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Okuyacagmiz yazi muizigin -miizik dinlemenin, miizikle
ugrasmanin ve de miizik aleti calmanin- hem fizyolojik
hem psikolojik etkileri tizerine kaleme almmustir. Once-
likle neden bu yaziy1 yazmaya karar verdigimi belirtmek
isterim. Giintin yorgunlugu, is stresi, hem is hem de 6zel
hayatimizdaki kaygilart nasil miizikle hafifletebilecegi-
mizi, varolan potansiyelimizi nasil miizikle daha iyi kul-
lanabilecegimizi, ayrica miizigin sadece psikolojik degil
fizyolojik saghigimizla ne kadar iligkili olabilecegini biraz
olsun fark ettirebilmek igin. Ayrica, stirekli degisen egitim
sisteminin getirdigi endiselerle yasamak zorunda kalan,
bu sistemin icine sikismis ya da deyim yerindeyse sikisti-
rilmis 8grenci ve velilerin mticadelesine belki de farkl bir
bakis agis1 ve yontemle destek saglamak, hem 6grencilerin
hem de velilerin miizikle biraz nefes alabileceklerini fark
ettirebilmek icin. Yazinin devaminda, yapilan calismalar-
dan ornekler verilerek miizigin fizyolojik sagligimiz, bi-
lissel performansimiz ve psikolojimizle iliskisinden daha
ayrintili bahsedilecek ve bu iliskide belirleyici olabilecek
faktorler tartisilacaktir.

Bedenimiz ve Miizik

Miizigin fizyolojik etkilerini ele aldigimizda, miizigin “te-
davi’ amaciyla kullanilmasinin hi¢ de yeni bir yaklasim
olmadigim goriiyoruz. Hodges ve Wilson (2010) makale-
lerinde, Amerikan Tip Birligi Dergisi'nin (Journal of the
American Medical Association) 1914 yilindaki sayisinda
bolgesel veya lokal anestezi yapilan hastalarda miizigin
etkisiyle ilgili bir rapor oldugunu belirtmis, Ikinci Diin-
ya Savasi’'ndan sonra hem fiziksel hem duygusal travma
yasayan binlerce gaziye miizik terapi uygulandigindan
bahsetmistir. 1950°1i yillarda yapilan ¢alismalar ise ame-
liyath hastalarda miizigin solunum, kalp atis hiz1 ve kan
basmci gibi pek cok saglik gostergesi tizerinde olumlu
etkisini kanitlamistir. Giintimiizde ise miizik terapi diin-
ya tizerindeki pek ¢ok hastanede ve pek ¢ok saglik kuru-
lusunda yaygin olarak kullanilmaktadir.

Bu noktada, dogdugumuz andan itibaren miizigin fiz-
yolojik sagligimizla ne kadar iliskili olabilecegini goste-
ren yeni dogan arastirmalarindan bahsetmek yerinde
olacaktir. Yeni dogan yogun bakim tinitesinde kalan pre-
matiire bebeklerle ytrttiilen 35 ¢alismanin degerlendi-
rildigi makalede (Hodges ve Wilson, 2010) miizigin -6zel-
likle normal gebelik siiresini (31 hafta) gecen bebekler-
de- kalp atis hizin1 diistirme, oksijen doygunluk diizeyi-
ni artirma, hastanede kalma siiresini azaltma ve kilo ar-
tis1, gibi pek ¢ok olumlu fizyolojik etkisinden bahsedil-
mistir. Bunun yani sira, bu makalede miizigin davranis-
sal sonuclar ile ilgili calismalara da dikkat ¢ekilmistir.
Bebeklerin mitizik dinletisi sirasinda ya da hemen son-
rasinda, hem uyanik hem de uykuda olduklar: siirede,
daha sakin olduklari, davranissal stres tepkilerinin azal-
dig1, ebeveyn-bebek etkilesiminin arttigi, mizik veril-
meyen durumla karistirildiginda bebeklerin aglama sii-
relerinin ¢ok daha kisa oldugu gibi bulgulara yer veril-
mistir.

Miizigin prematiire bebekler tizerindeki olumlu etkisi ge-
nel olarak kanitlanmigsa da miizigin gesidi ve desibeli gibi
araci degiskenlerin de tizerinde durulmalidir. Bu konuyla
ilgili, 10 calismanin dahil edildigi meta-analiz calismasinin
sonucunda Standley (2002), su noktalara dikkat cekmistir:
(1) -eger sozlii miizikse- Sarki ya da ninninin bir kadin ya
da ¢ocuk tarafindan seslendirilmesi, (2) voliimiin 70 de-
sibel (dB) civarinda olmasi, 75 -80 dB’i asla gegmemesi,
(3) miizigin 20-30 dakika gibi kisa stirelerle verilmesi, (4)
miizigin kesintisiz, duragan, dingin, rahatlatic1 ve bebege
yonelik olmasi.

Kuskusuz bedenimiz ve miizik arasindaki iliskiyle ilgili
daha ayrintili sonuglar icin gelecekte ytriitiilecek calis-
malara ihtiya¢ vardir. Ancak gortinen o ki, dogdugumuz
andan itibaren miizigin temel diizeyde fizyolojik saglimiz
tzerindeki olumlu etkisi s6z konusudur.

Biligsel Aktiviteler ve Miizik

Miizik dinlemenin is basaris1 ve bilissel performans tize-
rindeki etkisine baktigimizda ise yine karsimiza olduk-
¢a olumlu bir tablonun ¢iktigin1 soyleyebiliriz. Miizigin
olumlu duygulari, olumlu duygularin ise bilissel materya-
lin daha iyi diizenlenmesini saglayarak yaraticilig1 artirdi-
g1 bilinmektedir. Dolayistyla miizik, muizikle ilgili olma-
yan fakat yaraticilik gerektiren bir is ve gorevde uyarilma
durumunu ve olumlu duygular artirarak daha iyi perfor-
mans gostermemizi saglayabilir.

Stirekli olarak tiretkenlik ve yaraticilik gerektiren bilgisa-
yar bilgi sistemi yazilimcilariyla ytritiilen ¢alisma miizi-
gin hem olumlu duygular1 artirma hem de is performansi
tzerindeki etkisine ornektir (Lesiuk, 2005). Yapilan calis-
mada, yazilimcilardan ilk hafta normalde ne kadar miizik
dinliyorlarsa o kadar miizik dinlemeleri, 2. ve 3. hafta sii-
resince, kendi tercih ettikleri CD’lerden ya da arastirma-
cilar tarafindan getirilen 65 CD’lik setten se¢im yaparak
miizik dinlemeleri istenmistir. Dérdiincii haftada ise kati-
Iimcilardan hi¢ miizik dinlememeleri istenmis ve 5. hafta
yeniden miizik dinlemelerine izin verilmistir. Sonuglar,
yazilimeilarin olumlu duygu durumunun miizik dinledik-
leri haftalarda arttigi, miizik dinlemedikleri hafta azaldig:
ve miizigin tekrar geri geldigi 5. haftada yeniden arttigini
ortaya ¢ikarmustir. Ayrica yazilimcilarin, miizik dinlen-
medikleri hafta is kalitesinin -az da olsa- duistligti rapor
edilmistir. Dahasi, katilimcilarin, miizik dinlenmedikleri
hafta gorevleri tizerinde amaclanandan daha fazla zaman
harcadiklar1 bulunmustur. Yani miizik yazilimcilart daha
uyanik ve enerjik tutarak daha kisa zamanda gorevlerini
tamamlamalari tizerinde etkili olmustur.

Belirtildigi gibi, miizigin is-gorev performansi tizerindeki
olumlu etkisi olumlu duygularla iliskilendirilmektedir.
Cok yiiksek ya da ¢ok diistik seviyedeki uyarilma ve kaygi-
nin biligsel performans tizerindeki olumsuz etkisi ve olum-
Iu duygu durumunun problem ¢dzme becerisi tizerindeki
olumlu etkisi bilinmektedir. Thompson ve arkadaslarinin
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(2001) yurattugt diger bir calismada Mozart'in sonatlari-
n1 dinleyen katilimcilarin, hi¢ miizik dinlemeyen ve Al-
binoni parcalarini dinleyen katilimcilara gore gorsel akil
yiiriitme testlerinde daha bagarilt olduklar: gozlenmistir.
Fakat bu etki Mozart'in kendisine degil, parcalarin olum-
lu duygu durumunu ve uyarilmay: artirmasiyla iliski-
lendirilmistir. Arastirmacilar bu bulguyu hosa giden bir
uyaranin olumlu duygular1 ve uyarilmay: artirarak is
performansini olumlu yoénde yordamasi olarak yorum-
lamuglardir. Sonug olarak, hosumuza giden, daha olumlu
hissetmemizi saglayan miiziklerle daha basarili olabilme-
miz, daha verimli calisabilmemiz olas1 goziikmektedir.

Psikolojimiz ve Miizik

Miizigin psikolojimiz tizerindeki etkisiyle ilgili yapilan ca-
lismalar, miizigin duygu durumu, kaygi, saldirganlik gibi
pek cok degisken tizerindeki etkisini gostermektedir. Ay-
rica muzik terapi tizerine yapilan calismalar miizigin sa-
galtic1 etkisiyle ilgili de kanitlar sunmaktadir. Takip eden
kisimda oncelikle mtizigin nasil farkli duygularla iliskili
olabileceginden bahsedilecek, devaminda ise miizik terapi
ve bu terapinin iyilestirici etkisiyle ilgili calismalardan 6r-
nekler verilecektir.

Krahe ve Bieneck (2012) miizigin duygu durumu ve sal-
dirganlikla iliskisini arastirmistir. Arastirmacilarin, yurtt-
tiikleri deneysel ¢alismada katilimcilarin hosa giden, hosa
gitmeyen ve hi¢ miizik verilmeyen ti¢ farkli kosulda, hem
duygu durumlart hem de olumsuz geri bildirimlere ver-
dikleri tepkiler olctilmustiir. Miizik verilen gruplardaki
katilimcilara calismanin amacinin miizigin kisiler-arasi
problemleri ¢6zme tizerindeki etkisiyle ilgili oldugu soy-
lenmistir. Katiimcilardan kendilerini evlilik danismani o-
larak hayal etmeleri ve esler arasi ¢atismay1 igeren bir so-

runu okuyarak bu sorun icin ¢6ztim 6nermeleri istenmis-
tir. Onerilerinin diger bir katilima tarafindan degerlendi-
rilecegi de eklenmistir. Katilimecilarin olumlu ve olumsuz
geri-bildirimlere nasil tepki vereceklerini 6lgebilmek igin,
katilimcilarin yarisina onerilerinin diger katilimer tarafin-
dan olumlu degerlendirildigi, diger yarisina ise olumsuz
degerlendirildigi soylenmistir. Devaminda ise katilimci-
larin saldirganlik seviyeleri dl¢tilmiistiir. Ayrica, katilim-
cilardan, kendilerini degerlendirmis olan diger katilimci-
nin farkli bir problem i¢in sundugu ¢oziimii degerlendir-
meleri istenmis ve geri-bildirimleri saldirganlik davranis:
indeksi olarak kullanilmistir. Hosa giden miizik kosulun-
daki katilimcilarin, diger iki kosulda olan katilimcilara
gore duygu durumlarmin daha olumlu oldugu ve geri
bildirimler karsisinda daha az saldirganlik gosterdikle-
ri bulunmustur. Arastirmacilar ayrica yaptiklart model
analiziyle degiskenler arasindaki iliski oriinttistinii test
etmislerdir. Bulgular hosa giden miizigin olumlu duygu-
yu artirdigini, olumlu duygularin ise saldirganlik hissini
azaltarak daha az saldirganlik gosterilmesini sagladigin;
hosa gitmeyen miizik kosulunda ise daha az olumlu duy-
gunun rapor edildigini ve bunun da daha fazla saldirgan-
lik hissi tizerinden daha saldirgan davranisa neden oldu-
gunu gostermistir.

Knight ve Rickard’m (2001) yaptig1 bir baska calismada ise
miizigin kaygiy1 onleyici ve kaygiy1 azaltici etkisi bulun-
mustur. Calismada kisi igin stresli bir durum olan sézel
sunuma hazirlanma stiresinde miizigin yatistiric: etkisi
arastirilmis ve sunuma miiziksiz hazirlananlarin 6znel
kaygisinin ve stresin fizyolojik gostergeleri olan sistolik
kan basinci ve kalp atis hizinin anlamli sekilde daha ytik-
sek oldugu goriilmiistiir. Ozetle, sunuma hazirlanirken
miizik dinleyenlerin hem 6znel hem de nesnel degerlen-
dirmelerle daha az stres yasadiklar1 ortaya ¢ikmustir.
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Yapilan bu ¢alismalarla miizigin duygu durumumuz tize-
rinde ne kadar etkili olabilecegi ve belirli durumlarda ve-
recegimiz tepkileri nasil belirleyebilecegi gosterilmistir. Bu
noktada sorulabilecek soru, hosa giden, olumlu duygular:
artiran muizigin kaygiy1 ve saldirganlig1 azaltic1 etkisi var-
sa, miizik kayg, saldirganlik ya da diger psikolojik sorun-
larda bir tedavi araci olarak kullanilabilir mi? Takip eden
kisimda bu soruya cevap arayan bilim insanlarmin ‘miizik
terapi’ konusunda yiiriittiikleri ¢alismalar cercevesinde
miizigin sagaltici etkisi tartisilacaktir.

Miizik Terapi

Davranisci, psikodinamik ve humanistik yaklasimlar gibi
farkli teorik altyapilar1 olan miizik terapide, miizik dinle-
yerek ya da miizik yaparak tedavi esastir. Psikodinamik
yaklasimdan gelen analitik mtizik terapi modellerinde,
miizikle ortaya cikan icsel stireclerin sozel olarak dile geti-
rilmesi esastir. Hiimanistik yaklasima dayanan modeller-
de ise ‘burada ve simdi” vurgusu yapilarak o anda -mitizik
dinlerken ya da miizik yaparken- hissedilen duygularla
ilgili farkindalik kazandirilir. Davranis¢t yaklasima da-
yanan modellerde ise, sarki sdyleme, miizik dinleme ve
miizik yapma belirli bir davranisi degistirmeye yonelik
uyaranlar ve/veya odiiller olarak kullanilir. Miizik terapi-
nin, sdzel olmayan mdiizikal etkilesimi arag olarak kullan-
masi sebebiyle, 6zellikle sozel olarak iletisim kurulamayan
durumlar i¢in de etkili bir yaklasim oldugu séylenebilir.
Miuzik terapi farkli yas gruplar1 ve farkli sorunlar i¢in yay-
gin olarak kullanilmaktadir. Ayrica, yiiriitiilen bilimsel
calismalarla kullanilan yontemler gelistirilmekte ve mitizik
terapinin etkinligi sisnanmaktadar.

Cocuk ve ergenlerde davranissal, duygusal ve bilissel ruh-
sal bozukluklarin yayginlig: % 8 ve % 26 oraninda degis-
mektedir. Bahsedilen ruhsal bozuklarin tedavisine yonelik
230’dan fazla psiko-terapotik yaklasim olsa da bunlardan
¢ok azmin etkinligi bilimsel olarak smnanmistir (Weisz ve
Weiss, 1993). Miizik terapinin ¢ocuk ve ergenler tizerin-
deki etkisinin test edildigi meta-analitik calisma, miizik
terapinin 6zellikle de gelisimsel ve davranissal problem-
lerdeki olumlu etkisini ortaya koymustur. Arastirmacilar
miizik terapinin 6zellikle bu problemlerde etkili olmasinin
nedenini, miizik yapmanin -sarki soylemek enstriiman
calmak gibi- ¢ocuklarin dikkatini toplama ve konsantras-
yon siiresini uzatma tizerindeki olumlu etkisiyle iliskilen-
dirmistir. Mitizik terapinin miidahalesiz ve yargilamayan
ortami gocuklara farkli durumlarda sakli kalan kapasite-
lerini ortaya ¢ikarma imkani saglamaktadir. Ayrica miizik
terapide ¢ocuklar ‘basarili olmak’ icin kurgulanan bir or-
tama getirilmekte ve bu da onlarin kendilerine olan gii-
venlerini artirmaktadir. Cocuk ve ergenlerle yiiriittilen bir
baska calisma, davranisci yaklasima dayanan modellerin
digerlerine oranla daha az etkili oldugunu, dzellikle farkl
modellerin birlestirilerek kullanildig1 eklektik yaklasimin
ise daha etkili oldugunu ortaya koymustur (Gold, Voracek
ve Wigram, 2004).

Akut travmatik beyin hasari1 ve felg gecirmis hastalarla yii-
riitiilen bir deneysel calismada ise arastirmacilar, 18 hastay1
standart rehabilitasyon (kontrol grubu) ve deneysel gruba
(standart rehabilitasyon art1 miizik terapi grubu) ayirmis-
lardir (Nayak, Wheeler, Shiflett ve Agostinelli, 2000). De-
neysel gruptaki katilimcilar standart rehabilitasyona ek
olarak, miizik enstriimanlari ¢almiglar, bu enstriimanlari

calarken nasil hissettiklerini ifade etmisler, grup halinde
-farkli enstriimanlar1 kullanarak- miizik yapmuslar, sarki
soylemislerdir. Tim aktivitelerde o anki hisleriyle ilgili
konusmuslardir. Dért ve on (Ort. = 5.9) arasinda degisen
oturumlar sonunda kontrol grubuyla karsilastirildiginda
miizik terapi alan deneysel grubun duygu durumunun
daha olumlu oldugu ve bu hastalarin aileleriyle cok daha
fazla sosyal etkilesimde bulundugu ortaya ¢tkmustir.

Sonug olarak, miizik dinlemenin ve de miizik yapmanin
hem daha iyi hissetmemizde hem de var olan fizyolojik
ve psikolojik problemlerle bas etmemizde etkin bir terapi
yontemi olarak kullanilabilecegi ortadadir.

Araci Degiskenler ve Gelecek Calismalar

Son olarak, her ne kadar miizigin olumlu etkisi yapilan
arastirmalarla kanitlansa da, araci degisken olarak etkili
olabilecek baz1 faktorlerin tizerinde durmanin yarari ola-
caktir. Yukarida bazi ¢alismalarin sonuglarindan da ¢ika-
rim yapilabilecegi gibi, miizigin etkisiyle ilgili konusur-
ken, “Hangi miizik, ne zaman, kim igin, hangi durumda
olumludur?” sorusu mutlaka sorulmali ve gelecekte ytirii-
ttilecek calismalarla miizigin olumlu ya da olumsuz etki-
sinde belirleyici olabilecek faktorler kesfedilmelidir.

Yapilan bazi ¢alismalar, bazi kisilik 6zelliklerinin miizi-
gin etkisi tizerindeki belirleyici roliine yonelik ipuglar:
sunmaktadir. Ornegin, Lesiuk’un (1992) Federal Havaci-
Iik Kurumu’nda calisan kontrolorlerle yaptig: calismada
miizik dinlemenin is stresini azalttig1 gosterilmisse de, bu
olumlu etkinin stirekli (kronik) kaygis1 olan ve icedoniik
kisilerde goriilmedigi ortaya konmustur. Bu bulgu baz1 ki-
silik 6zelliklerinin miizigin etkisi tizerinde belirleyici ola-
bilecegini gostermektedir.

Diger bir dnemli nokta, hangi miizik ttirtintin hangi gérevi
yaparken olumlu ya da olumsuz olabilecegidir. Ornegin,
yiiriitiilen bir calisma, farkli miizik tiirlerinin -s6zlii muizik
ve enstriimantal muizik- ve sessiz ortamin farkli gorevler
tizerindeki degisken etkisini ortaya koymustur. Eger ya-
pilan gorev sozel test ise, sessiz ortamin performans icin
en uygun durum oldugu fakat yapilan gorev sayisal test
ise vokal miizigin performans: diger durumlara gore daha
olumlu etkiledigi, sematik (diyagram) testlerde ise hem vo-
kal hem de enstriimantal miizigin sessiz ortamla kiyaslan-
diginda performansi daha olumlu etkiledigi bulunmustur
(Avila, Furnham ve McClelland, 2012). Yine miizigin oku-
dugunu anlama -sozel testler- tizerindeki etkisiyle ilgili 7.
ve 8. sinifa giden 334 6grenciyle yapilan calismada, sessiz
ortamla karsilastirildiginda miizigin okudugunu anlama
tizerindeki olumsuz etkisi bulunmustur. Bu bulgu, yazili
materyal ve sarki sozlerinin birbirine rakip materyaller ol-
malar1 dolayisiyla kisinin dikkatini bolmesi ile actklanmis-
tir (Anderson ve Fuller, 2010).

Diger 6nemli nokta miizigin tiirti ve (sozlii miizikse) sarki
sozlerinin igerigidir. Burns ve ark (2002) yaptiklari calisma-
da katilimcilardan, laboratuvara hard rock, klasik miizik
ya da rahatlatict miizik parcalar1 getirmelerini istemisler
ve bu miizikleri katilimcilarda stres yaratan bir manipii-
lasyon sonrasi dinletmislerdir. Klasik miizik parcalar1 din-
leyenlerin, diger gruplarla karsilastirildiginda stres sonra-
st kalp atis hiznin daha dustik oldugu, diger bir deyisle
stres seviyelerinin daha az oldugu gozlenmistir. Diger bir
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deyisle, diger iki miizik ttirtinde olumlu bir etki goriilmez-
ken, klasik mtizigin stresi azaltici etkisi ortaya konmustur.
Bunun yani sira, sozlii miizikte, sarki sozlerinin icerigi de
oldukga belirleyici olabilmektedir. Normalde mitizigin ra-
hatlatici ve olumlu etkisi olsa da, siddet icerikli miizikleri
dinleyen ¢ocuklarda dinlemeyenlere oranla -kisa stireli de
olsa- daha fazla siddet egilimi goruldigu bulunmustur
(Anderson, Carnagey ve Eubanks, 2003).

Miizigin olumlu-olumsuz etkisi ve muzik terapi {izerine
yapilan ¢alismalar halen devam etmektedir ve her yeni
bulgu konuyla ilgili bilgimizi artirmaktadir. Ancak, su ana
kadar elde edilen bulgular cercevesinde, -olumlu duygu
durumunu artiran- miizigi hem bedenimiz, hem bilissel
performansimiz hem de psikolojimiz icin faydali ve iyiles-
tirici ara¢ olarak kullanmamiz mtmkiin goziikmektedir.
Siz de bu yaziy1 okuduktan sonra, pek ¢ok ¢alismada pek
cok farkli kosul i¢in olumlu etkisi kanitlanan, Mozart'm
sonatlarndan birini a¢in ve giinliik kosusturmanin, kay-
gilarin getirdigi stresten biraz uzaklasin; rahat bir nefes
alin ve hem icinizdeki miizigi hem de miizigin iyilestirici
etkisini kesfedin!
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