu desenvolvimento integral, explorando os impactos percebidos no bem-estar emocional e social das participantes. METODO: A metodologia
utilizada foi de carater descritivo e abordagem qualitativa, através de uma entrevista com dangarinas e ex-dangarinas que possuem diagnéstico de
TDAH. RESULTADOS: Os resultados apontam impactos positivos e negativos da danca no gerenciamento do TDAH. Dentre os efeitos positivos foram
citados: concentracdo, foco, retencdo de informacdo, superacdo de desafios, poder de expressdo, autoestima, socializagdo, disciplina, seguir rotina,
auxilio na hiperatividade, coordenacdo e musicalidade. Dentre os efeitos negativos, foram citados a monotonia das aulas e o excesso de concentracao,
que resulta em cansaco fisico e mental. CONCLUSAO: A danca se mostra um caminho terapéutico que abraga a totalidade do ser humano, atendendo
as suas diversas necessidades e caracteristicas, com potencial para melhorias fisicas, psicolégicas e sociais.

PALAVRAS-CHAVE: Dancaterapia. Transtorno de Déficit de Aten¢do com Hiperatividade. Desenvolvimento Humano.

ABSTRACT | OBJECTIVE: The present study aims to understand the perceptions of people diagnosed with ADHD regarding the effects of dance on their
integral development, exploring the perceived impacts on the emotional and social well-being of the participants. METHOD: The methodology used was
descriptive, cross-sectional and qualitative, through an interview with dancers and former dancers who have been diagnosed with ADHD. RESULTS:
The findings indicate positive and negative impacts of dance on the management of ADHD. Among the positive effects cited were: concentration, focus,
retention of information, overcoming challenges, power of expression, self-esteem, socialization, discipline, following a routine, help with hyperactivity,
coordination and musicality. Negative effects included class monotony and excessive concentration that results in physical and mental fatigue.
CONCLUSIONS: Dance is a therapeutic path that embraces the totality of the human being, addressing their diverse needs and characteristics, with the
potential for physical, psychological and social improvements.

KEYWORDS: Dance Therapy. Attention Deficit Disorder with Hyperactivity. Human Development.
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Introduccion

El trastorno por déficit de atencidén e hiperactividad
(TDAH) es un trastorno crénico caracterizado por
una alteracién en el desarrollo del control ejecutivo,
que provoca problemas de atencién, impulsividad
e inquietud motora, lo que puede contribuir a una
baja autoestima y a dificultades para realizar tareas
cotidianas y de aprendizaje (American Psychiatric
Association [APA], 2014). A pesar de ello, el TDAH no
puede clasificarse como una condicion causal Unica
ni uniforme, sino que debe considerarse como un
espectro multifactorial (Banaschewski et al., 2024).

La base neurobiolégica del TDAH no debe negarse;
sin embargo, los patrones problematicos de
comportamiento se manifiestan sustancialmente en
entornos centrados en el rendimiento, que buscan
una competencia creciente por el empleo y la
prosperidad en un mundo globalizado. Esta presion
por el rendimiento podria explicar y predecir la
creciente prevalencia de los diagnésticos de TDAH
(Banaschewski et al., 2024).

En un periodo de 20 afios (entre 1997 y 2016), la
prevalencia del TDAH aumenté del 6,1% al 10,2%
en la poblacion mundial (Xu et al., 2018). Este
incremento también se reflej6 en el aumento de
casos de TDAH en adultos, que en 10 afios crecieron
un 123%, especialmente entre las mujeres (Chung et
al., 2019). Este aumento ha generado preocupacion
por la necesidad de encontrar nuevos enfoques para
el tratamiento de este trastorno.

Teniendo en cuenta la complejidad y diversidad de
los factores que causan el TDAH, el tratamiento debe
ser individualizado y adaptado a las necesidades
especificas de cada persona. Paraello, es fundamental
un enfoque multidisciplinar que combine
medicamentos con intervenciones psicoeducativas
y psicoterapéuticas (Teixeira et al., 2023). Estas
intervenciones complementarias se utilizan cada vez
mas como una estrategia para mejorar la calidad de
vida de las personas con TDAH y, al mismo tiempo,
reducir la necesidad de medicacion.

Entre estas intervenciones complementarias
destacan las actividades fisicas y expresivas,
entre ellas la danza. La danza se considera una
posibilidad de generar nuevas percepciones sobre
uno mismo, los demas y el mundo, y puede actuar
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como una forma de terapia capaz de facilitar
transformaciones, al ampliar las posibilidades de
percepcion y desarrollar en quienes la practican
informacion relevante sobre si mismos y su entorno
(Brito et al., 2022). En este sentido, la danza puede
constituir una herramienta alternativa para apoyar
a las personas con TDAH en los aspectos que
caracterizan el trastorno, ademas de incluirlas de
manera dinamica en su entorno social.

Al participar en una clase de baile, el estudiante debe
estar atento a los detalles, controlar sus impulsos,
trabajar la memoria, la creatividad y la comunicacion,
y desarrollar la expresién corporal, caracteristicas
que muchos podrian considerar «imposibles» para
alguien con TDAH. Oliveira (2022) afirma que las
personas con este tipo de trastorno presentan un
deterioro del autocontrol, esencial para la regulacion
emocional, implicaciones en la memoria de trabajo
(atencién alterada) y dificultades para mantener la
atenciodn sostenida; sin embargo, estas habilidades
pueden mejorarse y gestionarse mediante la practica
de actividades especificas.

Los estudios sobre la terapia de danza para personas
con trastornos o discapacidades son recientes y
evidencian una falta de informacién acerca de la
influenciadeladanzaenlostrastornos mentales, tanto
en el tratamiento como en el ambito pedagobgico, el
desarrollo cognitivo y la inclusién (Lisboa et al, 2022).
Ante este escenario, surge la siguiente pregunta de
investigacién: ;cuales son las percepciones de las
personas diagnosticadas con TDAH sobre los efectos
de la danza en su desarrollo integral?

Por lo tanto, el objetivo de la presente investigacion
es comprender estas percepciones, explorando los
impactos percibidos en el bienestar emocional y social
de las participantes. Para ello, se emple6 un enfoque
metodoldgico descriptivo, transversal y cualitativo,
basado en entrevistas con bailarinas y exbailarinas
diagnosticadas con TDAH.

La relacién entre la danza y el TDAH presenta un
notable déficit de investigacién. Por ello, con el
fin de fortalecer el conocimiento en esta area, la
investigacién se fundamenta en la perspectiva de
relevancia social, con el objetivo de ayudar a las
personas interesadas en el tema a comprender
mejor esta relaciéon y proponer cuidados de salud
adecuados para quienes padecen TDAH.
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Elestudio se caracteriza por ser de caracter descriptivo
y cualitativo, pues se destaca la descripcién de
las caracteristicas y variables de una poblacion
determinada, a través de la recoleccion de datos,
en la que se analiza la comprension del fendbmeno a
partir de las experiencias sociales vividas (Gil, 2011).

Participantes en el estudio

La poblacién del estudio estuvo compuesta por
alumnos y exalumnos de cinco instituciones de
ensefianza de danza situadas en los dos principales
municipios del estado de Amapa (Macapa vy
Santana). Inicialmente, se buscé identificar aquellas
que tenian alumnos diagnosticados con TDAH. Para
ello, se realizaron visitas a las principales escuelas
de danza de los municipios mencionados, con el
objetivo de localizar los posibles lugares para llevar
a cabo la investigacion.

Una vez encontrados estos participantes, se
aplicaron los siguientes criterios de inclusién: a)
tener 18 afios o mas; b) tener un diagnostico de
TDAH, con informe médico; y ¢) tener al menos
un afio de experiencia en clases de danza. Se
adoptaron los siguientes criterios de exclusién: a)
individuos que no presentaron el informe médico
con su diagnostico definitivo o concomitante de
otras afecciones neurolégicas o psiquiatricas que
pudieran interferir en los resultados y aquellos que
no dieron su consentimiento para participar en la
investigacién. Al final, participaron en el estudio
cuatro participantes mujeres, que practicaban
diversos estilos de danza, y para referirse a ellas, se
les asignaron los nombres P1, P2, P3y P4,

Instrumento de recopilacién de datos

Como instrumento de recopilacion de datos se
utilizé la entrevista semiestructurada (realizada en
portuguésy traducida al espafiol por los autores), que
consiste en una técnica de recopilacion de datos en la
que el investigador se presenta ante el investigado y
le formula preguntas con el objetivo de obtener los
datos que interesan a la investigacion (Gil, 2011).

La entrevista se formulé de manera
semiestructurada siguiendo un guion previo con

flexibilidad para incluir nuevas preguntas a lo
largo de la misma. El guion contenia 10 preguntas,
organizadas en tres ejes: a) caracteristicas y sintomas
del TDAH; b) manejo de los sintomas e influencia de
la danza en las experiencias cotidianas con el TDAH;
y €) aspectos beneficiosos y perjudiciales de la danza
para la persona con TDAH.

Procedimiento para la recopilacion

Para llevar a cabo la recopilacion de datos, se
contactd a profesores de cinco escuelas de danza con
el objetivo de localizar alumnos con diagndstico de
TDAH. Asi, se obtuvieron respuestas positivas de dos
de las escuelas, ubicadas en las ciudades de Macapay
Santana, que indicaron posibles participantes que se
ajustaban al perfil solicitado en la investigacion. Tras
la seleccion de los participantes aptos para el estudio,
se programaron reuniones para presentar el objetivo
del estudio, asi como la naturaleza de las preguntas
y como se desarrollaria la reunién. Las entrevistas se
realizaron de forma individual.

Analisis de datos

Siguiendo la perspectiva de los criterios previamente
establecidos, la forma de andlisis critico y reflexivo
de los datos elegida como base fue la propuesta
de Laurence Bardin denominada Analisis de
Contenido. Esta técnica se presenta como un analisis
que atiende a la subjetividad al reconocer la no
neutralidad entre el investigador y el objeto de
investigacién, considerando que el analisis también
implica una interpretacién personal del investigador
en el momento de describir su percepcion para
su discusién. Bardin (1977) denomina su método
como un conjunto de técnicas de analisis de las
comunicaciones que tiene como objetivo obtener
indicadores que permitan inferir el conocimiento
relativo a las condiciones de produccion/recepcién
de estos mensajes.

Inicialmente, los datos recopilados se transcribieron
integramente para garantizar la fidelidad de la
informacién. De este modo, tras el reconocimiento
inicial de los datos recopilados, se describié y analizd
cada pregunta y sus respectivas respuestas para
identificar similitudes y diferencias, establecer afiadidos
a la investigacion, reconocer aspectos propuestos en el
objetivo del estudio y finalizar con la conclusién de los
efectos identificados de la danza para el TDAH.
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Tras el andlisis, se identificaron cuatro categorias
principales a partir de las declaraciones y respuestas
de las entrevistadas. La categoria «Sobrecarga
emocional» surgié de las preguntas relacionadas con
larealidad que enfrentan, sus sintomasy experiencias
con el TDAH. Para abordar los recursos utilizados
por las participantes para afrontar dicha realidad, se
definid la categoria «Desafios emocionales a través
de la danza». En lo que respecta a cdmo gestionan
la concentracién y el enfoque durante la practica de
la danza, se establecié la categoria «Hiperenfoque
en la danza». Finalmente, a partir de las respuestas
sobre los efectos positivos y negativos de la danza en
relacion con el TDAH, se cred la categoria «Impactos
de la danza».

Etica en la investigacién

El estudio se basé en la Resolugdo n°® 466/12 del
Conselho Nacional de Saude, que consiste en
directrices y normas que regulan la investigacion
con seres humanos. Asi, la investigacion fue
sometida al Comité de Etica de la Universidade
Federal do Amapa, recibiendo la aprobacién bajo
el registro CAAE 84458824.2.0000.0003. Antes de la
recopilaciéon de datos, se informé debidamente a los
participantes sobre los objetivos, procedimientos
y riesgos del estudio mediante el Término de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), que fue
firmado por escrito. Se garantiz6 el anonimato y la
confidencialidad de la informacion proporcionada,
asegurando que los datos recopilados se utilizaran
exclusivamente con fines académicos y preservando
la identidad de los participantes.

Resultados y discusion

La entrevista se configur6 como una oportunidad
para comprender la practica de la danza en la
vida cotidiana de las personas con TDAH a través
de cuatro bailarinas y exbailarinas adultas, con
edades comprendidas entre los 18 y los 25 afios.
Las participantes tienen una media de diez afios de
experiencia en clases de danza, siendo el ballet, la
danza contemporanea, las danzas urbanas y el jazz
dance los estilos que practican.
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Entre las participantes, solo P1 no recibe tratamiento
farmacoldgico ni terapéutico, en comparacion con las
participantes P2, P3y P4, que si lo reciben.

Sobrecarga emocional

La sobrecarga emocional se caracteriza por
situaciones de crisis emocional relacionadas con
la acumulacién de estrés, presidon y experiencias
intensas, lo que resulta en la dificultad para lidiar
con las tareas diarias (Silva, 2015). En este contexto,
la sobrecarga emocional puede desencadenarse
por varios factores, como situaciones estresantes,
acontecimientos traumaticos, problemas personales
o condiciones de salud mental, como es el caso
relatado por las participantes con TDAH.

«Dificil», «Frustrante» y «Lo peor posible» fueron
los términos utilizados por las entrevistadas al
preguntarles por sus experiencias con el TDAH. Los
principales sintomas sefialados por las entrevistadas
estan relacionados con: sensibilidad a la luz y los
sonidos, cambios de humor, falta de atencién,
hiperactividad, ansiedad, baja autoestima, insomnio,
problemas de concentracion, inestabilidad emocional
y olvidos exacerbados. En |la edad adulta, los sintomas
tienden a manifestarse de forma mas intensa y
evidente, principalmente debido al aumento de las
responsabilidades y exigencias que el individuo debe
gestionar, lo que puede acarrear dificultades en las
areas académicas, rutinarias, sociales, relacionales,
en las actividades diarias e incluso en el control
financiero (Knecht et al., 2024).

Enlasentrevistas,todaslas participantesmencionaron
la autoexigencia como un factor desafiante para
quienes padecen TDAH, como se sefiala en las
siguientes declaraciones:

«Las personas con TDAH siempre piensan que son las
peores del mundo en todo, en su vida cotidiana y en
todo lo que hacen». (P2)

«Llevamos una acumulacién de frustracion, siempre

todo sale mds mal que bien, estds 24 horas al dia en
alerta de que algo va a salir mal porque siempre sale
mal, es horrible». (P2)
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Esta intensa autocritica puede reflejar las dificultades
en la vida de la persona con TDAH, lo que sugiere
que el impacto del trastorno va mas alla de las
manifestaciones conductualesvisibles. En su discurso,
la expresion «siempre sale mas mal que bien» indica
una acumulacion constante de frustraciones, lo
que contribuye a un estado emocional negativo y
a la percepcion de que, inevitablemente, su vida
esta dominada por acontecimientos negativos. Asi,
segun la vision de Safren et al. (2008), el sentimiento
constante de frustracion desarrolla en los adultos
con TDAH una visién negativa de si mismos y de sus
capacidades. Tienden a evitar situaciones que puedan
desencadenar sus dificultades y anticipan resultados
negativos, junto con sentimientos de culpa, tristeza,
ansiedad y rabia. Como ejemplifica P3:

«Estos dias he perdido mis gafas, ya van las terceras.
No tengo ni idea de dénde pueden estar, pero vivo con
la inseguridad de sentirme incompetente por ello». (P3)

La inseguridad descrita también la confirma P1,
cuya vida cotidiana y responsabilidades laborales se
ven afectadas negativamente por el TDAH, lo que le
provoca un sentimiento de frustracion. Esta frustracion
constante al realizar tareas cotidianas consideradas
«simples», asi como la sensacién de estar siempre
por debajo de las expectativas, puede generar un
sentimiento de impotencia que surge desde la
infancia con la creacién de un historial de fracasos y
abandonos motivados por la tendencia a la distraccion
y la huida de situaciones frustrantes, por la inhibicion
y la dificultad de autorregulacion (Safren et al., 2008).

“Hago muchas cosas, no me permito estar ociosa {(...)
Ya he hecho ganchillo, jiu-jitsu, MMA, muay thai, cursos
de inglés, costura, ballet y mucho mds”. (P3)

Cuando se le preguntd por qué participaba en
diversas actividades en su vida cotidiana, incluida la
danza, la participante P3 respondié que practicaba
esas actividades para demostrarse a si misma que
no era incompetente. En esta busqueda incesante
de las expectativas sociales, se aplica la visién de
la autoaceptacion y la autoconfianza, factores que
conceptualizan la autoestima. La autoestima implica
la percepcion personal de quién se es y de la propia
relevancia, incluso teniendo en cuenta las dificultades
personales y las exigencias relacionadas con la
interaccién social y la expresién propia (Qliveira, 2022).
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Partiendo del concepto de Silva (2015), la autoestima
se convierte en un elemento crucial para afrontar
los retos diarios, con el constante sentimiento de
frustracién y la exagerada exigencia personal que
pueden minar la confianza y la autoaceptacion de
estas personas, lo que se traduce en una busqueda
continua de validacién externa. Sin embargo, al
reconocer y aceptar sus propias limitaciones, y al
m | mismo tiempo buscar apoyo y comprensién en
su entorno social, las personas con TDAH pueden
encontrar un equilibrio que les permita afrontar los
retos con mas tranquilidad y confianza en si mismas.

Desafios emocionales a través de la danza

Cuando se les pregunt6 «;Te ha ayudado la danza
a afrontar los retos emocionales relacionados con
el TDAH?», las participantes respondieron de forma
positiva. Para P1y P3, la danza «calma la mente», les
tranquiliza y disminuye los diversos pensamientos
que surgen al mismo tiempo, ademas de convertirse
en el momento en el que liberan sus dolores y
se expresan. Esta capacidad de la danza para
«tranquilizar la mente» sugiere la existencia de una
conexién intrinseca entre la actividad corporal y el
estado mental, ofreciendo un medio de regulacion
emocional. Como también mencionaron las
participantes P2y P4:

«La danza y la musica siempre me han demostrado
que podia lograr algo. Creo que para alguien con
TDAH tener la certeza de que puede hacer algo es

jodidamente importante». (P2)

«Muchas veces me sentia realizada cuando conseguia
grabar alguna coreografia, eso me ayudaba incluso en
cuanto a la autoestima». (P4)

La danza surge como una posible via para superar
las dificultades del TDAH a la hora de reconocer sus
capacidades personales, lo que sugiere un papel
indispensable en la busqueda de la autoeficacia y
la autoestima, factores que se ven muy afectados
de forma negativa en el individuo (Associacao
Brasileira do Déficit de Atencao - ABDA, 2017).
Por lo tanto, los relatos reflejan el impacto de las
actividades artisticas como una herramienta que
impulsa la construccion de una identidad positiva, la
autoconfianzay la superacion.
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Para Ferreira y Jaia (2024), la danza es una
oportunidad para comprender la intrincada red de
conexiones entre nuestros cuerpos fisico, mental,
emocional y espiritual, ofreciendo aproximaciones
y descubrimientos de nuestras potencialidades
emocionales. A menudo, estos cuerpos citados por
los e s autores viven de forma aislada, lo que puede
generar conflictos sobre la propia existencia humana.

En relacién con este papel terapéutico que tiene la
danza, todas las participantes afirmaron que las
clases de danza se convirtieron en momentos de
«escape» y «espacio para liberar energia». Para
ellas, la danza representa un recurso para encontrar
un momento de tranquilidad y la oportunidad de
expresar emociones, ya que anima al descubrimiento
de movimientos, a la exploracién de sus posibilidades
y emociones (Schneider et al., 2020). Sin embargo,
mas alld de un estado de bienestar, la danza explora el
desarrollo personal y el aprendizaje, como sefialaron
las participantes P2 y P4 al destacar la danza como
el punto clave para aprender a manejar y gestionar
la ansiedad, la autoconfianza y la autoestima, y
comprender su forma personal de aprendizaje

«Cuando bailo consigo liberar las emociones que hay
dentro de mi, cuando iba a clase y no tenia un buen
dia, ese era mi momento de terapia, porque al final me
sentia ligera y feliz después de una clase». (P4)

El discurso destaca como esta forma de expresion
puede servir como una especie de terapia personal,
sugiriendo que la danza no es solo una actividad fisica,
sino también una forma de expresién emocional.
Este estado de plenitud que proporciona la danza
es vital para ofrecer una forma Unica de lidiar con
las complejidades de la vida y el alivio emocional a
través del movimiento (Thon & Carmargo, 2012).
Especialmente cuando se trata de algun trastorno, la
busqueda de medios que permitan lidiar de manera
alternativa con sus desafios internos puede elevar su
autocuidado y autoconocimiento.

Hiperconcentracién en la danza

Una de las caracteristicas de las personas con TDAH
es la aptitud para la hiperconcentracion, es decir, la
capacidad de permanecer horas hiperconcentradas
en una determinada actividad, por lo que parece
mas adecuado utilizar el término inestabilidad de la
atencién en lugar de déficit de atencion (Barkley, 2011).

Entre las respuestas de las entrevistadas, la
hiperconcentracin se mencioné como algo
positivo en la practica de la danza, un elemento que
surgid a través de la pregunta: «,Cémo manejas la
concentracién durante la danza? ;Y cémo interfiere
la danza en tu concentracién?». Las participantes P2
y P3 aclaran que, a pesar de ser un reto para quienes
padecen TDAH, el estado de hiperconcentracién les
ayuda a concentrarse durante la actividad, lo que
hace que la préactica sea «adictiva». Durante este
estado, la persona se siente totalmente inmersa en
la actividad, mientras pierde la nocion del tiempo y el
espacio, pudiendo concentrarse intensamente en el
momento, los movimientos y la expresién corporal.
En una clase de baile, el trabajo de concentracion
en la actividad es esencial, por lo que, partiendo
del principio de Barkley (2011), que presenta el
sintoma de la falta de atencién como algo inestable
y presente en la vida de las personas con TDAH, la
hiperconcentracién se muestra como un aspecto que
contribuye a la rutina en la danza.

Sin embargo, esta inmersion también se considera un
aspecto negativo para otras areas de sus vidas, como
el cumplimiento de las responsabilidades cotidianas,
el mantenimiento de las relaciones o la gestién del
tiempo. Esto se debe a que las personas con TDAH
tienden a centrarse intensamente solo en los temas
que les interesan. Segun Belli (2008), las personas
con TDAH pueden distraerse facilmente de una
tarea cuando se ven estimuladas por otros factores,
sin embargo, tienen la capacidad de concentrarse
durante periodos prolongados en situaciones que
despiertan un gran interés personal o presentan
novedades. En la vida cotidiana, esta capacidad
puede relegar otras areas de la vida a un segundo
plano o comprometer el rendimiento en tareas que
no despiertan el mismo nivel de interés.

Impacto de la danza

La danza tiene como componente fundamental el
desarrollointegral del individuo que la practica, sobre
todo al destacar la variabilidad de los beneficios que
abarcan todos los aspectos del individuo, como el
fisico, el mental y el social (Tirintan & Oliveira, 2021).

Desde esta perspectiva, al responder a la siguiente
pregunta: «;Qué aspectos de la danza cree que
son especialmente beneficiosos para las personas
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con TDAH?», las entrevistadas mencionaron
la concentracién, el enfoque, la retencién de
informacion, la superacién de retos, el poder
de expresién, la autoestima, la socializacién, la
disciplina, el seguimiento de rutinas, la ayuda con
la hiperactividad, la coordinacién y la musicalidad.
Segun ellas, estos puntos que se trabajan en una
clase de baile son esenciales para las personas que
conviven con el trastorno, ya que les ayudan en otras
areas de la vida fuera del baile, en su dia a dia. La
experiencia personal relatada por las participantes
es contundente:

«La danza me aporta paz y me calma». (P1)

«La danza me ensefio a trabajar mi psicologia y a
creer que podia hacer cosas que pensaba que no podia
hacer». (P2)

«Es el lugar donde me siento bien». (P3)

«Me ayudé a lidiar con la ansiedad y a comprender que
aprendo por repeticién». (P4)

Aqui reside la esencia de la danza como un viaje
para afrontar el TDAH. Se sitia mas alld de una
mera forma de expresion artistica, abarcando un
doble ejercicio: fisico y mental. Este hecho puede
ser extremadamente beneficioso para las personas
con TDAH, ya que permite el desarrollo integral
del individuo en lo social, lo cognitivo, lo fisico y lo
emocional (Sousa, 2016).

Las participantes informan que la participacién en
la danza puede incluso reducir la gravedad de los
sintomas del TDAH, ya que les permite enfrentarse
a sus sintomas como una forma de superarlos.
Es decir, el uso de la danza como recurso de
psicoterapia puede facilitar el entrenamiento y el
desarrollo de habilidades sociales imprescindibles, y
puede considerarse una forma de facilitar su ejercicio
(Santos, 2019). Las participantes sugieren que, sin
esta participacién y rutina con la danza, los sintomas
podrian ser mas fuertes y visibles.

En relacion con este ultimo aspecto, cuando se les
pregunta como la rutina de la danza afecta a su
vida con el TDAH, las entrevistadas argumentan
gue tener esta rutina es esencial para afrontar retos
similares en la vida cotidiana, como se aborda en la
siguiente declaracién:

«Me ayuda tener un lugar donde depositar mi
hiperactividad (de comportamiento y pensamiento),
trabajar la concentracion, trabajar la disciplina
(principalmente con horarios), cosas que parecen
bdsicas, pero que para quienes conviven con el
trastorno son cruciales». (P2)

La danza surge como un refugio para canalizar
su hiperactividad, tanto desde el punto de vista
conductual como mental. Crear esta sensacion de
seguridad y familiaridad es fundamental para su
bienestar emocional y mental, ademas de ayudar a
mantener las rutinas y las tareas. Como se evidencia
en el estudio de Monteiro (2014), las personas con
TDAH tienen dificultades para seguir una rutina,
completar sus obligaciones o incluso las olvidan, ya
que se distraen facilmente con otras actividades,
por lo que el punto que se debe trabajar en la danza
sobre seguir horarios, tener disciplina o incluso
seguir instrucciones cotidianas tiene un impacto en
las actividades diarias de estas personas.

Ademas, tras ser preguntadas sobre los cambios
en los sintomas durante el periodo en el que las
entrevistadas no asistieron a las clases y, por
consiguiente, no siguieron una rutina de baile, las
participantes P1, P2 y P4 notaron un aumento de sus
sintomas, como déficit de atencién, concentracion,
hiperactividad y retrasos.

«Los sintomas como la hiperactividad y los retrasos
aumentaron después de que dejara de bailar». (P2)

Existe una comparacién entre el impacto positivo
durante la practica de la danza y el impacto negativo
tras una pausa, lo que destaca la importancia de la
continuidad de esta actividad. Entre las participantes,
tres de ellas notaron una diferencia en sus sintomas
tras interrumpir su rutina de clases. Cabe destacar
que dos de ellas (P2 y P4) estan en tratamiento por el
trastornoy, aun asi, la falta de clases de danza acabd
desencadenando algunos sintomas. Este hecho
evidencia que la danza se presenta como un potencial
para la mejora de los sintomas, ademas de la eficacia
en el trabajo psicoterapéutico (Santos, 2019).

Sin embargo, la participante P3 informd que no noté
ninguna diferencia durante su pausa en la danza,
pero cabe destacar que ella realiza diferentes tipos de
tratamiento (medicamentos y psicoterapéuticos). Al
profundizar en este tema, se constato la participacion
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constante de la participante en diversas practicas y
actividades artisticas o fisicas. Asi, los aspectos del
TDAH se trabajaron de manera continua de la misma
forma en otras actividades, lo que justifica que no
percibiera ningln cambio en sus sintomas.

Es esencial reconocer que la danza no es la solucién
completa para todos los retos asociados al TDAH.
Desde esta perspectiva, cabe destacar la importancia
de un enfoque multifacético para su gestion, que
incluya la combinacién de seguimiento terapéutico,
medicamentos y estrategias complementarias (ABDA,
2017), como observé P4: «Habia cosas que la danza
por si sola no podia suplir».

Ellas mencionan aspectos desafiantes de la danza, ya
que esta pone de manifiesto los sintomas, saca a la
persona de suzonade confort para enfrentarse a ellos
y, si se esta, resulta dificil mantenerse en la actividad.
El mismo enfoque que se busca en una clase de danza
puede convertirse en un obstaculo, ya que es facil
distraerse y dificil recuperar la concentraciéon. Como
en la definicion de P1 al describir la concentracién
como una: «Sensacion de cargar una gran piedra con
todos los musculos del cuerpo al mismo tiempo».

Ejercitar continuamente esta concentracion puede
resultar agotador. Asi, partiendo de la vision de
Estanislau y Bressan (2014), los profesores deben
conocer técnicas y estrategias para ayudar a las
personas con TDAH a rendir mejor y minimizar sus
dificultades.

También hay que tener en cuenta el cansancio que
resulta de una rutina intensa, como refleja P4, que
debido al gran esfuerzo fisico que realiza en las clases
de baile, al final de las mismas se siente muy cansada,
lo que desregula su suefio. En el TDAH, los cambios
en el suefio son comunes y se manifiestan a través de
dificultades para establecer una rutina para dormir,
despertares irregulares y somnolencia durante el dia
(Castro & Lima, 2018).

Siguiendo esta vision, otros aspectos también fueron
relevantes, como lo abord6 P3, quien destaca que,
aunque la rutina en la danza trae una sensacion de
comodidad, es necesario evitar la monotonia. Mattos
(2015) menciona que las personas inquietas tendran
dificultades para permanecer en la misma actividad.

Percepciones sobre el efecto de la danza en personas con TDAH

Para ellas, la necesidad de innovacién constante en
la actividad es crucial para mantener el interés y la
motivacion.

Ademas, la danza puede tener un impacto emocional
significativo. Mientras que para muchos aporta paz
y calma la mente agitada, para otros puede suponer
una intensa exigencia personal, como se menciona:

«Afecta positivamente la mayor parte del tiempo {(...),
pero también conlleva una exigencia personal, por lo
que es necesario saber gestionarla para que no afecte
negativamente a la emotividad». (P1)

Ante esto, esindispensable gestionar cuidadosamente
este aspecto para evitar que la danza se convierta en
una fuente adicional de estrés. Es necesario que la
practica de la danza sea una actividad espontaneay
placentera, evitando patrones de competitividad, con
el fin de evitar que se convierta en algo que pueda
generar presién o ansiedad (Thon & Camargo, 2012).

Por lo tanto, se debe prestar atencién a como se esta
transmitiendo esta danza y el entorno debe estar
atento a las cuestiones relacionadas con el TDAH.
Una clase de danza debe tener aspectos motivadores
y dindmicos, presentar un lenguaje sencillo y objetivo,
repetir el contenido tantas veces como sea necesario
y recordar para fijar la informacién (Bertol & Santos,
2022). Es importante que los profesores, compafieros
y familiares comprendan y ayuden a comprender sus
limites y las formas mas adecuadas de integrar a las
personas con TDAH, tal y como explica la participante:

«Después de que me armé de valor para decirle a la
gente lo que tenia, muchos me prestaron mds atencion,
respetdndome y entendiendo mejor lo que me pasaba
cuando los sintomas eran mds evidentes». (P2)

En resumen, encontrar el equilibrio en la practica
de la danza para las personas con TDAH es esencial.
Es necesario reconocer y valorar los beneficios
terapéuticos de la danza, al tiempo que se desarrollan
estrategias para hacer frente a los retos especificos que
plantea el TDAH. Ya sea buscando clases adaptadas,
aprendiendo técnicas especificas o simplemente
aceptando la improvisacién del movimiento, la danza
puede convertirse no solo en una forma de expresién
artistica, sino también en una herramienta valiosa
para lidiar con los altibajos del TDAH.
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Consideraciones finales

A través de las pruebas, fue posible comprender
las percepciones de las bailarinas y exbailarinas
diagnosticadas con TDAH sobre los efectos de
la danza en su desarrollo integral, que incluyen
mejoras fisicas, psicolégicas y sociales, ademas de
proporcionar una plataforma para la expresion
emocional positiva, lo cual es fundamental para el
manejo de los sintomas del TDAH.

Sin embargo, relacionar el TDAH con la danza es
una iniciativa que enfrenta desafios significativos,
particularmente en relacién con la escasez de
estudios especificos que aborden la relacion entre
el TDAH y la danza como terapia complementaria.
Esta limitacibn compromete la posibilidad de
confrontar y validar los resultados obtenidos
en este estudio con investigaciones anteriores,
lo que dificulta la construccion de un marco de
referencia mas sélido. Del mismo modo, la falta
de un informe diagnostico también se caracterizé
como una limitacion en el estudio que minimizo el
numero de participantes. Debido a estas lagunas,
es importante destacar la necesidad de ampliar
los estudios que investiguen la eficacia de la danza
como terapia complementaria para el TDAH.

Comprender el TDAH como un espectro multifactorial
se hace necesario para pensar en enfoques que
puedan abarcar todos los factores que influyen en
este tipo de trastorno. Por consiguiente, los impactos
y efectos que la danza puede ejercer en las personas
con TDAH se presentaron, segun la percepcion de
la mayoria de las participantes en el estudio, como
significativos parala mejora de su desarrollo humano.
Esto requiere reconocer no solo los beneficios
potenciales, sino también los retos y limitaciones,
garantizando asi que la danza se utilice de forma
adecuada y beneficiosa para quienes padecen TDAH,
mostrandose como una via terapéutica que abarca la
totalidad del ser humano, atendiendo a sus diversas
necesidades y caracteristicas.

Percepciones sobre el efecto de la danza en personas con TDAH
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