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STRESLE BASA GIKMA TARZLARI UZERINE ETKISI

The effect of Music Upon the Emotional Status and Styles to cope with Stress
of University Students

Olcay Cam , Halil Altinképrii

Ozet: Bu arastirma iiniversite égrencilerinde miizik dinlemenin ruhsal duruma ve stresle
basa ¢ikma (izerine etkisini belirlemek amaciyla yapilmis, deneysel ve teorik bir ¢alismadir. Arastirma
orneklemini konservatuar egitimi alan 6grenciler olusturmustur.

Arastirma bulgularina gére; 6grencilerde bes giinliik (her glin birer saat olmak (izere) miizik
dinletisi 6ncesi ve sonrasi depresyon puan ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamh bir fark
oldugu ve dinleti 6ncesi depresyon puaninin daha yliksek oldugu bulunmustur (t=-3.25, P<0.001).
Miizigin umut diizeyine etkisi olmazken, durumluluk kaygi puani ve siireklilik kaygi puani
ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamh bir fark oldugu ve dinleti éncesi kaygi puanlarinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (t=-2.56, P<0.010; t=-2.84, P<0.004 ). Miizik dinletisi 6ncesi ve
sonrasi stres ile basa ¢ikma puani karsilastirildiginda; miizik dinletisi 6ncesi ve sonrasi “Caresiz
Yaklasim”, “lyimser Yaklasim” ve “Sosyal Destek Arama Yaklasimi” alt 6lcekleri puan ortalamalari
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu ve dinleti éncesi “Caresiz Yaklasim” ve “Sosyal
Destek Arama” alt 6lcek puaninin, dinleti sonrasi puandan daha yiiksek oldugu bulunmustur. lyimser
Yaklasim alt élgek puaninin ise, dinleti sonrasi daha yliksek oldugu saptanmistir.

Arastirma sonucuna gére; miizik dinlemek égrencilerin depresyon puanlarini, durumluluk
ve slireklilik kaygi puanlarini disiirmstiir. Stres ile basa ¢ikmada; daha ¢areli, sorunlarini tek basina
¢6zebilen ve iyimser yaklasimli bir tutum gelistirmelerini sagladidi saptanmustir.

Anahtar kelimeler: Miizik, depresyon, anksiyete, stresle basa ¢ikma,

Abstract: This research is conducted in order to specify the effects of listening to music on
state of mind and undergraduate level of overcoming with stress and it is both experimental and
theoretical study. The sample is consisted of conservatory students.

According to research findings; it is demonstrated that there is a significant difference
between before and after a weekly music concert in depression point averages statistically and
before concert depression points were higher(t=-3.25, P<0.001). While music has no effect on hope
level, it is determined that there is a statistically meaningful difference between situational anxiety
point and continuance anxiety point averages and before concert anxiety points are higher (t=-2.56,
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P<0.010; t=-2.84, P<0.004). When before and after music concert stress overcoming points are
compared, it is found that there is a statistically meaningful difference between “Desperate
Approach”, “Optimistic Approach” and “Social Support Seeking Approach” sub-scale point averages
in before and after music concert and before concert Desperate Approach and Social Support Seeking
Approach sub-scale point is higher than after music concert point. Also Optimistic Approach sub-
scale point is higher in music concert.

According to research result; listening to music decreased students’ depression points,
situational and continuance anxiety points in terms of psychology. In overcoming stress, it is
determined that it helps them to improve a manner which they can solve their problems on their own
and a more optimist approach.

Key words: Music, depression, anxiety, coping with stress

Giris

Sanat, en basit bicimde yaraticiligin ya da hayal giiciiniin ifadesi olarak kabul
edilmektedir. Sanatin bireylere hem yasam iyilestirici hem de rehabilite edici yoniiyle
olumlu katki sagladig1 diisiiniilmektedir. Sanat terapisi; insanlarin kendi duygu ve
diisiincelerini kesfetme ve ifade etmesine yardim etmek i¢in sanat yaratimmi ya da
sunumunu kullanan bir yardim teknigidir (Sayar 2006: 308-309).

Sanat terapisi uygulamasi, insan gelisimi, egitim, psikodinamik, bilissel, kisiler
arast ve diger duygusal c¢atigmalar1 ¢ozmede yardimc1 olan terapdtik araglar
(farkindalig1 saglama, sosyal becerileri gelistirme, davranig yonetimi, problem ¢ézme,
kaygiyr azaltma, gerceklik oryantasyonu yardimi ve benlik saygisini yilikseltme)
hakkindaki psikososyal teorilere dayanir. Bu dogrultuda sanat terapisi tiirleri; drama
terapisi, miizik terapisi, dans terapisi, resim terapisi, yazi terapisi, anlat1 terapisi, kil
terapisi ve fotograf terapisi olarak siralanabilir (Sayar 2006: 308-309).

Insan yasammin her doneminde rahatlatici bir giic olduguna inanilan sanat
terapi tlirlerinden olan miizik; insanin ruh saghiginda 6nemli bir yere sahiptir. Bu
nedenle insanoglu, yiizyillar boyunca gesitli hastaliklarin tedavisinde sahip oldugu
bilgil ve inanglarinin dogrultusunda miizigi de bir tedavi tiirii olarak kullanmistir. Tiirk
toplumlarinda miizikle tedavinin biiyiik bir yerinin oldugu ve hemen hemen biitlin Tiirk
toplumlarinda bu tedavi tiiriiniin kullanildig1 gériilmektedir (Gengel 2006: 697-706).
Eski Tiirklerde tedavi amaciyla kullanilan miizik, sosyal hayatta mistik alanda 6nemli
bir yer bulmustur (http://muzikdersi.com/portal - Miizikdersi.com Powered by Mambo
Generated: 12 May, 2008, 10:46). Bu tiir miizigin ¢ocuklarda kendine giiven hissi ve
kararlilik duygusu olusturdugu belirtilmistir (Giiveng 1993: 10)

En eski caglardan beri Tirk musikisi “kam” adi verilen eski samanlar
tarafindan tedavi amagli kullanilirdi. Bes sesli musiki icraatina gore tel, perde ve gévde
yapilart olusturulmus enstriimanlar esliginde dans ederek trans haline gegen “kam”lar;
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“Ata Ruhu” ile irtibata ge¢ip degisken olmayan, gergek bilgilere —sezgi ile- ulasip, bu
bilgiler ile hem hasta tedavisi hem gelecekten haber alma, problem ¢6zme ve askere
giic verme gibi islerle ugrasirlardi. Daha sonra islam dini etkisi ile “bahs1” adin1 alan
bu tedavicilerin hala Altaylar, Urum¢i ve Kasgar gibi ydrelerde yasadiklar
bilinmektedir. Irticalen veya dogaclama denilen, sezgi ile an igin en uygun miizigin
icraati, zamanla Tiirk tasavvuf musikisinde, geleneksel Tiirk sanat miiziginde “Durak,
Kaside, Gazel ve Taksim” gibi formlari, geleneksel Tirk halk miiziginde ise, uzun
hava, asik tarzi, atismalar gibi sekillerde ortaya ¢ikmmstir. Tiirk miiziginin klasiklesmig
“biiyiik soluklu™ adi verilen eserleri ile eglence miizigi ad1 verilen alandaki eserlerinin
didaktik ve informatif olarak icra edildigi bir gergektir. Bu 6zelliklerinden dolay1; hasta
tedavisi, onemli bir olay1 tespit ve gelecege aktarmak, askerin moralinin artirilmasi,
dini ve ahlaki hisleri yiliksek tutmak, aci ve seving duygularin1 yasatmak, destan ve
kahramanliklarin yasanmasi, bilinglerin etkilenerek toplumlarin yonlendirilmesi igin
miizik pek cok alanda kullanilmaktadir (Giiveng 1993: 12)

Biiyiik Islam bilgin ve filozoflarindan ibni Sina (980-1037), musikinin tipda
oynadigi rolii s6yle tanimlamaktadir; “...Tedavinin en iyi yollarindan biri, hastanin akli
ve ruhi gii¢lerini arttirmak, ona hastalikla daha iyi miicadele i¢in cesaret vermek, O’na
en iyi musikiyi dinletmek, o’nu sevdigi insanlarla bir araya getirmektir.” (Giiveng
1993: 13)

Giliniimiizde miizik terapisi, diinyanin farkli yerlerindeki farkli yonelimli
bir¢cok profesyonel tarafindan tanimlanmistir. Miizigin degisik bi¢imlerinin tek bir
tanimda birlestirilmesi olduk¢a zor goriinmektedir. Ancak bunlarmm ¢ogu, miizigin
terapotik siiregteki belirleyici Ozelligi basta olmak {izere, bazi temel ilkelerde
birlesmektedir (Moreno 2001; Yildirim, Giirkan 2007). Covington ve Crosby
(1997)’nin belirttigine gore, Schulbert miizik terapisini, “davranislar, duygular ve
fizyolojik degisiklikler olusturmada farklh miiziklerin kullanilmasiyla ilgili bir davranig
bilimi” olarak tanimlarken; bir baska tanima gore ise, yetersizlik ya da bir hastaligin
tedavisi sonrasinda kisilerin fizyolojik, ruhsal ve duygusal olarak biitiinlesmelerine
yardim etmede miizigin kullanilmasi olarak tanimlamaktadir (Covington ve Crosby
1997: 34-37). Miizik terapisinin amagclari, psikofizyolojik stres, agri, kaygi ve
izolasyonun azaltilmastyla bir davranig farklilign yaratma ve duygu durumunu
degistirme olarak kabul edilir. Bununla birlikte yasam kalitesini gelistirmeyi, kendini
ifade giiclinli artirmay1, rahatlamay1 6gretmeyi, bas etme stratejilerine yardimei olmayi
ve normal bir gevre saglamay1 hedefler (Covington ve Crosby 1997; Unver 1989;
Yildirim, Giirkan 2007).

Miizigi uygulamada temel amag; unutulmus duygular1 yeniden uyarmak ve yeni
duygular iireterek kiginin i¢inde bulundugu hali degistirmek ve saglikli yasama sartlarina
uyum saglamaktir. Miizik ile otistik, pasif, stresli, depresyonu olan kisiler ile spastik,
engelli kisilerde hem duygularin degismesi seklinde hem de egzersiz vasitasi ile hareket
kabiliyetinin gelismesi yoniinde olumlu terapi etkileri saglanmaktadir (Yiicelen 2006).
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Gagner Tjellesen vd. yaptiklar bir aragtirmada; miizik dinlemenin rahatlamaya
neden olan beyindeki alfa dalgalarini uyarabilecegini ya da sadece agriy1 azaltan degil,
ayn1 zamanda kan basinc1 ve nabizda diisme gibi, diger fizyolojik tepkilere yol acan
endorfin salgisinin artmasina da neden olabilecegini belirtmislerdir (Yildirim, Giirkan
2007: S. 8:37-45).

Tiim bu yaratici sanat terapileri 21. ylizyilin alternatif tedavisinde énemli bir yer
tutmakta ve 6zellikle de miizik ve dans terapileri birbirini biitiinlemektedir (Pratt, 2004:
827-841). insan yasammin her déneminde rahatlatic1 bir gii¢ olduguna inanilan miizigin
ruh ve beden saglhiginda énemli bir yeri bulunmaktadir, ki bu nedenle, yiizyillar boyunca
cesitli hastaliklarin tedavisinde kullamlmustir. (Gengel, 2006: 697-706; Covington,
Crosby 1997; Moreno 2001; Unver 1989; Yildirim, Giirkan 2007: S. 8:37-45).

Bu c¢alismada miizigin, o6zellikle de calgisal Tiirk miiziginin, 6grencilerin
ruhsal durumlari ve stresle basa ¢ikmalari lizerindeki etkileri arastirilmastir.

Gerec Ve Yontem

Yaptigimiz bu aragtirma deneysel ve teorik tipte olup, Orneklemini Ege
Universitesi Devlet Tiirk Musikisi Konservatuari’na kayith olan 59 lisans dgrencisi
olusturmustur. Arastirmanin uygulanabilmesi i¢in kurumdan ve ogrencilerden izin
almmigtir. Calismada Klasik Tiirk Musikisi’nin iniversite 6grencilerinin ruhsal
durumlar ve stresle basa ¢ikma tarzlari tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada
aragtirma plani olarak baglangicta biri deney digeri kontrol olmak iizere, homojenitesi
saglanmis iki grup olusturulmustur. Ogrencilere arastirma kapsami igerisinde ilk
asamada anket formlar1 uygulanmustir. Ikinci asamada ise, bir hafta (bes giin olmak
lizere) her giin 6gle saatinde birer saat enstiirmental miizik dinletilmigtir. Bu gruplardan
deneysel gruba bes giin boyunca canli performanslar yapilmistir. Sekiz kisiden olusan
miizik toplulugu her giin Klasik Tiirk Miizigi’nin ayr1 bir makaminda eserlerden olusan
bir repertuarla deneysel gruba miizik dinletileri yaparak bu siire¢ icerisinde hangi ruh
halini yansittiklart anket yardimiyla tespit edilmistir. Bes giiniin ardindan miizik
dinleme programindan sonra anket formlar1 yeniden uygulanmustir.

Anketlerin 6n uygulamasina 59 6grenci katilirken, son anket uygulamasi ise,
calismaya bastan itibaren katilimim siirdiiren, 21 6grenci ile yapilmistir. Arastirmanin
timiine katilmay1 istemeyen bir grup Ogrenci, ozellikle baslangigta kontrol grubu
olarak belirlenen grup katilimi istememistir. Bdylece aragtirmanin veri toplama siireci
sonunda stirekli olarak bes glin miizik dinleyebilen ve anketleri tam olarak dolduran
Ogrencilerin sayist 21’e dismdstiir. Verilerin analizi bu katilimcilardan elde edilen
bilgilere dayanarak yapilmistir. Kontrol grubunun verilerinin eksikligine karsin,
arastirma siireci i¢indeki veriler olabildigince makalede yansitilmaya ¢aligilmustir.
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Arastirmada Kullanilan Anket Formlari

Beck Depresyon Envanteri (BDE): Depresif hastalarin siklikla gosterdigi
semptomlarin ve depresyona Ozgii tutumlarin klinik alanda goézlenmesi ve siklikla
goriilen davranislarin bir araya getirilmesi ile olusturulmus bir 6lgektir (Beck vd. 1961:
53-63). Klinik gozlemler sistematik olarak 21 semptom altinda birlestirilmis ve tutumlar
yogunluguna gére 0-3 arasinda derecelendirilmistir. Olgegin alt gruplar1 sunlardir: 1-
Duygudurum, 2- Karamsarlik, 3- Basarisizlik duygusu, 4- Nesesizlik, 5- Sugluluk
duygulari, 6- Cezalandirma duygusu, 7- Kendini begenmeme, 8- Kendini suglama, 9-
Intihar istegi, 10- Aglama, 11-Sinirlilik, 12- Sosyal geri ¢ekilme, 13- Kararsizlik, 14-
Beden imajimin degismesi, 15- Calisgamama, 16- Uyku bozuklugu, 17- Yorgunluk, 18-
Istahsizlik, 19-Kilo kaybi, 20- Somatik yakinmalar, 21- Libido kaybi. Bu alt gruplardan
11" bilis, 2'si duygu, 2'si agik¢a goriilen davranis, 1' kisiler arasi sorunlar, 5'i somatik
semptomlar1  Slgmektedir. Olgek icin verilen kesim puani arastirmalarda farklihk
gostermekle birlikte 17 puanin klinik depresyonu belirlemede yeterli olabilecegi
belirtilmektedir. Olgegin puan araligi 0-63’diir. Depresyon tanisinin konulmasinda
verilen puan dagilimi soyledir: 1- Hafif diizeyde depresyon (11-17 puan); 2- Orta
diizeyde depresyon (18-29 puan); 3- Ciddi diizeyde depresyon (30-63 puan).

Tiirkiye'de birbirinden bagimsiz iki uyarlama c¢aligmasi yapilmistir (Tegin
1980, Hisli 1988: 3-13). Hisli'nin tiniversite 6grencileri ile yaptig1 ¢caligmada ortalama
puan kizlar i¢in 9.33, erkekler i¢in 10.27, toplam BDE puan ortalamast 9.58 olarak
saptanmigtir.

Stresle Basactkma Tarzlart Olcegi (SBTO): Bireylerin genel ya da belirgin
stres durumlariyla basa ¢ikmada kullandiklar1 yollar1 belirleyebilmek amaciyla 1980°de
Way’s of Coping Inventory ad1 ile Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilmis, duruma
yonelik 30 maddelik bir dlcektir. Olgegin iilkemizdeki ilk standardizasyon calismasi
Siva (1991) tarafindan gergeklestirilmistir.

Olgek; Kendine Giivenli Yaklasim (8,10,14,16,20,23,26), Caresiz Yaklasim
(3,7,11,19,22,25,27,28), Boyun Egici Yaklasim (5,13,15,17,21,24), lyimser Yaklasim
(2,4,6,12,18), Sosyal destek arama yaklasimi (1,9,29,30) olmak iizere bes alt gruptan
olugmaktadir.

Ulkemizde Sahin ve Durak (1995:56-73) tarafindan psikometrik degerlendirmeleri
yapilan SBTO’nin bir ¢alismadaki faktor analizi ile elde edilen alt Slgeklerinin Cronbach
Alpha giivenirlik katsayilari; lyimser Yaklasim .68, Kendine Giivenli Yaklagim .80,
Caresiz Yaklasim .73, Boyun Egici Yaklasim .70, Sosyal destek arama .47 olarak
bulunmustur.

Olgegin maddelerine verilen yanitlar “hi¢ uygun degil” ile “cok uygun”
arasinda degisen dort asamada yapilmaktadir. Olgekten toplam puan elde edilmemekte,
alt 6lgekler igin ayr1 ayr1 puanlar hesaplanmaktadir.
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Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO): Beck vd. umutsuzluk derecesini objektif
olarak sayilara dokerek belirlemek amaciyla Beck Umutsuzluk Olgegi’ni gelistirmistir.
Olgek 20 maddeden olusmaktadir. Sorulara dogru, yanlis bigiminde yanit
verilmektedir. Olgegin puan aralig1 0-20'dir. (Beck vd. 1974)

Hastada depresyonun seviyesindeki degisikliklerin yani1 sira umutsuzluk ve
intihara iliskin de bilgi vermektedir. Olcek ile ilgili ilk calisma Seber tarafindan
yapilmis, gecerlik ¢aligmasi ise Durak ve Palabiyikoglu (1994: 311-319) tarafindan
yapilmistir. Durak ve Palabiyikoglu'nun ¢alismasinda tiim grup i¢in (N=373) ortalama
puan 6.35, depresyondaki hastalar i¢in (N=40) 11.03 olarak saptanmustir. (Seber 1991)

Durumluluk- Siirekli Kaygi Envanteri: Spiclberger vd. tarafindan gelistirilen
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri likert tipinde olup “hi¢” ile “tamamiyle” arasinda
degisen dort derecelik bir olgektir. (Spielberger vd. 1970) Envanterin Tiirkiye’deki
gecerlilik ve giivenirliligi Oner tarafindan yapilmustir.(Oner 1977) Durumluk-Siirekli
Kayg1 Envanterlerinde iki tiir ifade vardir. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari,
tersine donmis ifadeler ise olumlu duygulart dile getirir. Durumluk Kaygi
Envanterindeki tersine donmiis ifadeler 1,2,5,8,10,11,15,16,19 ve 20. maddelerdir.
Siirekli Kaygi Envanterindeki tersine donmiis ifadeler ise 21,26,27,30,33,36 ve 39.
uncu maddeleri olusturur. Dogrudan ve tersine donmiis ifadelerin ayr1 ayri toplam
agirliklart bulunduktan sonra dogrudan ifadeler ic¢in elde edilen toplam agirlik
puanindan ters ifadelerin toplam agirhik puan ¢ikarilir. Bu sayiya onceden saptanmis
ve degismeyen bir deger eklenir. Durumluk Kaygi Envanteri i¢in bu degismeyen deger
50, Siirekli Kaygi Envanteri igin 35°dir. En son elde edilen deger bireyin kaygi
puanidir (Dalaner 2000; Oner, Le Compte 1983).

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 14 istatistik programi kullanilmustir.
Arastirma sonunda elde edilen verilerin sayi, yiizde, ortalama, standart sapma ve
Wilcoxon analizleri yapilmustir.

Bulgular

Arastirmaya katilan 6grencilerin yag ortalamasi 23.34+3.02 olup, %50.8’1 kiz
Ogrencilerden olusmaktadir. Katilimcilarin %39.8°1 11-15 yaglar arast miizik ile
ilgilenmeye basladigin1 belirtmistir. Ogrencilerin %76.3’ii ilk grendigi miizik eserini
hatirladigimi, bu eserlerin %35.6’sinin tiirkii oldugunu vurgulamislardir.

Ogrencilerin tercih ettikleri miizik tiiriiniin daha gok Tiirk Halk Miizigi oldugu
saptanmigtir (%45.8). Katilimcilarin %39’u miizigin her konuda olumlu etki yaptigini,
%35.6’s1 eger sevilen miizik dinleniliyorsa huzur bulundugunu, %39u klasik miizigin
pozitif enerji verdigini belirtmislerdir. Katilimcilarin %50.8’1 dinleyebildigi kadar ¢ok
miizik dinlemeyi tercih ettigini ifade etmistir.
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Tablo 1: Miizik Dinletileri Oncesi Depresyon, Umutsuzluk, Kayg1 ve Stresle Basa c¢ikma
Olgeklerinin Puan Ortalamalart

OLCEK PUAN ORTALAMALARI (N=59) N X+SD
Dinletiler Oncesi Beck Depresyon Puanlari 59 8.616.8
Dinletiler Oncesi Umutsuzluk Puanlari 59 2.05£2.1
Dinletiler Oncesi Durumluluk Kaygi 59 41.1+11.6
Dinletiler Oncesi Sireklilik Kaygi 59 43.8+8.7
Dinletiler Oncesi Kendine Giivenli Yaklagim 59 21.5+3.8
Dinletiler Oncesi Caresiz Yaklasim 59 13.545.2
Dinletiler Oncesi Boyun Egici Yaklasim 59 7.914.0
Dinletiler Oncesi lyimser Yaklasim 59 14.2+2.8
Dinletiler Oncesi Sosyal Destek Arama Yaklagimi 59 9.2+2.4

Arastirmaya katilan &grencilerin aragtirmanin  birinci asamasinda (N=59)
depresyon, umutsuzluk puan ortalamasi diisiikken, kaygi puan ortalamalari yiiksek
bulunmustur. Ogrenciler stres ile basa ¢ikmada ise daha fazla kendine giivenli yaklagim
sergiledikleri saptanmustir (Tablo 1).

Tablo 2: Miizik Dinletileri Sonrasi Depresyon, Umutsuzluk, Kaygi ve Stresle Basa ¢gikma
Olgeklerinin Puan Ortalamalari

OLCEK PUAN ORTALAMALARI (N=21) N X+SD

Dinletiler Sonrasi Beck Depresyon Puanlari 21 3.4%4.2
Dinletiler Sonrasi Umutsuzluk Puanlari 21 2.3+2.2
Dinletiler Sonrasi Durumluluk Kaygi 21 33.2+7.9
Dinletiler Sonrasi Sureklilik Kaygi 21 38.316.8
Dinletiler Sonrasi Kendine Giivenli Yaklasim 21 21.3#4.1
Dinletiler Sonrasi Caresiz Yaklasim 21 10.9+4.2
Dinletiler Sonrasi Boyun Egici Yaklasim 21 7.7£3.9
Dinletiler Sonrasi iyimser Yaklagim 21 14.7+£2.9
Dinletiler Sonrasi Sosyal Destek Arama Yaklagimi 21 8.3+1.4

Arastirmaya katilan O6grencilerin arastirmanin ikinci asamasinda (N=21)
depresyon, umutsuzluk puan ortalamalar1 diisiikken, kaygi puan ortalamalarinda
arasgtirmanin birinci agamasima gore diisiikk oldugu saptanmistir. Ogrenciler stres ile
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basa ¢ikmada ise arastirmanin birinci asamasina benzer sekilde daha fazla kendine
giivenli yaklagim sergiledikleri saptanmustir (Tablo 2).

Tablo 3: Miizik Dinletileri Oncesi ve Sonras1 Depresyon, Umutsuzluk, Kayg: ve Stresle Basa
¢ikma Olgeklerine iligkin Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

OLCEKLER X SD Wilcoxon P

Dinletiler Oncesi Durumluluk Kaygi 38,9 13,2
-2,562 0,010*

Dinletiler Sonrasi Durumluluk Kaygi 33,2 7,9

Dinletiler Oncesi siirekli Kaygi 41,76 6,9
-2,843 0,004*

Dinletiler Sonrasi Sureklilik Kaygi 38,4 6,9

Dinletiler Oncesi Kendine Giivenli Yaklasim 22,1 3,8
-0,494 0,621

Dinletiler Sonrasi Kendine Giivenli Yaklasim 21,4 4,2

Dinletiler Oncesi Caresiz Yaklasim 12,3 4,2
-2,048 0,041*

Dinletiler Sonrasi Caresiz Yaklasim 11.0 4,2

Dinletiler Oncesi Boyun Egici Yaklagim 7,6 4.0
Y -0,357 0,721

Dinletiler Sonrasi Boyun Egici Yaklagim 7,7 3,9

Dinletiler Oncesi lyimser Yaklasim 13,7 32
- -1,999 0,046*

Dinletiler Sonrasi lyimser Yaklasim 14,7 2,9

Dinletiler Oncesi Sosyal Destek Arama Yaklasimi 9,4 2,3
-2,644 0,008*

Dinletiler Sonrasi Sosyal Destek Arama Yaklagimi 8,4 1,4

Dinletiler Oncesi Beck Depresyon Puanlari 6,8 5,5
-3,251 0,001*

Dinletiler Sonrasi Beck Depresyon Puanlari 3,5 4,2

Dinletiler Oncesi Umutsuzluk Puanlari 1,3 15
-1,948 0,051

Dinletiler Sonrasi Umutsuzluk Puanlari 2,3 2,2

Miizik dinletisi oncesi ve sonrasi kaygi puan ortalamalar1 karsilagtirildiginda;
durumluluk kaygi puani ve siireklilik kaygi puani ortalamalar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark oldugu ve dinleti dncesi kaygt puanlarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (t=-2.56, P<0.010; t=-2.84, P<0.004), (Tablo 3)

Miizik dinletisi Oncesi ve sonrasi stres ile basa ¢ikma puanlarn
karsilagtirildiginda; Caresiz Yaklasim, Iyimser Yaklasim ve Sosyal Destek Arama
Yaklagimu alt 6l¢ekleri puani ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
oldugu ve dinleti 6ncesi Caresiz Yaklasim ve Sosyal Destek Arama alt 6lgek puaninin
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dinleti sonras1 puandan daha yiiksek oldugu bulunmustur. fyimser Yaklasim alt dlgek
puaninin ise dinleti sonrasi daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 3).

Miizik dinletisi Oncesi ve sonrasi depresyon puani karsilagtirildiginda;
depresyon puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu ve
dinleti 6ncesi depresyon puaninin daha yiiksek oldugu bulunmustur (t=-3.25, P<0.001)
(Tablo 3).

Miizik dinletisi dncesi ve sonrast umut puani karsilastirildiginda; umut puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark olmadigi ancak buna karsin
dinleti sonrast umut puaninin daha yiiksek oldugu saptanmustir (t=-1.94, P<0.051),
(Tablo 3).

Tartisma

Arastirmada katilimcilarin miizik dinletisi 6ncesi depresyon ve kaygi puanlari
daha yiiksek bulunmus, istatistiksel acidan ise anlamlilik saptanmistir (Tablo 3). Diger bir
bulgu ise miizigin katilimeilarin umutlan iizerine etkisidir. Calismada miizik dinletisi
oncesi ve sonrasi umut diizeyleri arasinda anlamli bir fark saptanmazken, miizik
dinledikten sonra umut puanlar1 yiikselmistir. Miizik endorfin salgisim1 ve olumlu
duygular1 artirip, korkuyu ve kaygiy1 azaltir, kalp ritmini diizenler, kan basincini diigiiriir,
terlemeyi azaltir, kaslar1 gevsetir, nefesi dengeler, bagisiklik sistemini giliglendirir,
hiperaktiviteyi Onler. Miizik, hareket reflekslerini uyararak uyumlu hareket etmeyi saglar.
(Gokge http://www.muzikegitimcileri.net/bilimsel/makale/S-Gokce.pdf; Gagner et al
2001: 26-37). Bu yonii ile miizigin dinleyenleri olumlu etkileyerek ve ruh sagligi ile ilgili
olarak depresyon ve umutsuzluk diizeylerini azalttig1 belirlenmistir.

Bir bagka arastirmada; komada bulunan hastalara Tiirk musikisi makamlar
dinletilerek terapi uygulanmis, beyinde alfa ve tetra dalgalarmin degistigi tespit
edilmistir ve bir ¢ok hastanin miizik terapi seanslari ile komadan ¢iktiklar1 saptanmustir
(Yiicelen, 2006). Diger bir caligmada da benzer sonuglar elde edilmistir (Gagner et al
2001: 26-37). Lindblad, Hogmarkve Theorell'in yaptiklari ¢alismada miizik egitiminin
kortizol diizeyine etkisi arastirilmig, miizik egitimi alan bir grup 6grencinin egitim
verilmeyen gruba gore kortizol diizeyleri daha diisiik bulunmustur. Miizik hem bedene
hem de ruhsal duruma olumlu etki yapmaktadir. Calismamizda da miizigin ruhsal
duruma etkisi arastirilmis, sonugta olumlu etkileri oldugu saptanmistir.(Lindblad vd.
2007: 9-14)

Arastirmada bir diger bulgu ise, miizik dinlemenin stres ile basa ¢ikma tarzinm
olumlu yonde etkilemesidir (Tablo 3). Cevasco ve arkadaglarinin madde bagimlisi kadin
hastalarin depresyon, stres, endise ve Ofke diizeyine miizigin etkisini inceledikleri
caligmada; ayakta tedavi géren 10 kadin hastaya, haftada iki kez olmak {izere alt1 hafta,
hareket, miizik ve ritim igeren aktivite seanslar1 uygulanmistir. Her uygulama 6ncesi ve
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sonrasi stres, endise, dfke ve depresyon seviyeleri Olgiilmiis ve yapilan istatistiksel
analizler sonucunda, miizik seanslarinin madde bagimlisi kadin hastalarda, stres, endise,
ofke ve depresyon seviyelerini azalttigi goriilmistir. (Cevasco vd. 2005: 64-80)
Caligmamiz ile paralel olarak strese ve stres ile basa ¢ikmada miizigin caresiz yaklagimi
azalttig1 ve iyimser yaklagimu artirarak olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.

Miizik terapisi girisimlerinin hedefi; sikintiy1 azaltarak yasam kalitesini
artirmaktir. Bunun yani sira kendini ifade edebilme yetenegini artirmak, korku ve
kaygiy1 azaltmak, fiziksel rahatsizliktan kurtarmak, rahatlamay1 6gretmek, bos zaman
etkinlik egitimi saglayarak bas etme stratejilerine yardimci olmak ve terapotik bir
ortam saglamaktir (Frank 1985: 47-52).

Bu bilgiler 15181nda, arastirma sonucuna gore; miizik dinleme ile 6grencilerin
ruhsal agidan olumlu etkilendikleri, depresyon puanlarinin azaldigi, durumluluk ve
stireklilik kaygi puanlarinin diistiigii, stres ile basa ¢ikmada ise, daha fazla care bulucu
yaklagim gosterdikleri, sorunlarini tek bagina daha fazla ¢c6zme egilimi gosterdikleri ve
daha fazla iyimser yaklasimli bir tutum gelistirdikleri belirlenmistir.
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