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Ozet

Sinav 6ncesi yasanilan kaygi, durumluk kayginin sik karsilasilan bir tiiriidiir. Bu ¢alisma
durumluk kaygiy1 yonetmede miizik terapinin etkinligini incelemek amaciyla 6n test ve son test
dlgiimlerin yapildigi, tek gruplu, deneysel bir c¢alismadir. Calisma, Istanbul’da bir vakif
{iniversitesinin dgrencilerinin goniillii katilimiyla gerceklestirilmistir. Ogrencilere, bir smav
tiirii olarak, yiiz yiize jiiri Oniinde yaptiklar1 proje sunumu Oncesinde, yasadiklari durumluk
kaygiy1 azaltmak icin miizik terapi uygulamasi yapilmistir. Arastirmada Ogrencilere, pasif
miizikterapi uygulamasi yapilmistir. Bu baglamda, alana 06zgli uzman goriislerinin
dogrultusunda belirlenen miizik terapi igerigi eserler, mp3 player ile kulaklik araciligiyla 20
dakika boyunca 6grencilere dinletilmistir. Bu ¢calismada, miizik terapi igerigi olarak, inici seyirli
olan Mahtr Makami’nda sdzsiiz saz eserleri tercih edilmistir. Inici seyir gdsteren makamlar tiz
perdelerden baslayarak, pes perdelere dogru giderler ve baslama anindan itibaren ¢oskulu ve
enerjik bir hissiyat uyandirirlar. Kisinin dikkatini ¢ekip ve enerji hissini arttirirlar. Miizik terapi
uygulamasi Oncesi ve sonrast Ogrencilerin bazi fizyolojik parametreleri ve kaygi diizeyleri
Olciilmiistlir. Aragtirma verilerinin degerlendirilmesinde; verilerin dagilim analizine gore,
uygulama Oncesi ve sonrasi Ol¢limlerin karsilastirmalarinda Wilcoxon Signed Ranks Testi
kullanilmistir. Miizik terapi uygulamasi sonrasinda 6grencilerin solunum, nabiz, sistolik ve
diastolik kan basinci degerlerinde azalma oldugu goriilmiistiir. Calismada, miizik terapinin
iiniversite 6grencilerinin durumluk kaygi diizeyini azalttigi saptanmistir. Durumluk kaygiy:
yonetmede miizik terapinin etkili oldugu sonucuna varilmstir.

Anahtar Kelimeler: Durumluk kaygi, miizik terapi, sinav dncesi kaygi.
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THE EFFECTIVENESS OF MUSIC THERAPY IN MANAGING STATE ANXIETY:
“AN EXPERIMENTAL STUDY IN A SAMPLE OF UNIVERSITY STUDENTS”

Abstract

Pre-exam anxiety is a common type of state anxiety. This study is an experimental study
with a single group, in which pre-test and post-test measurements were made in order to
examine the effectiveness of music therapy in managing state anxiety. The study was carried
out with the voluntary participation of students of a foundation university in Istanbul. Before
presenting their projects in front of the jury as a type of exam, music therapy was applied to
reduce the students' state anxiety. Passive music therapy was applied to the students in the study.
In this context, the music therapy context which were determined by the opinions of expert who
are music therapists, were listened to the students for 20 minutes via mp3 player and
headphones. In this study, non-verbal instrumental works in Mahir Magam which is a
descending magam were preferred as the content of music therapy. Mahur Magam is one of the
traditional Turkish Music Magams. The magams with a descending course start from the high
frets and go towards the lower frets and as soon as they start, they create an enthusiastic and
energetic feeling. They attract one's attention and increase a sense of energy. Before and after
the music therapy application, some physiological parameters and anxiety levels of the students
were measured. In the evaluation of research data; According to the distribution analysis of the
data, Wilcoxon Signed Ranks Test was used to compare the measurements before and after the
application. After the music therapy application, it was observed that the respiratory, pulse,
systolic and diastolic blood pressure values of the students decreased. In the study, it was
determined that music therapy reduced the state anxiety level of university students. It has been
concluded that music therapy is effective in managing state anxiety.

Keywords: State anxiety, music therapy, pre-exam anxiety.
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1. Giris

Kaygi, Latince anksiyete kelimesiyle ifade edilmektedir. Kaygi, ne oldugu, sinirlari, olasi
etkileri tam olarak bilinmeyen bir tehdit veya tehdit algisindan kaynaklanan, duygusal, fiziksel
ve bilissel bilesenlerin bir arada oldugu, hayatta kalmay1 saglamada biyolojik bir islev géren
otomatik bir reaksiyondur. Ayn1 zamanda insan yasaminin dogal bir parcasidir. Kaygi, tiim
insanlarca yaygin olarak yasanir, ¢iinkii aslinda uyarici bir sinyaldir. Yaklasan tehlikeye kars1
uyarir ve tehditle bas etmesi, 6nlemler almasi i¢in kisiyi hazirlar. Normal sinirlar igerisinde
motive edici ve tehdit ve tehlikelere karsi koruyucu islevi olan kaygi duygusu, seviyesi
yiikseldiginde, etkin yonetilemedigi takdirde uyum bozucu hale gelebilir, ¢esitli sikintilara ve
islev bozukluguna yol acabilir. Kaygi bir biitiin olarak sinir sistemini uyarir. Bu nedenle kaygi
seviyesi arttik¢a, kalp atimi, solunum, kan basinci gibi bircok fizyolojik parametrelerde de
degisimler ve cesitli fizyolojik belirtiler de goriilebilmektedir (Kaplan&Sadock, 2004:189;
Oztiirk &Ulusahin, 2011: 67-71).

Istenilmeyen veya tehlikeli olabilecek belirli bir duruma ydnelik, belirli bir zaman dilimi
icerisinde yasanilan kaygi, durum kaynakli bir kaygidir. Tehdit ve tehlikeler karsisinda her
insan kaygi yasayabilir. Belirli olumsuz kosullarin yarattig1 kaygi, genellikle gecici bir kaygi
olarak kabul edilmekte ve durumluk kaygi olarak adlandirilmaktadir (Kara & Acet, 2012:249).

Bir kaygi bi¢cimi olan sinav kaygisi, egitim siiresince 6grencinin iyilik halini ve akademik
performansini1 etkileyen Onemli bir biyopsikososyal faktordiir. Diisiik diizeyde kaygi,
ogrencileri motive edici, gelisimini destekleyici etki gosterirken, yiiksek diizeyde kaygi
algilama, dikkat, 6grenme giicliiklerini, uygulamalarda, sinavlarda hatalar yapmayi ve basarida
azalmay1 beraberinde getirmektedir (Gilinay ve ark., 2008:78; Yeniceri ve ark.,2007:20;
Torabizadeh, 2016:106; Can ve ark., 2012:10). Kayg1 gibi olumsuz duygularin azaltilmasinda
da kullanilan bir yontem olan miizik terapi, 68rencilerin yasadiklari kaygilarin azaltilmasinda
tercih edilmeye baglanmistir.

Gegmisten giiniimiize diinya iizerinde her yerde var olan miizik, adeta dil gibi kiiltiirel ve
evrensel bir 6zellik tasimaktadir. Miizik eski zamanlardan beri hem bireysel ve hem de sosyal
yasam igerisinde onemli bir yer tutmustur. Miizik insan yasaminda degisik amaglarla
kullanilmistir ve kullanilmaktadir. Degisik yaklasimlar1 ve modelleri i¢inde barindiran miizik
terapi, kisilerin zihinsel, fiziksel ve ruhsal saglhigini korumak, iyilestirmek ve yeniden

kazanmalar1 igin terapétik bir iliski baglaminda miizigin bilingli kullanilmasidir (Oztiirk.,
2019:124).

Miizik terapi, fiziksel ve psikolojik dinginlige eristirmede bir yoldur. Miizik terapiden
giiniimiizde, bireylerin yasadiklar1 g¢esitli zihinsel, ruhsal ve fiziksel sorunlarin yonetiminde
destekleyici olarak yararlanilmaktadir. Bununla birlikte miizikle terapi saglikli bireylerde, 6z
gelisim amaciyla, farkindaligi arttirmak ve diger bireylerle saglikli iliski kurma yollarini
gelistirmek i¢in de artan sekilde kullanilmaktadir (Oztiirk, 2017:85; Uyar ve Korkan, 2011:142;
Kog ve ark., 2016:52).
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Miizik terapi aktif ve pasif olarak uygulanabilmektedir: Aktif miizik terapi, bireylerin, kendi
seslerini, kendi bedenlerini, ¢gesitli miizik enstriimanlarini kullanarak, duygularini, sikintilarini,
kisacasi kendini ifade etmelerinin saglandigi miizik terapi tiiriidiir. Aktif miizik terapi,
birey/grubun miizigin miizigin i¢inde olmasmin saglanmasi seklinde olabilir veya miizik
ritmine uyularak yapilan dansla da gerceklestirilebilir (Oztiirk, 2019:8-9). Bir diger miizik
terapi uygulama yolu olan pasif (reseptif) miizik terapi ise, geleneksel miizigin kullanildig
uygulamalarda daha fazla tercih edilen bir yontemdir. Burada bireyler dinleyici
pozisyonundadir. Bu miizik terapinin uygulamasinin ana karakterlerinden biri dinletilen
miiziktir. Miizik terapi uzmaninin yonlendirdigi sekilde, belirlenmis miizik igeriginin
dinletilmesi seklinde yapilmaktadir. Burada dinletilecek miizik igerigi, bireye 6zgli amaclar goz
oniine alinarak segilir, bireyin rahatlatilmasi esastir (Oztiirk, 2019:179-80). Bu calismada da
yapilan miizik terapi uygulamasi, pasif miizik terapi uygulamasidir.

Bu calisma durumluk kaygiyr yonetmede miizik terapinin etkinligini incelemek amaciyla
uygulama oncesi ve sonrasi dl¢iimlerin yapildigi, tek gruplu, deneysel bir ¢aligmadir.

2. Materyal ve Metot

Universite 6grencileri egitim siirecleri igerisinde kimi durumlarda yogun kaygi
yasayabilmektedirler. Bu noktadan hareketle; bir tiir sinav olan, jiiri 6niinde yiiz yiize proje
sunumlar1 dncesi kayg: yasadiklar diisiiniilen, istanbul’da bir vakif iiniversitesinin Mimarlik/I¢
Mimarlik 1.smif 6grencilerinden 27 géniillii 6grenci bu ¢aligmanin 6rneklemini olusturdu. Bu
ogrencilerin “Tasarima Giris” dersi kapsaminda, final sinav1 yerine gecen, yiiz yiize jiiri 6niinde
yaptiklar1 proje sunumu 6ncesinde yasadiklar1 kaygiy1 azaltmak i¢in miizik terapi uygulamasi
yapilmasi planlandi. Miizik terapi uygulamasinda 6grencilere dinletilecek igerik, alana 6zgii
uzman goriislerinin dogrultusunda, Geleneksel Tiirk Miizigi Makamlarindan “Mahur” makami
olarak belirlendi. Miizik terapide, kullanilacak miizigin seyir 6zellikleri, olusturulmak istenen
etki bakimindan 6nemlidir. Makami olusturmak iizere belli bir ses dizisi lizerinde gezinmeye
“seyir” ad1 verilmektedir. Geleneksel miizigimizde genellikle inici, inici-¢ikici ve ¢ikict seyir
olmak iizere 3 tiir seyir semasi vardir ve her birinin olusturdugu etkiler farklidir. Calismada
tercih edilen Mahur makam, inici seyirlidir. Inici seyir gdsteren makamlar tiz perdelerden
baslayarak, pes perdelere dogru giderler ve baslama anindan itibaren ¢oskulu ve enerjik bir
hissiyat uyandirirlar. Kisinin dikkatini ¢ekip ve enerji hissini arttirirlar. Inici seyirli makamlar
genel olarak olumsuz duygular azaltarak, olumlu ve ¢oskulu duygular1 6n plana ¢ikarirlar
(Ozbek,2015: 101-102; Oztiirk.,2017:34).

Calismanmin Uygulamisi: Calismaya katilmayr kabul eden 27 &grenci, proje
sunumlarindan 30 dakika dnce, uyanlarin elimine edildigi, sessiz bos bir odaya alindi. Sekiz
adet taniticit sorudan olusan anket formu her bir 6grenci i¢in dolduruldu. Bunun akabinde
uygulama Oncesi, 6grencilerin tansiyon, nabiz, solunum degerleri ve kaygi diizeyleri ol¢iildii.
Daha sonra 20 dakika boyunca, belirlenmis olan "Mahur Makaminda" sézsiiz saz eserleri mp3
player ile kulaklik aracilifiyla 6grencilere dinletildi. Uygulama sonrasinda 6grencilerin
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tansiyon, nabiz, solunum degerleri ve kaygi diizeyleri tekrar 6l¢iildii. Calismada kaygi diizeyini
degerlendirmek i¢in "Durumluk Kaygi Olgegi" kullanilda.

Durumluk Kaygi Olcegi: Olcek, 1970 yilinda Spielberger ve arkadaslari tarafindan
gelistirilmis olup, 1983 yilinda Oner ve Le Compte tarafindan dlgegin iilkemizde gegerlilik ve
giivenirlilik ¢alismas1 yapilmistir. Olgek toplam 20 maddeden olusan dortlii likert tarzi bir
olgektir. Olgektan alinan puan arttikca, kaygi seviyesinin arttig1 seklinde yorumlanmaktadir.
(Oner ve Le Compte 1983:1-26). (Spielberger, 1970:23-49).

Verilerin Degerlendirilmesi
Calismada veriler SSPS 22.0 istatistik analiz programi kullanilarak degerlendirilmistir.
Calismada, tanimlayici istatistik degerlerinin yaninda, verilerin dagilim analizine gore,
uygulama Oncesi ve sonrasi Ol¢limlerin karsilagtirmalarinda Wilcoxon Signed Ranks Testi
kullanilmastir.

3. Bulgular

Tablo 3.1. Ogrencilerin tanitic1 dzellikleri

Tamtica Ozellik Say1 Yiizde
Cinsiyet

Kadin 17 63.0
Erkek 10 37.0
Mezun Oldugu Lise Tiirii

Fen Lisesi 1 3.7
Anadolu Lisesi 20 74.1
Meslek Lisesi 1 3.7
Diger 5 18.5
Boliimiin Tiirii

Tirkece 24 88.9
Ingilizce 3 11.1
Barinma durumu

Ailesiyle Birlikte 17 63.0
Yurtta 9 33.3
Diger 1 3.7
Aile Tipi

Cekirdek Aile 20 74.1
Genis Aile 7 25.9
Aile Gelir Diizeyi

Cok lyi 1 3.7
Iyi 16 59.3
Orta 10 37.0
Kardes Durumu

Evet 27 100.0
Hayir - 0.00
Kardes Sayisi

1 12 44.4
2 5 18.5
3 5 18.5
4 3 11.2
5 2 7.4
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Ogrencilerin tanitic1 6zellikleri Tablo 3.1°de yer almaktadir. Ogrencilerin %63,0’min
kadin, %74,1’inin Anadolu Lisesi mezunu, %88,9 unun bdliimlerini Tiirk¢e okumakta oldugu,
%63,0’ linilin ailesiyle birlikte yasadigi, %74,1 nin ¢ekirdek aile yapisina sahip oldugu, %59,3’
iiniin ailesinin gelir diizeyini 1yi olarak belirttigi, %100 ‘lin kardesi olup %44.,4 ‘iliniin de 1
kardese sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.2. Ogrencilerin miizik terapi uygulamasi dncesi ve sonrasi bazi tibbi parametreleri

Ogrencilerin Tibbi Miizik Terapi Uygulamasi Miizik Terapi Uygulamasi
Parametreleri Oncesi Sonrasi

Ort.+SD Min.-Maks. Ort.£SD Min-Maks.
Sistolik Kan Basinct/mmHg 117,40+12,27 | 90,00-140,00 108,88+12,50 | 80,00-140,00
Diastolik Kan Basinci/mmHg 68,14+8,78 50,00-80,00 63,44+8,74 40,00-80,00
Nabiz Atim Sayisi/dk 82,81+12,85 | 66,00-112,00 80,81+13,65 60,00-100,00
Solunum /dk 20,77+£2,48 15,00-24,00 19,55+2,34 15,00-24,00

Ogrencilerin miizik terapi uygulamasi &ncesi ve sonrasi bazi tibbi parametreleri
incelendiginde, miizik terapi uygulamasi sonrasinda dgrencilerin solunum, nabiz, sistolik ve
diastolik kan basinci degerlerinde azalma oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3.3. Ogrencilerin miizik terapi uygulamasi dncesi ve sonrasi kaygi dlgegi puan

ortalamalari
Miizik Terapi Uygulama Miizik Terapi Uygulama
) Oncesi Sonrasi Testx
Olgekler | N
Ort.+SD Min.-Maks. Ort.=SD Min-Maks.
Kaygi 26 50.88+12.90 | 29.00-77.00 43.88+14.99 | 22.00-71.00 p<0.05

* Wilcoxon Signed Ranks Testi

Ogrencilerin miizik terapi uygulamasi Oncesi ve sonrasm kaygi olgegi puan
ortalamasina gore, 6grencilerin kaygi dlgegi puan ortalamasimin miizik terapi uygulamasi
sonrasinda istatistiksel acidan anlamli bigimde azaldig1 saptanmistir (p<0.05).

**Calismada Ogrencilerin tanitici 6zellikleri ile kaygi diizeyleri de karsilastirilmis ancak,
istatistiksel anlamlilik bulunamamastir.

4. Tartisma

Calismamizda, miizik terapi uygulamasi sonrasinda Ogrencilerin solunum, nabiz,
sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde azalma oldugu belirlenmistir.
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Calisma kapsamina alinan sinav dncesindeki 6grenciler igin, bir tiir sinav olan yiiz yiize

proje sunumu yapacak olmak stres verici bir durumdur. Stres verici, belirsizlik igeren bir
durumun algilanmasi otonomik sinir sisteminin uyarilmasina yol agar. Otonomik sinir sistemi,
sempatik ve parasempatik sinir sisteminden olusmaktadir. Sempatik sinir sistemi viicudun
strese yanit vermesine yol agar. Sempatik sisteminin uyarilmasiyla kardiyovaskiiler acidan,
kalp atiminda artma, kan basincinda yiikselme gibi, respiratuar agisindan solunum sayisinda
artma gibi belirtiler yasanmaktadir (Kaplan & Sadock, 2004:190). Ogrencilerin smnav
oncesinde, miizik terapi uygulamasi yapilmadan Once nabiz, solunum, kan basinci
degerlerindeki yiikseklik, yasadiklari kayginin tetikledigi otonomik aktivite ile iliskilidir.
Miizik terapi ise bireylerin duygu ve duygulanimlarini etkileyerek, otonom yanitlarin olumlu
yonde degismesine neden olmaktadir. Beynimiz, miizik bilgisini isledikten sonra ortaya
koymak istedigi yanitlari, ayn1 zamanda hipotalamusun kontrolii altindaki ¢esitli salgi
bezlerinden kan dolasimina salinarak, viicudun her noktasina ulagabilen hormonlar araciliiyla
da gercgeklestirmektedir. Terapotik miizigin kortizol ve ACTH 1 diisiirdiigii bilinmektedir. Kalp
atim hizi, solunum hizi, kan basinci gibi fizyolojik parametreler, bu durumdan da
etkilenebilmektedir (Birkan, 2014:44).
Miizik kaygiy1 azaltarak, kaygiyla tetiklenmis otonomik aktiviteye bagli rahatsiz edici bedensel
duyum ve fizyolojik degisimlerin de normale dénmesine yardimci olmaktadir (Oztiirk,
2017:80-82; Akkus, 2017:101). Calismamizda miizik terapi uygulamasi sonrasi 6grencilerin
solunum, nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinin azalmasi, belirtilen siireglerin bir
gostergesidir.

Calismamizda, 6grencilerin kaygi dl¢cegi puan ortalamasi goz oniine alindiginda; miizik
terapi uygulamasi sonrasinda kaygi dlgegi puan ortalamasinin azaldigr goriilmiistiir. Wu’ nun
iiniversite Ogrencilerine miizik terapi uygulamasi yaptigir calismasinda, uygulama sonrasi
ogrencilerin stres, anksiyete, depresyon puanlarinda azalmanin oldugu saptanmistir
(Wu,2012:104). Sezer’in calismasinda ise (2009), o6grencilere bir ay boyunca yapilan sekiz
seanslik miizik terapi uygulamasindan sonra, Ogrencilerin smav kaygisi ve diger ruhsal
belirtilerde istatistiki olarak anlamli azalma oldugu belirlenmistir (Sezer,2009:VIII). Caligma
sonucumuz literatlirle uyumludur. Miizigin 6grencilerin yasadigi durumluk kaygiyr azalttigi
goriilmektedir. Literatiirde, miizigin saglikli bireylerde veya cesitli hastalik tanilar1 olan
bireylerde, kaygi basta olmak {izere, ruhsal agidan rahatsiz edici duygulari, bunlarla iliskili
cesitli ruhsal, sosyal, davranigsal sorunlar1 azalttigina isaret eden bir ¢ok ¢alisma bulunmaktadir
(Sausser & Waller, 2006:1; Savarimuthu & Bunnell, 2002:160; Barber & Barber,2005:4).
Calisma sonucumuz literatiirle uyumludur.

Calismanin stmirliliklari: Calismanin tek gruplu olmasi, kontrol grubunun olmamasi ve
katilimci sayisinin azligi ¢alismanin sinirliliklart olarak belirlenmistir.

5. Sonug

Caligsmada, miizik terapinin liniversite 6grencilerinin durumluk kaygi diizeyini azalttig1
saptanmistir. Durumluk kaygiy1 yonetmede miizik terapinin etkili oldugu sonucuna varilmistir.
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Konuyla ilgili daha genis 6rneklem biiyiikliigiine sahip, randomize kontrollii ¢alismalarin
yapilmas1 onerilmektedir.
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