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OZET

MUZIKLi YAPILAN EGZERSIZLERIN SUREKLIi KAYGIYA ETKIiSi VE
BU ETKINIiN BEYiN DALGALARIYLA DESTEKLENMESI

Bu caligmanin amaci, diizenli olarak yapilan miizikli fiziksel egzersizlerin ve
ozel secilmis miiziklerin siirekli kaygi ve beyin bioelektriksel isleyisine etkisini
arastirmaktir.

Arastirmaya katilan bireyler, yas ortalamalart x: 21,76£2,45 olan 30 deney
grubu ve yas ortalamalart x: 21,40+2,18 olan 30 kontrol grubu Ogrencilerinden
olugmaktadir. Arastirmada, siirekli kaygiyr oOlgmek amaciyla Spielberger’in
gelistirdigi Siirekli Kaygi Envanteri-State Trait Anxiety Inventory (STAI), beyin
dalgalarin1 6l¢gmek i¢cin Procomp Infinity EEG cihazi kullamlmistir. Calismada
betimsel istatistik, Paired Sapled testi ve Pearson Correlasyon testi kullanilmugtir.
Calismada verilerin analizi SPSS 11,5 programi ile yapilmistir. Calismada elde
edilen bulgular istatistiksel olarak degerlendirildiginde, deney grubu 6n test - son
test siirekli kaygi puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilirken
(p<0,01), kontrol grubu siirekli kaygi on test — son test puanlarinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark elde edilmemistir (p>0,05). Deney grubu 6n test - son test
beyin alfa dalgalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmistir
(p<0,05).

Calismada son test beyin alfa dalgalan ile son test siirekli kaygi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli olmayan negatif yonde bir iligki elde edilmistir
(r;-,057p>0,05).

Sonug olarak, ¢alismadan elde edilen bulgulara gore, diizenli olarak yapilan
miizikli caligmalarla beyin alfa dalgalarinda ve siirekli kaygi puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli degisimler gozlenebilmistir. Bu sonuclardan hareketle, miizikli

fiziksel egzersizin kaygi ve beyin dalgalarina etkisi vardir denilebilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Egzersiz, Miizik, Kaygi, Beyin Dalgalari



ABSTRACT

THE EFECTS OF MUSICAL ACTIVITIES ON TRAIT ANXIETY AND THE
COMPARISON OF THE EFFECTS BY BRAIN WAVES

The purpose of the study is to research the effects of regular physical exercise
and music that determined particularly on anxiety and brain bioelectrical working.

In this study there are 30 experiment and 30 control students who voluntereed
to participate in the study were ramdomly determined. The descriptive statistics of
the experiment group age is x: 21,76+2,45 and experimental group is x: 21,40+2,18.
In the study, State Trait Anxiety (STAI) was used for measuring anxiety and
Procomp Infinity EEG device was used for measuring brain waves (bioelectrical
working). In the study, descriptive statistic tecniques, Paired Sapled Test and
Pearson Correlasyon Test used for statistical analysis. Datas were analyzed by SPSS
11,5 program for Windows.

The result of statistical analysis of experimental group, there is a statistical
significant diffrences between pre-test and post-test of anxiety (p<0,01) and pre-test
and post-test between brain alfa waves (p<0,05). The result of statistical anaysis of
control group, there is not a statistical significant diffrences between pre-test and
post-test of anxiety (p>0,05).

In the study, there is a negative relation between post test of brain waves
and post test of anxiety test but its not significant of statistical (r;-,057p>0,05).

In conclusion, it is observed that musical activity constituted significant
changes, statisticaly on State Trait Anxiety and brain wave according to the

research datas.

Key Words: Physical Exercise, Music, Anxiety, Brain Wave



TESEKKUR

Miizikle yapilan egzersizlerin siirekli kaygiya olan etkisi ve bu etkinin beyin
dalgalariyla desteklenmesi isimli ~ c¢alismamda, Oncelikle desteginden dolay1
danmismanim Yrd. Dog¢. Dr. Zekiye BASARAN hocama, olciimler ve istatistiksel
islemlerdeki yardimlarindan otiirii Ars. Gor. Dr. Hakan KOLAYIS’e, ol¢iimlerdeki
yardimlarindan 6tiirii Ogr. Gor. Yildiz ULUSOY’a, miizik se¢imi konusunda
yardimlarindan dolayr Ogr. Gor. Giilsen ERDAL’a, dans calismalarinda 6zveriyle
egitmenlik yapan Ozgiir YALCIN, Elif BOZACI ve Burcu PEKER’e, calismalara
goniillii katillan  ve beklentilere uygun bir bicimde devam eden otuz BESYO

ogrencisine sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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1. GIRIS VE AMAC

Giintimiiz kiiresellesme hareketlerinin hizlanmasina paralel olarak oldukca
onemli bir hal alan kisisel gelisim amaclh rekreatif etkinliklere yonelme, bu alanda
yapilan caligmalar1 da beraberinde getirmistir. Kisisel gelisim hi¢ kuskusuz kisinin
genel 1yi olma haline etki eder nitelikte olmal1 ve psikoloji biliminin dinamiklerinden
faydalanarak, sistemli bir yaklasimla saglanmalidir. Bireysel iyi olma derken,
sorunlara karsi akilci ¢oziimler iiretebilme, iyi insan iligkileri kurma, disiplinli ve
hosgoriilii olma gibi giinliikk yasamda basariy1 getiren bir kac insani ozellikten sz
edilmektedir. Hepimizin ¢ok iyi bildigi gibi, bu unsurlar bireylerin yasamlarini daha
cekilir bir hale getirmenin ve keyif almanin da yolu olabilmektedir. Bundan dolayidir
ki, insanlar kaliteli yasamin gereklerini, bireysel iyi olmak adina gecirdikleri
eglenceli zamanlar artirarak yerine getirebileceklerinin bilincine varmuglardir. Bu
baglamda her gecen giin yapilan caligmalar, bireyleri hem psikolojik ve hem de
fizyolojik olarak hep daha iyi olmaya yonelik gelistirilen bir dizi etkinlik planinin

denenmesi ve degerlendirilmesi iizerine yogunlagmustir.

Kisisel olarak giinliikk yasamin olumsuz getirilerinden olan kaygi, bireyleri
cok farkli bicimlerde etkilemektedir. Bu sebeple caligmada bireylerin kaygi diizeyleri
ve beyin dalgalar1 Olclilmiistiir. Beyin dalgalariyla ifade edilmek istenen, EEG
Olctimiiyle sayisal veri haline doniisen bir dizi sinyalin, degisik isimlerde dalga boyu
olarak tanimlanmasidir. Farkli bicimlerde tanimlanan ve farkli frekanslar halinde
kaydedilen bu dalgalar genel olarak dort farkli bicimde isimlendirilmektedir. Bu
dalgalarin beyin anatomisinde yogun olarak goziiktiigi alanlar ise, kisilerin
emosyonel (duygu durumsal) birtakim 6zellikleriyle ilgili bilgi verebilmektedir. Tiim
bu bilgiler ise EEG ile ol¢iilmektedir. Objektif bir dl¢iimle kisinin psikofizyolojisini
tetkik etme olanagi, bu alandaki calismalarda veri elde etme acisindan oldukca

onemlidir.



Hangi bicimde yasanirsa yasansin kaygi ve buna eslik eden caresizlik
duygulari, giinliik yasamin sorumluluklarimi iistlenebilmek ic¢in gerekli beceriyi
gelistirememis ve gercek benligine yabancilasmis olmanin belirtileridir. Bu
becerilerden yoksun bir insan hazirlikli olmadig1 yarismali bir diinya icinde kendini
giivensiz ve yetersiz hisseder. Esasen ¢ocukluk yillarindan bu yana var olan hafif ve
siirekli kaygilar, giinlik yasamda ortaya ¢ikan yeni durumlarin yarattigi ek
zorlamalar karsisinda yogunlasabilir. Kaygili insan genellikle cevresindekileri de
biraktig1 icin aradigi sevgi ve destekten de yoksun kalir. Bu ise caresizliginin ve
esasen denetiminde giicliikk cektigi olumsuz duygularinin daha da pekistirilmesine

neden olur (Gectan, 2004).

Calismada, bireydeki psikolojik degisimleri saglamada iki yoldan soz
edilmistir, bunlar fiziksel egzersiz ve ruhun gidasi1 olarak kabul edilmis olan
miiziktir. Ancak ¢calismada ©zel bir takim ritimlerle bu ritimlere uygun hareket etme

temelleri goz 6niinde bulundurulmustur.

Tiim bu gereksinimlerden hareketle bu calismada, insan yasaminda
vazgecilmez unsurlar olan ve ruhsal ve bedensel gelisime hizmet eden iki ayr1 bilim
dalindan faydalanilmistir. Fiziksel egzersiz ve miizik bilimi dinamiklerinin insan
yasamindaki Onemi, farkli bir takim degiskenlere etkisi bakimindan

degerlendirilmekte ve gerekliligi vurgulanmaya calisilmaktadir.

Bu arastirmada, yasamsal kosullarin beraberinde getirdigi psikolojik bir
tepkime olan ve literatiirde cok farkli bicimlerde tamimlanan kaygi ve bununla
iliskilendirilen beyin bioelektriksel isleyisi ile fiziksel egzersiz ve miizik degiskenleri
tizerinde bir yargiya varilmaya calisilmistir. Calismada, kontrol ve deney grubu

olarak iki farkli grup degerlendirilmeye alinmistir.



Calismadaki amacg, 12 hafta boyunca 6zel secilmis miizikle 1sinma - soguma
ve dans etkinligi calismasi yapan deney grubunun beyin dalgalar1 ve siirekli kaygi
puanlarindaki degisimi arastirmak ve siirekli kaygi puanlarin1 kontrol grubu 6n test-
son test puanlariyla karsilagtirmaktir. Bununla birlikte, objektif bir 6l¢iim ortaminda
psikofizyolojide kullanim alami gittikge ilerleyen EEG 0l¢iim sonuclariyla siirekli
kaygi envanteri sonuclari arasindaki iligkiyi ortaya koymaktir. Bu sayede, psikolojik
1yl olmaya yardimci olan ve bireyin bioelektriksel ve kimyasal degisimlerini olumlu
yonde etkileyebilecek bir ¢calismay1 alanimiza katarak fayda saglamak nihai amaca

ulasilmak miimkiin olacaktir.

Arastirma amacina yonelik olarak, calismada yer alan 30 ogrenci 12 hafta
siiresince toplam 36 seans dans etkinliklerine katilmistir. On test — son test
Olctimleriyle kaygi ve beyin dalgalar1 belirlenen grubun, calismalar sonunda elde
edilen bulgular degerlendirilmistir. Ayrica ¢alismadaki kontrol grubu on test - son

test kaygi puanlari, deney grubu On test - son test kaygi puanlariyla karsilastirilmastir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. INSAN PSiKOLOJiSi VE ONEMi

Psikoloji diger bilimlere kiyasla kisa bir ge¢mise sahiptir. Bu kisa siire i¢inde
psikoloji degisik bicimlerde tamimlanmustir. ilk tamim “insan zihninin yapisinin

incelenmesi” bicimindeydi.

Modern psikoloji giiniimiizde, davranisi ve davranisin altinda yatan siirecleri
bilimsel olarak inceleyen caligma alami olarak tanimlanmustir. Biligsel (zihinsel)
sirecleri dogrudan gozleme olanagi yoktur; organizmanin davraniglar1 gozlenerek ya

da norolojik bulgular kullanilarak onlarin varlig: saptanir (Ciiceloglu, 2004).

Psikoloji, hayatimizin hemen her tiirii ile ilgili soru ve problemlere cevap
aramaya calisir. Bugiiniin modern toplum hayat1 gittikce daha karmasik bir diizen
icerisine girmektedir. Sanayi, iletisim ve teknik ilerlemelerin sonucunda modernlesen
ve bunun sonucunda da farklilasmaya baslayan insan davramis ve iligkilerinin var
oldugu bir toplumun iiyeleriyiz. Bu sebeple bu diizen icerisinde insan ile ilgili her
problemin ¢oziimiinde psikoloji biliminin yeri ve oynadigi rol fazlasiyla 6nem ve

deger tasimaktadir (Arkonag, 2003).

Bir insanin giinliik yasami birbirinden farkli degisik yonler icerir. Insan
yasaminin degisik yoOnleri psikolojinin degisik alanlar gelistirmesine yol agmustir

(Ciiceloglu, 2004).

Deneysel psikoloji: deneysel psikologlar, belirli bir davranis etkileyen gevre
kosullarim1 ve uyaricilart ayrintili bir bigcimde tanimlayip 6lgerek, uyaricinin hangi

davranisi, nasil ve ne derecede etkiledigini bulmay1 amaclar.



Fizyolojik psikoloji: fizyolojik psikoloji, genel anlamda tanimlandiginda,

biyolojik siireclerle davranis arasindaki iligkiyi inceler.

Gelisimsel psikoloji: gelisimsel (developmental) psikoloji, bireyin kronolojik

yastyla onun davraniginin tiirii arasindaki iliskiyi inceler.

Kisilik psikolojisi: kisilik (personality) psikolojisi, bireyin kendilerine 6zgii

davranis, diisiince ve duygu bicimleriyle ilgilidir.

Sosyal psikoloji: bireylerin birbirleriyle etkilesimi inceleyen psikoloji dalina

sosyal (social) psikoloji ad1 verilir.

Bilissel psikoloji: bellek (hafiza/memory) nedir? Sorusunu bilissel psikoloji
inceler.

Klinik ve damismanlik psikoloji: bireye diisiinsel, duygusal ve davranigsal
diizeyde yardimci olmak, cevresiyle daha uyumlu bir iliski kurmasimi saglamak,
klinik psikolojinin amaglart icine girer. Damigsmalik (counselling) psikolojisi ise,
bireyin kendi yasaminin degisik yonleriyle ilgili kararlar vermesine yardimci

olabilecek bilgi ve yetenekleri bireyde gelistirmeyi amaglar.

Okul ve egitim psikolojisi: “hangi konu, kime ve nasil 6gretilmelidir”

sorusuyla okul ve egitim (educational) psikolojisi ilgilenir.

Endiistri psikolojisi: endiistriyel (industrial) psikoloji belirli bir ise en uygun

kisiyi, veya belirli bir kisiye en uygun isi segcmeyle ilgilenir (Ciiceloglu, 2004).

Psikoloji alamini inceleyen ve psikolojinin temel kavram ve siirecglerini
ogrenen birey, kendi davranis, diisiince ve duygularini daha iyi anlama olanagini
bulur. Psikolojinin yontemleri ve igerigi konusunda bilgisini gelistirmis bir birey,
kendi davranislarina onyargilar, kaliplasmis gelenekler ve gorenekler cercevesinde

degil, bilimsel bir yaklasim icinde bakabilir (Ciiceloglu, 2004).



Insan davranislarinin temelinde yatan nedenleri anlamaya calisan psikologlar,
insanin biyolojik yapisina ve onun nasil calistigina ilgi gosterirler. Tip biliminin
degisik dalarindaki gelismeler, insan davranislarinin altinda yatan biyolojik temelleri
anlamamiza yardimci olur. Bu nedenle fizyoloji, noroloji gibi tip bilimleriyle,
psikoloji gibi davranis bilimleri arasinda siki bir alis veris siiregelir (Ciiceloglu,

2004).

Bu c¢alisma, insan psikolojisini anlama ve bu baglamda iyi olma durumunu
yakalamanin ne denli 6nemli oldugunu vurgulayarak, psikofizyolojik bir yaklasimla
degerlendirilen 6nergelerin gerekliligini ortaya koymak amacina hizmet etmektedir.
Bu amaca yonelik olarak, cesitli alt basliklar halinde belirtilmis olan kavram ve

aciklamalar, konularla ilgili yapilan bilimsel caligmalara yer verilmektedir.

2.2. FIZIKSEL EGZERSIiZ

Endiistrilesmenin ve sehirlesmenin sonucu olarak insanlar, bedenlerini gii¢
harcayacak sekilde gittikce daha az kullanmaktadirlar. Bedenin kullanimdaki bu
azalmanin yaratti1 bircok sonuctan bir tanesi de, hareketsizligin genel olarak damar
sisteminde, ©Ozel olarak da kalp damar sisteminde meydana getirdigi etkilerdir

(Baltas-Baltas, 2004).

Avrupa gencliginin %30’ndan fazlasinin yetersiz Olgiide aktif oldugu ve
fiziksel aktivite diizeyinin azalmaya devam ettigi diisliniillmektedir. Avrupa
tilkelerinin c¢ogunda sismanlama yaygmhginin 1980’li yillar ve 1990’11 yillar
arasinda %10 ile %40 arasinda arttig1r goriilmektedir (www.saglik-info.com). Tiitiin
tilketiminden sonra fiziksel hareketsizlik gelismis iilkelerdeki oliim sebeplerinde
ikinci Onemli etmendir. Fiziksel hareketsizlik, toplam ©6lim oranini arttirmaktadir.

Kardiyovaskiiler hastalik, diyabet ve sismanlik riskini ikiye katlar ve yiiksek



tansiyon, lipid kan diizensizligi, kolon kanseri, osteropoz, depresyon ve endise

risklerini de artirmaktadir.

Egzersiz yapmamanin ekonomik maliyetinin ulusal ekonomiye de etkisi
vardir. Isvicre’de yapilan bir calismada yetersiz diizeydeki fiziksel aktivite oraninin
1.4 milyon hastalik vakasina ve 2000 6liime neden oldugu ve her yil yaklasik 2.4
milyar Isvicre Frangina mal oldugu goriilmiistiir. ingiltere’de dolayli ya da dolaysiz
sismanlik hastaligr maliyeti 1998’de 2.6 milyar poundken bugiinkii egilim devam
ettigi takdirde, bu maliyet 2010 yilina kadar 1 milyar pounddan daha fazlaya

ulasacaktir (www.saglik-info.com).

Ulkeler; kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, kalp krizi, AIDS, tiiberkiiloz ve
sitma gibi hastaliklarin yiikiiyle ugrasirken Diinya Saglik Orgiitii kiiresel hastalik
yiikiinii azaltmaya yoOnelik calismalar baslatmaktadir. Fiziksel aktivite, bu degisimin

temel belirleyicisi ve Diinya Saglik Giinii'niin odak konusu olmustur.

Beklenen yasam siiresinde gerceklesen 30 yillik artisa en biiylik katkiy,
koruyucu saglik aktiviteleri yapmustir ki, bu artista tip alanindaki gelismelerin katkisi

sadece %5'tir.

Bu konularda politika hazirlayanlarin, halk sagligi calisanlarinin ve sivil
toplumun dikkatini ¢ekmek iizere Diinya Saglik Orgiitii, 7 Nisan 2002, "Diinya
Saghik Giinii" temas: olarak; zindeligin ve saglikli yasam bi¢iminin Oneminin
vurgulanmas: amaciyla, fiziksel aktivitenin gerekliligi ve yararh etkileri, Diinya

Saglik Giinii faaliyetlerinin temasi olmustur.

Fiziksel aktivite, gerek dogrudan gerekse dolayli olarak, sagligin sayisiz
faydalarina ulagsmak icin pratik bir amactir. Fiziksel aktivite; gengler arasindaki
siddet oranlarim1 asagi c¢ekebilir, tiitiinsiiz bir yasam bicimini tesvik edebilir ve
giivenli olmayan cinsel iliski ve yasadisi uyusturucu kullanimi gibi diger riskli
davranislar1 azaltabilir. Ayrica, yashlar arasinda izole edilmislik ve yalmzlik
duygusunu azaltip, fiziksel ve ruhsal enerjilerini artirabilir. Yillarca saglik, hastalik

halinin olmayis1 olarak tanimlanmasina ragmen giiniimiizde saglik; hastalik veya



sakatligin olmamasi degil bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak
tanimlanmaktadir. Fiziki aktivite ile saglik arasinda pozitif bir iliski vardir.
Formumuz diizelirken, saglik durumumuzun da diizelmesi ve yasam standardimizin
yiikkselmesi beklenir. Fiziksel aktiviteyle birlikte; dengeli beslenme, sigaranin
azaltilmasi, uygun diyet, diisiik stres ve diizenli uyku saglikli yasamin parametreleri

olarak sayilabilir.

Saglikli bir yasam siirebilmek i¢in, diizenli fiziksel aktivitelere bagvurmak
gerekir. Segilen uygun aktiviteler, ancak diizenli, sistemli ve de uzun vadeli olarak
uygulandiginda kalict yararlar saglanir. Uygun aktivite ise; her bireyin kendi

kapasitesi icerisinde yer alan ve gerceklestirilen bedensel hareketlerdir.

Stres faktorleri, bagisiklik sistemimizi zayiflatabilir. Tasinma, bosanma, aile
problemleri, asir1 kaygi ve aile fertlerinden birinin kaybi gibi stres faktorleri
karsisinda bagisiklik sistemimiz zayiflayabilir. [limli yasam tarzi, stresle basa ¢ikma
yollarin1 kullanmak, dengeli beslenme ve fiziksel aktivite gibi faktorler bagisiklik

sistemini destekleyen en iyi araglardir.

- Egzersiz, ruh saghgm ve 1iyi hissetme halini pozitif olarak etkiler.
- Hafiften orta dereceye kadar egzersiz, depresyonu, anksiyete (kaygi)y1 ve ruhsal

stres semptomlarini azaltir (www.saglik-info.com).

ABD’li Doktor Earl Mindell’in, Prestij Yayinlar1 tarafindan cevrilerek
yayimlanan “Anti-Aging Mucizesi-Yaslanmaya Karst Direnin” adli kitabinda, art
arda yapilan bir¢cok calisma egzersizinin yaslanmay1 tersine cevirebilecek tek yol
oldugu vurgulanmaktadir. Kitapta, yaslanirken bir¢ok fiziksel degisimin giicli ve
goriiniisii etkiledigi ifade edilerek, cogu insanda 45 yasina kadar kas kitlesinde
onemli bir azalma ve viicut yaginda artis oldugu, ayrica kemik yogunlugunda diisiis,

esneklik kaybi, kemiklerin daha zay1f ve kiriklara yatkin hale geldigi anlatilmistir.



2.2.1. Fiziksel Egzersizin Fizyolojik Temelleri ve Faydalari

Fiziksel aktiviteler, kas kasilmasi ve bu kasilma sonucu fiziksel hareketin
gerceklesmesi ile ilgilidir. Kas kasilmasi ve fiziksel anlamda isin meydana gelmesi
metabolizmada enerjinin iiretilmesi ve bu enerji iiretiminin fiziksel aktivite sirasinda

devamliliginin saglanmasina baglidir (Giinay, 1999).

Beden egitimi ve spor alamindaki en Onemli konulardan biri, insan
viicudundaki enerji iiretim mekanizmasidir. Ciinkii insan viicudunun cesitli
hareketleri yapabilmesi, sahip oldugu enerji kapasitesine baghdir. Insan hareketleri
cok cesitlidir; 2-3 saniyelik ani ve cok hizli enerji iiretimi gerektiren sigrama
hareketinden, iki saat kadar siiren maraton kosusuna veya tenis karsilagsmasi gibi
uzun siireli ancak daha yavas enerji iiretimi gerektiren hareketlere kadar degiskenlik

gosterir (Sonmez, 2002).

Cesitli tipteki hareketlerin yapilabilmesi i¢in, viicutta siirekli olarak kimyasal
enerji saglanmasi1 gerekir. Enerji, temel olarak yiyeceklerin viicutta oksijen ile
yakilmast (oksidasyonu) sonucu olusur. Fakat, enerji yiyeceklerin bu sekildeki
oksidasyonu ile hemen iiretilemez. Karbonhidrat, yag ve protein adi verilen besin
maddelerinin kimyasal baglar1 arasinda depolanan kimyasal enerji, bu besin
maddelerinin enzimlerce kontrol edilen karmasik kimyasal reaksiyonlarla
parcalanmasi sirasinda yavas ve az miktarda serbest birakilir. Aciga cikan bu serbest

enerjiye adenozintrifosfat (ATP) adi verilir (Sonmez, 2002).

Fiziksel egzersiz, yapilacak etkinligin siddetine gore harcanan enerji miktari

ve enerji iretim yoluyla siirdiiriilmekte ve farkli bicimlerde isimlendirilmektedir.

Her fiziksel aktivitede egzersizin siddetine gore bir oksijen gereksinimi sz
konusudur. Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi
kimyasal reaksiyonlar ile elde edilmesine anearobik, oksijenli bir ortamda elde

edilmesine aerobik metabolizma denir (Giinay, 1999).



Aerobik sistem, enerji liretim miktar1 acisindan anaerobik sisteme gore ¢ok
daha etkili bir sistemdir. Ancak, bu sistem oksijenin varligin1 gerektirir. Aerobik
sistemde, oksijenin kaslara, hatta kas icindeki mitokondri (hiicrenin enerji evi,
hiicrenin fabrikasi) adi verilen 6zel organele ulastirilmis olmasi gerekir (Sonmez,

2002).

Oksijen sistemi veya aerobik sistem, karbonhidratlarin, yaglarin ve hatta
gerekirse proteinlerin aerobik olarak parcalanmalari ATP’nin tekrar sentezlenmesi
icin gerekli olan enerjiyi saglar. Bu sekilde yorgunluga neden olan yan iiriinler
olusmadan biiyiik miktarlarda ATP iiretebilir. Bu nedenle aerobik sistem daha ¢ok

dayaniklilik aktiviteleri icin gereklidir (S6nmez, 2002).

Londra Universitesi Halk Sagligi boliimiinde yapilan bir arastirmada asikar
bir saglik problemi olmayan bir grup insanla, kalp krizi geciren 232 Kkisi
incelenmistir. Kalp hastas1 olan grupta %11 olan diizenli egzersiz aliskanlig1, saglik

problemi olmayan grupta %?26 olarak bulunmustur (Baltas-Baltas, 2004).

Dr. Fleck NASA’daki stres laboratuarinin  yoneticisidir. Ozel ilgi alam
EKG’de acik bir hastalik belirtisi olmayan kalp ritimlerinin - siipheli kalp ritmi -
zamanla baz1 kimselerde hastalik belirtisi olan ritimlere doniismesini incelemektedir.
Dr. Fleck’in elinde toplanan bilgiler, diizenli bir egzersiz programina katilanlarin

stipheli kap ritimlerinde bir azalma oldugu yoniindedir (Baltag-Baltas, 2004).

Dr. Kennth H. Cooper’a “biitiin diinyayr kosturan adam” diyebiliriz.
Gercekten Dr. Cooper 1970’lerden baslayarak once ABD’de, sonra Avrupa ve
diinyada kosma ve fiziksel egzersizin (jogging ve aerobic’in) kitlelere yayilmasinda
en Onemli rolii oynamistir. Dr. Cooper II. Diinya Savasi sirasinda ABD denizcileri
icin kondisyon ve egzersiz programlari hazirlamis ve bu programlarin uygulayicilar
tizerindeki cok yonlii etkileyisini gozlemek ve arastirmak imkanini bulmustur

(Baltas-Baltas, 2004).



Asir1 enerjinin disa vurulmamasit durumlarinda kaslarda kasilma meydana
gelir. Fiziksel egzersiz gerilimi disa salma yollarindan bir tanesidir. Ayni sekilde
fiziksel egzersiz kendini iyi hissetmeyi saglayan endorfinlerin kana salinmasinda
yararli bir ek isleve hizmet etmektedir. Bedensel gevseme beraberinde zihinsel
gevsemeyi de getirmektedir. Buna ek olarak, fiziksel egzersiz giinliik hayatin
stresinden uzaklagsmada etkili olabilmektedir. Dr. Egil Martinsen (1990) yaptigi
arastirmalarda diizenli egzersizin, kaygi ve depresyon i¢in tedavi niteliginde
olabilecegini ortaya koymustur (Sheehan, 1999). Buna ek olarak, The U.S. Surgeon
General (1996)’1n fiziksel aktivite ve saglik raporunda; diizenli fiziksel aktivite
depresyon ve kaygi hislerini azaltarak, psikolojik iyi olma halinin gelismesine

yardimci oldugu agiklanmistir (Buckworth - Dishman, 2002).

Bir baska kaynaga gore de, diizenli egzersiz, yashilikla gelen denge,
koordinasyon kaybi1 ve hareket hizindaki diisiisin de  Oniine gecmektedir.
Egzersizin, depresyon ve kaygi belirtilerini ortadan kaldirdigini, insanlarin
kendilerini iyi hissetmelerini sagladigini gosteren arastirmalar vardir. 9-15 haftalik
aerobik egzersizin, kaygi bozuklugu ve klinik depresyon tedavisinde etkili

olabilecegi de gosterilmistir (Ziilal, 2002).

Egzersiz psikolojisi alaninda calisan bir ¢ok arastirmaci, diizenli egzersizin
stresin bazi etkilerini azaltabilecegini ortaya koymaktadir. Aerobik tiirdeki
egzersizleri en az 30 dakika birka¢ ay yapmanin, kronik stres sonug¢larin1 azaltmada
en 1yl yol gibi gozikmektedir. Elbetteki egzersiz stres nedenlerini ortadan
kaldirmayacaktir ancak gecici bir siire i¢in etkisini azaltabilecektir. Egzersiz
programi, stres olaylarmi tamponlayici etkide, kisinin duygularini kontrol altina
almasini saglayici, kendisi i¢in basarmasi onemli olan tiirde olmalidir (Buckworth -

Dishman, 2002).

Viicut agirligr kontrolii ve bilingli bir egzersiz programi uygulayarak iyi bir
fizik kondisyonlu bir bedene sahip olan insanlara ilave olarak uzun yasam
siirdiiklerini gosteren bircok  calisma bulunmaktadir. Ozellikle 50-70 yaslari

arasindaki insanlar Uzerindeki arastirmalar fizik kondisyonu 1iyi olanlarda



olmayanlara gore mortalitenin ii¢ defa daha az oldugu gosterilmistir (Guyton & Hall,
1996).

Birincisi, fizik kondisyonun iyi olmasi ve viicut agirhgimin kontrolii kalp-
damar hastaliklar1 riskini ileri derecede azaltir. Bu sonuca, a) kan basincinin orta
diizeyde korunmasi ve b) kan kolesteroliiniin ve yiiksek dansiteli lipoproteinlerin
diisiiriilmesi ile ulagilmaktadir. Bu degisiklerin hepsinin birlikte c¢alismas1 kalp

ataklarinin ve inmelerin sayisin azaltir (Guyton & Hall, 1996).

Ikincisi ve belki ayni oranda onemli olani, atletik olarak kondisyonlu insan
(kadin veya erkek) hastalandig1 zaman yararlanacagi rezerv viicut kapasitesine sahip
olur. Bu nedenle, 80 yasinda iyi kondisyonlu olmayan bir insanin kullanabilecegi
oksijen smir1 1 litre/dakika’dan daha fazla degildir. Bu su anlama gelmektedir:
Solunum rezervi ii¢ ile dort katindan daha fazla degildir. Diger taraftan atletik olarak
iyi kondisyonlu yasl bir kisi digerinin iki mislinden daha fazla degildir. Diger
taraftan atletik olarak iyi kondisyonlu yaslt bir kisi digerinin iki mislinden daha fazla
rezerve sahiptir. Bu kullanilabilir rezerv pnomoni hastalarinin gelistigi yashlarda
yasamin korunmasinda bilhassa onemlidir. Ayrica yashlarda gerektiginde kalp
debisini artirma yeteneginin (kardiyak rezerv) atletik olarak iyi kondisyonlu kisilerde

olmayanlara gore yiizde 50 daha fazla olmasi onlar1 avantajl kilar (Guyton & Hall,

1996).

2.2.2. Egzersiz Basamaklamasi;

Egzersiz icin ii¢ temel basamak vardir. Bunlar, 1sinma, egzersiz ve
sogumadir.
Isinma: Bu donemin amaci, yapacagimiz egzersizlerin gerektirdigi kas

1sinmas1 ve gerginligi icin bedenin hazirlanmasidir.

Esas Evre: Egzersizin tiiriine uygun olarak planlanmis ¢caligmalardir.



Soguma: Egzersizi bitirdikten sonra birka¢ dakika daha harekete devam
etmek temel bir sarttir. Boylece kan dolasimi devam eder. Dereceli bir gevseme ve

soluk alis verisinin kontrolii de bu sayede saglanmis olmaktadir.

Cukurova Universitesi (CU) Tip Fakiiltesi Kardiyoloji Anabilim Dali
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mustafa San, kalp ve beyin fonksiyonlar1 agisindan biiyiik
onem tastyan diizenli fiziksel aktivitenin eglenceli olmasina ve viicudu gereginden
fazla yormamasina 6zen gosterilmesi gerektigini belirterek, programlama yapilirken
saglik durumu ve fiziksel kapasite ve ilgi alam1 gibi unsurlarin goz Oniinde

bulundurulmasi gerektigini ifade etmistir (www.milliyet.com.tr/content/saglik).

Fiziksel egzersizin temel bazi faydalarini su sekilde siralayabiliriz;

. Kas gevsemesi

. Zihinsel gevseme

. Iste etkinlik artmasi

. Uyanikligin artmast

. Enerjide artig

. Duygusal bosalma ve rahatlik

o Daha iyi uyku

. Daha kuvvetli kemikler

. Endiselerde azalma

. Kalp hastalig1 riskinin azalmasi
. Bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma
. Kendine giiven artis1

. Daha 1yi bir saglik

Hiicrelerin hayat siiresini uzatmanin ve onlar1 saglikli kilmanin bir yolu
fiziksel egzersizdir. Artan ve hizlanan kan akimi sebebiyle hiicreler daha 1yi beslenir,
boylece de hem daha saglikli hem de daha uzun Omiirlii olmalar1 saglanmis olur

(Baltas-Baltas, 2004).



Literatiirde, fiziksel egzersiz ve stres arasindaki iliskide {i¢ yargidan soz
edilmektedir: (1) stres tepkilerini azaltmaktadir, (2) stres siirecini kisaltmakta ve (3)
stresle 1lgili hastaliklara karst direnci yiikseltmektedir. Bu alanda  yapilan
arastirmalar genel olarak diisiik siddette diizenli olarak yapilan egzersizin bagisiklik
sistemini giiclendirdigi ve bu sayede stres faktorlerine direnci artirdigr goriisiinde

birlesmektedirler (Rosato, 1986).

2.2.3. Konuyla ilgili Yapilan Arastirmalar

Once Cooper’in baslattigi, daha sonra bir¢ok bilim adami tarafindan
dogrulanan arastirmalara gore, diizenli bir egzersiz programi siirdiirenlerde su
ozellikler bulunmustur: Duygusal siikunet, problemsiz uyku ve kan basincinda
(tansiyonda) diisiis. Ayrica solumun sistemi problemi olanlarda diizenli egzersiz,
eskiden hastalara tavsiye edilen istirahatten daha ¢ok yarar saglamig; yetiskin
diyabetli hastalarda kullanilan insiilin miktar1 azalmis, géz tansiyonu olanlarda da bu
tansiyon diisiis goOstermis, iilserli bircok hastada boyle bir program iginde

bulunduklart siire icinde sikayetlerinde azalma saptanmistir (Baltag-Baltas, 2004).

Bir baska arastirmada diizenli egzersizin faydalar1 60 yas iizeri bireylere
uygulanan program sonrasi ortaya konmustur. Krawczynski ve Olszewski (2000)
tarafindan yapilan arastirma sonucunda, 6 ay diizenli fiziksel egzersiz yapan
bireylerin psikolojik iyi olma degiskeninin ol¢iildiigii 6n ve son testlerin istatistiksel
sonuclarinda anlamli bir fark bulunmustur. Calismaya gore diizenli egzersiz
siirecinde bireylerde iyi olma hali ortaya konmaktadir (Krawczynski — Olszewski,

2000).

Erman, Sahan ve Top (2004), yaptiklar1 ¢alismada, iiniversite 6grencilerinin
spor yapma diizeylerinin siirekli kaygi {izerine etkisini arastirmiglardir. Calismanin
sonuglarina gore spor yapma diizeyi yiiksek olarak belirlenen grubun siirekli kaygi

diizeyinin diisiik oldugu sonucuna varilmistir (Erman - Sahan - Top, 2004).



Asc1 (2003), yaptig1 ¢alismada bayan iiniversite 6grencilerinin 10 haftalik
step ve dans c¢alismalarinin siirekli kaygi ve beden imgesi iizerine etkisini
arastirmigtir. Arastirma sonucuna gore; karsilastirma grubuyla kiyaslanan deney
grubu fiziksel goriiniimlerinde ve siirekli kaygi degerlerinde anlamli farklar
bulunmustur. Diizenli egzersiz yapan grubun 0n ve son test degerlendirmelerinde,
siirekli kayg1 diizeyinde diisiis gozlenirken fiziksel degiskenlerde olumlu farklar

saptanmustir (As¢1, 2003).

Yapilan arastirmalar fiziksel egzersizden sonra serotoninin salgilandigini
ortaya koymustur. Bu sebeple fiziksel egzersiz yapanlarin gece dinlendirici ve rahat
bir uyku uyumalarinin sebebi, zannedildigi gibi yorgunlukla ilgili degildir. Egzersiz
sirasinda bedende serotonin denen bir madde salgilanir. Serotonin ayni zamanda
derin dinlenmeyi saglayan delta uykusunu diizenleyen maddedir (Baltag-Baltas,

2004).

2.2.4. Beyin Gelisimi ve Fiziksel Egzersiz

Dereceleri farkli olmak kosuluyla biitiin fiziksel egzersizler beyin
performans: gelistirmektedir. Ornegin, yiiriiyiis ve yiizme, kardiyovaskiiler zindelik
ve dayanma giiciiniizii gelistirerek genel beyin islevi iizerinde dolayli olarak olumlu

bir etki yapmaktadir (Restak, 2004).

Amerikal1 arastirmacilar, kalp-damar sistemini gii¢lendirici egzersizlerin,
yaslanan bedenleri oldugu kadar, yaslanan beyinleri de gii¢lendirdigini ortaya

koymuslardir.

Insan beyni, 30 yasindan itibaren doku yitirmeye basliyor ve bu yitim bilissel
yeteneklerde de orantili bir azalmaya yol agiyor. Bedensel yetilerini korumus olan
yashilarin zihinsel testlerde daha basarili olduklar: yillardir bilinmekteydi. Simdiyse

Illinois Universitesi’nden sinirbilimcilerce beyin goriintiileme teknikleri kullanilarak



yiiriitiilen bir arastirma, egzersizin beyni giiclendirdigi yolunda anatomik kanitlar da
ortaya konmus bulunuyor. Arthur Kramer ve ekip arkadaslari, yaslar1 56 ile 79
arasinda degisen 55 kisinin beyinlerinin 3 boyutlu yapist ve yogunlugunu belirlemek
amaciyla manyetik rezonans goriintiilerini (MRI) cekmislerdir. Goriilmiistiir ki,
giinde en az 20 dakika yiiriiyen, kosan, yilizen ya da bisiklet siiren ve bu egzersizleri
haftada birkac¢ kez tekrarlayan kisilerin beyinlerinde, hem gri madde (hiicreler), hem
de beyaz madde (hiicrenin akson uzantilar1) yogunlugundaki azalma daha diistiktiir

(Bilim ve Teknik 2003; Science, 2003).

Baska arastirmacilar, sonuclarin daha once hayvanlarda gergeklestirilmis
deney sonuclariyla tutarli oldugunu sdylemektedirler. Kemirgenlerde yiiriitiilen
deneylerde de siirekli tekrarlanan hafif egzersizin 6grenme yetisini ve bellegi
giiclendirdigi goriilmiistiir. Kramer’e gore beyin kiigiilmesini engelleyen yalnizca
egzersiz sonucu beyne daha fazla kan gitmesi degildir. Hayvan deneyleri, egzersizin,
dokulara zarar veren serbest radikalleri yok eden, noron gelisimini ve sinaps
olusumunu hizlandiran norotrofinler denen o©zel bir sif proteinin iretimini

artirdigini da gostermektedir (Bilim ve Teknik 2003; Science, 2003).

Crable ve Dishman (2001), yaptig1 arastirmalarda EEG Ol¢iimleriyle elde
ettikleri beyin alfa dalgalar1 degerlerinin egzersiz sirasinda ve sonrasinda artig

gosterdigini ortaya koymustur (Buckworth — Dishman, 2002).

Egzersizin bagisiklik sistemine ek giic saglayabildigi anlatilan bir kitapta,
egzersizlerin viicudu 1sittigl, 1sinan viicutta bagisiklik fonksiyonunu giiclendiren
beyaz kan hiicrelerinin bir ¢esidi pyrogen- interleukinin parcast olan bir protein
tiretimine yol actig1 kaydedildi. Kitapta, kaslar1 calistirmanin beyin giiciinii de
artirabilecegi ifade edilerek, diizenli egzersiz yapan yaslilarin bellek testlerinde
hareketsiz yasitlarina gore belirgin sekilde daha iyi olduklarinin belgelendigi
vurgulandi. Egzersizin adrenalin diizeyini de diisiirerek stres ve endise duygularini
azalttig1 anlatilan bu kitapta; yiiriiyiis, jogging, kosma gibi egzersizlerin, ozellikle
menopoz sonraslt kadinlarda problem olan kemik kitle kaybini yavagslatmaya

yardimct olabildigi bildirilmistir (Wwww.ntvmsnbc.com/news/236507).



2.3. BEYIN ISLEYISi ve EEG

Insan beyni bilebildigimiz kadariyla evrendeki en karmasik fiziksel yapidir ve
insanin sahip oldugu en karmasik organdir. Tam geligsmis halini bulmas1 hem biitiin
organlardan daha uzun siirer, hem de gelisme bi¢imi diger organlardan biitiiniiyle

farklidir (Baltas-Baltas, 2004, Ciiceloglu, 2004).

Beyin aragtirmalari, son yirmi yilin aktif arastirma alanini olusturmustur.
Buna ragmen, su anda beyin hakkinda bildiklerimiz heniiz bilmediklerimizin yaninda

cok azdir (Ciiceloglu, 2004).

Her seyden once bir ¢ok organin temel yapisal gelismesi anne karninda ve
nispeten kisa bir siirede tamamlanir. Daha sonra meydana gelen biiylime ise,
organizmanin gelistigi gibi hiicre biiylimesi yoluyla gerceklesir, beyinde ise isler
boyle gelismez. Beyin hiicre sayisi acisindan gelismesini dogumdan ¢ok Once

tamamlar (Baltas-Baltas, 2004).

Insan beynine biricik olma 6zelligini veren en dnemli nitelik ii¢ milimetre
kalinligindaki girinti ve c¢ikintilar1 kaplayan beyin kabugudur (korteks) (Baltas-
Baltas, 2004).

Beyindeki sinir hiicresi sayist ¢esitli yazarlara gore 12-16 milyar arasinda
degisir. iki yarimkiire; bunlarin altindaki kii¢iik beyincik ve beyin sapindan olusan

bu yapi1 yaklagik 1350-1400 gr. agirhgindadir (Baltag-Baltas, 2004).

Yasamimiz boyunca yaptigimiz se¢imler de beynimizin temel dogasinda
olusan degisimlerde rol oynar. Bizim anlik hareketlerimiz, beynin yapisini ve
isleyisini sekillendirir. Ne zaman yeni ugraslar veya aktiviteler yaparak yeni aglar
olustursak, beynin kimyasal habercilerinin (norotransmiterler) alici sayilari artar veya

azalir. Sinir hiicreleri, farkli norotransmiterler yapmaya baslama potansiyeline bile



sahiptirler. Ornegin dopamin iireten ndron, serotonin veya glutamin gibi baska
norotranmiterler yapmaya ve devretmeye baslayabilir. Bu degisimlerin sonucu temel

olarak farkli bir beyindir (Restak, 2004).

Yeni seyler ogrenmeye eslik eden beyin degisiklikleri diizeni daha karmasik
olsa da aslinda egzersiz programindan cok da farkl degildir. Beyindeki degisimler

islevseldir ve biz yasadik¢a uyarimlara da farkl tepkiler verir (Restak, 2004).

2.3.1. Beynin Aktivasyonu

Hepimiz, beyinin uyku, uyamiklik, asir1 uyarilma gibi farkli aktivite
durumlarin1 ve hatta nese, depresyon ve korku gibi farki duygulanim diizeylerini
biliriz. Tim bu durumlar, yine beyinde iretilen farkli aktivite ve kuvvetlerin

sonucudur (Guyton & Hall, 1996).

Beyin aktiviteleri, alt beyin bolgelerinden, beyin kortikal bolgelerine tasinan
sinir sinyalleri ile gerceklestirilir. Ayrica, beyin aktivitesini denetlemek icin bagka bir
yol daha vardir. Bu da beyin dokusuna verilen, eksitator veya inhibitor tipteki
norotransmiter hormonlar yoluyla olmaktadir. Bu norohormanlar, genellikle birkag
dakika iler birkac saat arasinda aktivite gosterirler. Boylece, kisa donemler halinde

aktivasyon — inhibisyon yapmak yerine uzun siireli kontrolii saglarlar.

Davranmisin  konrollii, sinir sisteminin tiimiiniin fonksiyonudur. Tek tek
medulla spinalis refleksleri ve uyamklik ve uyku en ©Onemli davranmiglarimiz
arasindadir. Sinir sisteminin beynin degisik boliimlerindeki aktiviteleri kontrol eden
mekanizmalar, motivasyonel diirtiiler ve 6zellikle 6grenme siireclerinin motivasyonel
kontrolii, haz ve cezalandirma duygu fonksiyonlari, beynin bazal boliimiinde
yerlesmis olan Limbik (“sinir” anlamina gelir) sistem tarafindan yiiriitiilir (Guyton

& Hall, 1996).



Cesitli limbik yapilarin 6zellikle duyularin affektif dogasiyla ilgili oldugu
aciktir, yani duyular ya hosa gider yada hosa gitmez. Bu affektif nitelik aym
zamanda Odiillendirme veya cezalanma yada doyum ve nefret olarak da adlandirilir.
Belirli limbik alanlarin elektriksel yolla uyarilmasi hosa giderken veya doyum
saglarken diger bolgelerin uyarilmasi terdr, agri, korku, savunma ve ka¢cma
reaksiyonlar1 veya tiim diger cezalanma davranislarini dogurur. Bu iki zit cevaplama

sisteminin uyarilma derecesi davramglart biiyiik Olgiide etkiler (Guyton & Hall,

1996).

2.3.2. Beyin Dalgalarn

Beyin yiizeyinden ve kafanin dis yiizeyinden elde edilen elektriksel kayitlar,
beynin siirekli bir elektriksel etkinlige sahip oldugunu gostermektedir. Elektriksel
etkinligin hem siddeti hem de igerdigi kaliplar biiyiikk oOlgiide, uyku, uyaniklik
durumlar1 ve epilepsi gibi beyin hastaliklar1 ve hatta baz1 psikozlarda beyin uyarilma
diizeyinde ortaya c¢ikan degisimler sayesinde belirlenmektedir. Asagidaki sekilde
gosterilen elektriksel potansiyellerdeki salinimlar beyin dalgalar olarak adlandirilir.

Kaydin tiimiine ise EEG (Elektroensefalogram) adi verilir (Guyton & Hall, 1996).
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Sekil 2.1. Normal Elektroensefalografik dalgalarin degisik tipleri



Beyin dalgalarinin kafatasi yiizeyindeki siddetleri 0-200 mikrovolt arasinda,
frekanslar1 ise birkac saniyede birle, saniyede 50 veya {istii arasinda degisir.
Dalgalarin karakteri serebral korteksin etkinlik diizeyine baghidir ve uyaniklik, uyku

ve koma durumlari arasinda biiyiik farkliliklar gosterirler.

Beyin dalgalart ¢ogu zaman diizensizdir ve EEG de genel bir kalibin
tanimlanmas1 olanaksizdir. Diger zamanlarda ise farkli bazi kaliplar ortaya cikar.
Bunlardan bazilari, epilepsi gibi beyin hastaliklarina 6zgii kaliplardir. Digerleri ise
normal kisilerde de ortaya c¢ikabilen, Alfa, Beta, Theta ve Delta Dalgalar1 olarak
siniflandirilir (Guyton & Hall, 1996).

Alfa dalgalari; saniyede 8-13 arasinda sikliga sahip ritmik dalgalardir ve
sakin, sessiz durumdaki gen¢ uyanik erigkinlerin hemen hemen tiimiiniin EEG’sinde
bulunurlar. Bu dalgalar en giiclii olarak oksipital bolgede oOlgiilmekle birlikte,
paryetal ve frontal bolgelerde de gozlenirler. Gerilimleri genellikle 50 mikrovolt
civarindadir. Derin uyku sirasinda alfa dalgalart ortadan kalkar.  Uyaniklik
durumundaki kisinin dikkati ©6zel tipte bir zihinsel etkinlige yonelttiginde, alfa
dalgalar1 yerini asenkron, yiiksel frekanshi ve siddeti diisiik befa dalgalarina
birakirlar. Sekil 2.2; gozlerin parlak 1sikta acilmasi ve daha sonra kapanmasinin alfa
dalgalar1 tizerinde etkilerini gostermektedir. Gorsel uyaranlarin alfa dalgalarinin
yerini diisiik gerilimli asekron beta dalgalarinin ortaya ¢ikmasi gozlenmektedir

(Guyton & Hall, 1996).
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Sekil 2.2. Gozler agildiginda alfa ritminin, diisiik voltajl beta ritmiyle yer

degistirmesi.



Stressiz ve rahat bir ruh halinde oldugumuzda beyin dalga faaliyetleri de
yavaslamakta ve “alfa” dalga ortamina girmektedir. Alfa dalgasinin hakim oldugu

anlar sakin ve zevkli anlar olarak da ifade edilir (Duyar, 2000).

Beynin alfa aktivitesi, bir ¢cok anormal beyin durumlarinda 6nemli bir
gostergedir. Ornegin; uykusuzluk kosullarinda anksiyete, kaygi durumlarinda, yogun

faaliyet gerektiren kosullarda alfa aktivitesinin bastirilmis oldugu gozlenir (Siirekli,

2004).

Diger taraftan, Kentgen ve arkadaslar1 (2000), Belirgin depresyon rahatsizligi
olan genclerle ilgili yaptiklar1 ¢calismada, depresiflerin alfa aktivitesini saptamistir. 19
depresif, 11 kaygi (anksiyete) sorunu yasayan ve altis1 da heniiz kaygi tanis1 konmus
olunan ve 10 kisi de kontrol grubu olarak saglikli kisilerden sec¢ilmistir. Saglikli
kontrol grubuna kiyasla, depresif kaygisi olan gen¢ grup, sol yarikiirenin arka
(posteriyor) bolgesinden cok daha fazla, sag tarafta diisik alfa asimetrisi
gostermigstir. Depresif grubun ve kaygili grubun arka asimetrik alanlarda, diisiik alfa
aktivitesi bulunmaktadir. Bu da, bu alanda yapilan ¢alismalari, destekler niteliktedir

(Siirekli, 2004).

Beta dalgalari; saniyede 14’ten fazla, 80’den az sikliktadir. Merkezi sinir
sisteminin fazla aktivasyonu veya gergin hallerde kafa tasinin paryetel ve frontan

alanlarindan kaydedilir.

Theta dalgalary; saniyede 4-7 arasinda sikhiga sahiptirler. Ozellikle
cocuklarin paryetel ve temporal bolgelerinde gézlenmekle birlikte, bazi erigkinlerde
diis kirikligi gibi duygusal stresler sirasinda ortaya cikabilirler. Theta dalgalar
siklikla beynin dejeneratif durumlari olmak iizere bir ¢cok beyin hastaliklarinda da

olusurlar.

Delta dalgalari; EEG’nin siklig1 saniyede 3,5’tan az olan tiim dalgalarini
igerirler. Cok derin uykuda, ¢ocuklukta ve ciddi organik beyin hastaliklarinda ortaya

cikar (Guyton & Hall, 1996).



2.3.3. Beyin Dalgalarinin Beyindeki Kaynag

Beyindeki tek bir néron veya tek bir sinir lifinin desarji hicbir zaman kafa
ylizeyinden kaydedilemez. Ancak, binlerce hatta milyonlarca ndéron veya lif es
zamanlh olarak ateslendiginde, tek noron veya liflerin potansiyelleri kafa tasi
yiizeyinden Olcmeye yetecek diizeyde toplanirlar. Yani, kafatasi {izerinden
kaydedilen beyin dalgalarinin siddeti, beyindeki toplam elektriksel etkinlik diizeyi ile
degil, birbiriyle es zamanli atesleyen noronlarin ve liflerin sayisi ile belirlenir.
Gergekten de, giiclii ama es zamanli olmayan sinir sinyalleri genellikle zit polaritede
olduklar: i¢in birbirlerini sifirlarlar. Gozler kapandiginda, serebral kortekste bir¢cok
noronun saniyede yaklasik 12 frekanstaki senkron desarjlar1 alfa dalgalarim
olusturmaktadir. Daha sonra, gozler acildiginda, beynin etkinligi biiyiikk Olgiide
artmakla  birlikte sinyallerin senkronizasyonunun azalmasi beyin dalgalarinin
birbirini sifirlamasina yol agmaktadir. Bunun sonucunda, beta dalgalar1 adini alan,

genelde daha yiiksek ancak diizensiz frekanstaki, zayif dalgalar ortaya ¢ikmaktadir.

Alfa Dalgalarimin Kaynag; Talamusla baglantis1 bulunmadigi takdirde
kortekste alfa dalgalar1 olugsmamaktadir. Talamusu cevreleyen ©6zgiin olmayan
retikiiler cekirdeklerin ve talamus icinde yer alan “diftiz” ¢ekirdeklerin uyarilmasi da
talamokortikal sistemde, alfa dalgalarinin dogal frekansi olan, saniyede 8-13
frekansta dalgalarin olusumuna yol agmaktadir. Bu nedenle, alfa dalgalarinin,
olasilikla beyin sap1 aktive edici sistemini de iceren bu difiiz talamakortikal
sistemdeki spontan negatif feedback salimlarinin sonucu olarak olusmasi olasidir. Bu
salimlar, hem alfa dalgalarinin periyodisitesini, hem de milyonlarca kortikal néronun

her dalga sirasinda senkron elektrigini saglamaktadirlar (Guyton & Hall, 1996).

Delta Dalgalarinmin Kaynag,, Talamustan kortekse giden lif demetlerinin
kesilmesi, korteksin talamik aktivasyonunu durdurmakta, alfa dalgalarin1 ortadan
kaldirmakta, ancak korteksteki delta dalgalarin1 tamamen ortadan kaldirmamaktadir.

Bu, delta dalgalarini olusturan bazi senkronizasyon mekanizmalarinin, beynin daha



alt yapilarindan bagimsiz olarak, kortikal néronlarin kendilerinde bulunabilecegini
gostermektedir.

Delta dalgalar1 derin yavas-dalga uykusunda da olusmaktadir. Bu, korteksin
biiyiilk 0Olciide asagi merkezlerin aktive edici etkilerinden kurtuldugunu

gostermektedir (Guyton & Hall, 1996).

2.3.4. EEG (Electroensefalografi)

Gliniimiiz cagdas psikoloji anlayisi icinde beyin ve davranis arasindaki
nedensellik iligkisini bir etki tepki mekanizmasi olarak a¢iklamak miimkiin degildir.
Gelisen bilgisayar teknolojisi ile yillardir psikiyatri ve psikolojide en ¢ok giigliik

yasanan gorsellik boyutu yeni anlamlar ve imkanlar kazanmis ve kazanmaktadir.

Bu sayede ortaya c¢ikan yeni teknolojiler psikiyatrik tedavide, tedavi ekibine
kombine olabilmede kolaylik saglamada, siire¢ icinde Ongorii ve objektif
geribildirimler verebilmekte dolayisiyla tedavi siireci ve planlamasinda aksiyonel

materyal olarak kullanilabilmektedir (Giimiisel, 2002).

EEG, bu amacla gelistirilmis ve ayrica sadece psikoloji ve psikiyatrinin
degil, artik parapsikolojinin de kendi konusunda bir arastirma aygiti haline gelmistir.
EEG beynin biitiin elektrik faaliyetlerini, yani beynin yaydigi dalgalan grafik
seklinde kagida doker, boylece beynin yaydigi cesitli dalgalar karakteristiklerine

gore anlasilmis olur.

Beyin elektrigi lizerine yapilan caligmalarin tarihi yaklasik ytizyil kadar
geriye dayamir. ingiliz filozoflarindan Richard Caton’ un ilk defa tavsan ve maymun
beyinlerinin elektrik potansiyellerini tespit etmesiyle birlikte EEG’nin temelleri
atilmistir. Uzun yillar hayvanlar tizerinde yapilan deneylerden sonra ilk defa 1924°de
Jena Universitesinden bir Alman psikiyatr olan Hans Berger insan kafatasi iizerine

platin elektrotlar ilistirerek insan beyninin elektriksel dalgalarim kaydetmeyi becerdi.



Ancak, son derece tutucu olan bilim cevrelerinde bu bulus siipheyle karsilandi. Bes
yil boyunca atesli tartismalar yapildi. Ustelik Berger daha sonralari hassas bir
Galvanometrede kullanmisti. Ancak profesor Adrian Onciiliigiindeki bir heyet
tarafindan fizyoloji dernegince de aym dalgalar grafik olarak tespit edilince Berger’
in bu kesfi tescil edilmis oldu. Bu kesfe ise Berger Ritmi denildi. Berger ise bunu
Alfa Ritmi olarak tanimlamistir. Bu ritim, c¢ocuklarda sekiz yasindan sonra

ergenlerdeki frekansa doniisiiyordu.

EEG (Elektroensepholografik) ol¢iimler, dogrudan beynin belirli alanlar
arasindaki elektrik potansiyel farklarinin kaydi olarak fizyolojik oOl¢iimlerin
gerceklestirilmesine neden olduklarindan, belki de, en objektif Olciim olarak
tanimlanabilirler. Elektroensepholografik ol¢iimler, beynin kendiliginden (spontan)
aktivitesini 0lgmekle gerceklesebilir. Yani, beynin hangi bolgesinde ne tiir bir beyin
aktivitesi yer aliyor (beta, alfa, delta, theta)? Beynin dogrudan kafatas1 bolgelerine
(lokalizasyonlarina) elektrotlar yerlestirilerek yapilan Olctimler, elektrofizyoloji

alandaki ¢alismalara 6nemli veriler saglamaktadir (Siirekli, 2004).

EEG ile beyinin iirettigi sinyallerin analog kayittan sayisal c¢evirici kart
araciligl ile sayisal veriye doniistiiriilmesi miimkiin olmaktadir. Bilgisayar kontrollii
bioelektrik veri kayitlar1 filtre edilir. Yapilan sayisal filtrasyonla biosinyallerin
yiikksek frekansli elemanlart ayrilir. Kaydedilen aktivite depolanir, analiz edilir.
Spektral analiz denilen yontemle elektriksel sinyalin 6zellikleri bozulmadan Alfa,

Beta, Theta ve Delta “power”lara ayirir (Tarhan, 2002).

2.3.4.a. Serebral Etkinligin Farklhh Derecelerinin EEG’nin Temel

Frekansi Uzerine Etkileri

Serebral etkinligin derecesi ile EEG ritminin ortalama sikligi arasinda,
etkinlik arttik¢a siklikta da atma seklinde bir genel iliski bulunmaktadir. Bu iligki,

delta dalgalarinin stiipor, cerrahi anestezi ve uyku sirasinda; theta dalgalarinin stiipor,



cerrahi anestezi ve uyku sirasinda; theta dalgalarinin psikomotor durumlarda ve
cocuklukta; alfa dalgalarinin gevsemis durumunda ortaya cikmaktadir (Guyton &

Hall, 1996).

2.3.4.b. Uyaniklik ve Uykunun Degisik Asamalarinda EEG Degisimleri
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Sekil 2.3. Uyaniklik ve uykunun farkli asamalarinda beyin dalgalarinin
karakteristiginde ortaya ¢ikan ilerleyici degisimler

Sekil 2.3’te, uyaniklik ve wuykunun farkli asamalarindaki EEG’sini
gostermektedir. 1k iki EEG’de goriildiigii gibi, dikkatli uyaniklik yiiksek frekansl
beta dalgalar1 ile karakterize iken, sakin uyaniklik genellikle alfa dalgalari ile
birliktedir.

Yavas dalga uykusu dort asamaya ayrilir. Cok yiizeyel bir uyku olan ilk

asamada, EEG dalgalarinin voltaj1 ¢cok azalmugtir.

Bu periyodik olarak olusan ve “uyku igleri” olarak adlandirilan, kisa, is
seklinde alfa dalgas1 paketler ile kesintiye ugramaktadir. Yavas dalga uykusunun 2.,
3. ve 4. asamalarinda, EEG’nin frekans1 gittikce azalarak 4. asamada saniyede sadece
1-3 dalgaya kadar diismektedir. Bunlar da tipik delta dalgalaridir (Guyton & Hall,
1996).



2.3.5. Beyin islevlerinin Kontroliinde Cesitli Yontemler

2.3.5.a. Elektronik Yontemler

- Neurobiofeedback

Biofeedback’le kisinin bilingli olarak anlamadigi, fark etmedigi normal ve
normal dis1 fizyolojik tepkiler bir ara¢ yardimi ile bilin¢li duruma getirilir. Bu
teknikle, kisi i¢in belirli bedensel cevaplart (kalp hizi, kas gerginligi, cilt sicakligi,
beynin stres diizeyi gibi) fizyolojik tepkileri anlasilir hale gelir. Neuro-Biofeedback
ile de EEG’yi kullanarak beyin dalgas1 oriintiilerinin kontrolii gelistirilir. Bu sekilde
kisi aym1 duygu ve diisiinceleri ile bedeninde ne gibi bir degisiklik oldugunu fark

eder, bedenini ve zihnini denetlemeye ¢alisir.

Kisaca, Biofeedback ile, kisiye belirli bedensel cevaplar1 (kalp hizi, kas
gerginligi gibi) nasil kontrol edecegi 6gretilmektedir. Neuro-Biofeedback ile de

EEG’yi kullanarak beyin dalgasi Oriintiilerinin kontrolii gelistirilmektedir.

Yapilan calismalar, Neuro-Biofeedback'le beyin dalgalarinda degisim

oldugunu dogrulamaktadir. Bu durum dikkat ve 6grenmede ¢ok dnemlidir.

Biofeedback’in, uyku problemleri, ©Ogrenme giicliikleri, depresyon,

epilepside de yararhiligi ispatlanmistir.

Neuro-Biofeedback depresyonda kullanildiginda, afekt davranisin diizeldigi,

efor yorgunlugunun azaldig1 gozlenmistir (www.mcaturk.com/rehacom.htm).



- Transkraniyal Manyetik Uyarim Tedavisi (TMU)

Beyinde hiicresel elektrik akimini Olgmek ve degistirmek amaciyla
gelistirilmis olan TMU, beyinde hedeflenen alanda ‘néronal depolarizasyon”
denilen degisimi olusturarak istenmeyen bir cok etkiyi ortadan kaldirmak igin
tasarlanmistir. Beyindeki hiicrelerin elektriksel iletisine miidahale edilir. Bu islem;
daha onceden Kantitatif Elektroensefalogram (QEEG) ile goriintiilenen 6zel
bolgeye ritmik uyarilar verilerek gerceklestirilir. Beynin elektriksel ve kimyasal
ileti ile ¢alistig1 diisiiniiliirse beynin yeterli calismayan dogal siireclerini harekete
gecirici etkisi oldugu anlasilmistir. Disaridan elektrik akimi vermeden, gii¢lii ama
kisa  bir manyetik alan  olusturarak  tedavi  etkisini  olusturur

(www.mcaturk.com/rehacom.htm).

- EKT (elektrokonviilsif terapi)

Beyne dorudan elektrik akimi verilerek hastane ortaminda uygulanan bir

tedavi bicimidir.

2.3.5.b. Kimyasal Yontemler

- LDS : Psikokimyasal bir madde, psikolojik degisimi tetiklemektedir.
- Amphetaminler : Psikoaktif uyarict maddeleridir.
- Barbibiiratlar : Bilingalt1 uyarilar1 kontrol eden bir kimyasal, enjekte

edilerek beyin okunmaktadir.

2.3.5.c. Klasik Yontem

- Psikolojik faaliyet : Hipnoz (se¢ici algilama alis verisi), obsesif ve paranoid
kisilerde etkisizdir.
- Probaganda

- Beyin yikama



Bu yontemlere ilave olarak giiniimiizde bir cok psikiyatri kliniginde tedavi
amacli olarak kullanilan ve etkililiginden soz ettigimiz miizikli tedavi de beyin

etkinligini kontrol etmede kullanilan bir yontem haline gelmistir.

Bu calismada ise; beyin dalgalariyla iliskilendirilen degisken, diizenli yapilan

fiziksel egzersizlerdir.

24. KAYGI

Insanlar, kendi cikarlar1 dogrultusunda, yasamlarim siirdiirebilmek icin
kararlar alan, bu kararlar1 sinirli kaynaklart kullanarak yogun rekabet ortami i¢inde
uygulamaya calisan ve belirli bir zaman dilimi sonunda da c¢abalarinin sonuglarina
katlanan Kisilerdir. Insanlar bireysel olarak bagimsizlik giidiisiine sahip olmakla
birlikte, bir toplumda gruplar halinde yasamak ve ihtiyaclarimi is boliimii yaparak
gidermek zorundadir. Ortak yasam insana baz1 zorluklar1 da beraberinde
getirmektedir. Cesitli durumlar ve kosullar birey i¢in psikolojik karmasa
olusturmakta, yasamim siirdiirdiigii cevreden gelen cesitli uyaricilara tepki gostermek
durumunda olan insanda tiirlii gerginliklere neden olmaktadir. Bu uyarict — tepki
iliskisi insanlar cesitli sekillerde etkilemekte ve bu bazi davranis bozukluklarina
neden olabilmektedir. Insamin cevresiyle olan bu etkilesimi sonucu olusan bu

gerginlik ve kaygi durumu stres olarak tantmlanmaktadir (Ozgiiven, 2000).

Kaygi, stres yaratan durumlarin yarattig iiziintii, algilama ve gerginlik gibi
hos olmayan, duygusal ve gozlenebilir reaksiyonlardir. Bir kisi kaygilandigi zaman,
merkezi sinir sistemi uyarilir. Kalp atisinin hizlanmasi, nabiz atiglarinin yiikselmesi
ve elerin terlemesi gibi reaksiyonlar goriiliir. Kisinin kaygi diizeyinin yogunlugu

stres yaratan uyaricimin kisi tarafindan nasil algilandigina baglidir. Ortaya cikan



durumun bireye zarar verme, bir tehdit olusturma derecesine gore kaygi da artacaktir

(Ozgiiven, 2000; Spielberger, 1972).

Kaygi kavrami ruhbilim alanma yiizyilin ilk yarisinda girmis, bu alanda

arastirma ve ¢alismalar 1940’11 yillarin sonunda yapilmistir (Koknel, 1989).

Kaygi genellikle modern bir mesele olarak tarif edilmistir. Elbette bugiin,
bunun yasamimizin iizerinde olasi etkilerinin her zamankinden daha ¢ok, daha fazla
farkinda oldugumuz dogrudur. Zaman zaman hepimiz kendimizi kaygili hissederiz;
hi¢ kimse bunun disinda degildir. Herhangi bir zamanda bir bireyin yasadigi kaygi
diizeyi bu kisinin davraniglarina yansiyacaktir. Kaygi derecesine bagli olarak, etki,

olumlu ya da olumsuz olabilir (Sheehan,1999).

Kaygilanma aliskanli§i kazanmis bir cok insan, kaygilanmamalarinin
ellerinde olmadigindan yakinirlar. Kaygi duygusu, ogrendigimiz akilci ve gercekci
olamayan bir inanis ya da diisiince kalibinin {iriiniidiir. Bu diislince tarzinin, akilci

olmasa da, kendine has bir mantik akis1 vardir (Ozer, 1990).

Kaygi duygusunun ortaya c¢ikmasina yol agan ortamlardaki bazi ortak
ozelikleri; destegin cekilmesi, olumsuz bir sonucu beklemek, i¢ c¢eliski, belirsizlik

seklinde sayilabilir (Ciiceloglu, 1996).

Genel olarak, insanlar kaygiyi, gelecekte kotii bir seyler olacakmus gibi
duyumsarlar. Bilisel alanda zorlama yaratan bu duyumsamay1 gesitli sozciikler ve
yakinmalarla dile getirirler. Kimisi, “Nasil davranacagimi, ne yapacagimi
bilemiyorum” der; kimisi, dogru diiriist diisiinemediginden, karar veremediginden
yakinir; kimisi basina bir dert geleceginden korkar; kimisi, “Hasta olacagim” diye
tiziiliir, kimsi “Siavi kazanamazsam her sey biter, simifta kalirsam oOliirim” diye

panige kapilir (Koknel, 1989).

McDougall’a gore, kaygi bilinmeyen gelecegin yarattigi bir duygulanim

durumudur. Ancak, McDougall’a gore, kaygi bilinmeyen gelecegin icinde nese,



seving ve umudun da olabilecegini kabul ettiginden, kaygi sadece elem veren bir

duyumsama olarak degerlendirilmez.

1970’11 yillarda Lewis, dilbilgisi ve tarihi gelisme agisindan kaygi kavramu

izerinde calisarak bu kavramin 6zelliklerini soyle toplamastir.

- Hos olmayan, elem veren bir duygulanim durumudur.

- Gelecege yonelik endiseler verir.

- Rahatsizlik verir.

- Bedensel rahatsizlik yaratir.

May, Lewis’in kaygiya iliskin olarak saydigi Ozellikleri bir climleyle
toplamistir; “Kaygi, tehlikeyle karsilasan insanin beceriksizlik ve caresizlik
duygusudur”.

Spielberger 1972’de, kaygi kavraminin asagidaki 6zelliklerini tanimlamistir:

Kaygi gelecege yonelik endise durumudur.

Hos olmayan bir duygulanim durumudur.

Bu duygulanim durumunun duyumsanmasi insana elem verir (Koknel, 1989).

Cox’a gore kaygi “artmis fizyolojik uyarilmislik ve subjektif bir endise”dir.

Weinberg ve Goud’a gore “viicudun uyarilmishgiyla birlikte bulunan

sinirlilik, endise ve sikint1 duygulariyla ilgili duygusal durumu” anlatir.

Anshel’e gore ise kaygi “algilanan tehdittir”.

Horn’a gore ise “uyarilmighigin bilissel boyutu ya da duygusal etkisi” olarak

tanimlanmaktadir (Tiryaki, 2000).

Spielberger, 6teki arastirmacilardan farkli olarak iki tip kaygi tanimlamugtir:



- Durumluluk kaygi (State anxiety) (A-State) (Acute anxiety)
- Siirekli kaygi (Trait anxiety) (Chronic anxiety)

Spielberger, durumluluk ve siirekli kaygi tiplerinin Ozelliklerini soyle
toplamustir:

Durumluluk kaygi; bu tip kaygi, insanin icinde bulundugu durumu tehdit
eden, tehlike yaratan bicimde algilanmasindan, yorumlanmasindan kaynaklanir. Bu
durum elem veren, hos olamayan bir duygulanim durumu yaratir. Bu duygulanim
durumu algilanir, anlasilir, duyumsanir. Bu siire¢ icinde biling acik, haberdar ve

uyaniktir.

Siirekli kaygi; bu kaygi tipi, durumluluk kaygiya oranla duragan ve siireklidir.
Bu tip kaygimin siddeti ve siiresi kisilik yapisina gore degisir. Kisilik yapisinin
kaygiya yatkin olmasi, siirekli kaygi diizeyini etkiler. Insanlarin siirekli kaygi
diizeylerinin birbirinden farkli olmasi, tehdit eden, tehlikeli durumun algilanmasini,
anlasilmasini, yorumlanmasini, tek sozciikle degerlendirilmesini degistirir. Siirekli

kayg1 diizeyindeki bu degisiklik, durumluluk kaygi diizeyini de degistirir.

Spielberger ve onu izleyenler, durumluluk ve siirekli kaygi arasinda

durmaksizin siiren iletisim ve etkilesim oldugunu dogrulamislardir (Koknel, 1989).

Tehlikeli kosullarin yarattig1 korku ve tedirginlik, bireyin yasadigi gecgici ve
normal bir kaygi olarak kabul edilir. Kisinin o anda i¢inde bulundugu duruma
dogrudan dogruya bagli olmayan siirekli kaygi ise bir kisilik 6zelligini belirler.

Siirekli kaygi, bireyleri birbirinden ayirt eden bir dzelliktir (Oner, 1985).

Kayginin durumluluk ve siirekli kaygi olarak ele alinmasinin yani sira,
kendini gosterme sekline gore de ii¢ farkli sekilde ele alinabilecegi belirtilmektedir

(Tiryaki, 2000).

Saglhigin korunmasi ve asama yapilabilmesi i¢in belirli bir diizeyde stres

vericilere ihtiya¢ vardir. Ancak bu diizey kisiden kisiye degisiklik gosterebilir. Kaygi



temelde kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden degil, o olayin kisi icin tasidigi
anlamdan kaynaklanmaktadir. Bir cok ogrenci sinavla birlikte, kisiliginin, varliginin
degerlendirildigini diisiiniir. Bu degerlendirmenin dogurdugu kaygi akil yiiriitme ve
soyut diistinme yOniindeki zihinsel faaliyeti bozar. Bu sebeple yiiksek sinav kaygisi

ogrenci basarisizligina yol acan onemli faktordiir (Baltas, 1995).

2.4.1. Kayg1 ve Korku

Korku ve kaygi giinliik dilimizde ¢ogu kez es anlamli kullanilir. Ancak, es
anlaml degildirler. Korku ve kayginin, kalp atislarinda artma, kas gerginligi, kagma
egilimi gibi disa durumlarindaki benzerlikler, olusumlarindan sorumlu diisiinsel

zemindeki farklilig1 dikkate almamamiza neden olabilir (Ozer, 2004).

Bir baska kaynaga gore kaygi, kaynagi belirsiz korkuya denilmektedir. Korku
ise insanin caninin, malinin, sevdiklerinin, inanclarinin ve toplumun icindeki yerinin
tehdit edildigi durumlarda yasanan, bedensel belirtilerin eslik ettigi duygusal bir
tepkidir. Korku sirasinda duygusal tepkinin siddeti tehditle orantilidir ve tehdidin var

oldugu siireyle sinirhidir.

Kaygi durumunda ise duygusal tepkinin siddeti hem tehditle orantili degildir
hem de tehdidin varligindan bagimsiz olarak devam eder (Baltag-Baltas, 2004 ).

Korku ve kaygiy1 ayirt etmeye yardimci olabilecek ipuclarindan bir tanesi,
olaylarin nitelikleri ve bunlara dayali olarak dogurabilecekleri cesitli olasi1 sonuclar

hakkinda yapilacak degerlendirmelerdir (Ozer, 2004).

Kaygimin korku duygusuyla ortak bazi ortak yonleri vardir. Her iki duygu da
yaklagmakta olan bir tehlikeye karsi gelistirilmis duygusal tepkilerdir. Her iki
duyguya da bazi bedensel belirtiler eslik edebilir. Ancak iki duygu arasinda ¢ok

onemli bir fark vardir. Korku, herkes tarafindan tehlikeli olarak kabul edilen bir



duruma kars1 yasandigi halde, kaygi kisinin kendisinin iirettigi bir duygudur (Gegtan,
2004).
Baz1 psikologlar korkuyla kaygi arasinda iic onemli fark bulundugunu

sOylerler:

1. Kaynak: Korkunun kaynagin biliriz,ancak kayginin kaynagi belirsizdir.
2. Siddet: Korku kaygidan daha siddetlidir.
3. Siire: Korku daha kisa siirelidir, kaygi ise uzun siire devam eder

(Ciiceloglu, 1996).

Korku ve kaygi arasindaki benzerliklere dayanarak psikologlar, korku
sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik olusumlarin, kaygi aninda da gozlenebilecegini ileri
siirmiisleridir. iddia deneysel gozlemlerle desteklenmistir. Bu nedenle psikologlar
kalp atis1, kan basinci, kanin kimyasal yapisi, Galvatik Deri Tepkisi, nefes alig, nefes
veris oran1  gibi degisik fizyolojik belirtileri kaygi 6lgmede kullanirlar (Ciiceloglu,
1996).

Ozetleyecek olursak, olaylar karsisinda duyduklarimizin niteligini  ve
yogunlugunu asil belirleyen, olaylarin kendilerinden cok, kisinin onlara yiikledigi
anlamdir. Kisi olaya, fiziksel bir risk ya da tehdit anlami yiikliiyorsa, kendisini
korkutuyor; kisiligine bir risk ya da tehdit anlami yakistirnyorsa kendini
kaygilandiriyor olacaktir. Korku ve kaygiy1 asil ayirt ettiren olgiit olaydan cok, olaya
verilen anlamlarin niteligine bagh olduguna gore, kisi bir olay karsisinda kendini

hem korkutup hem de kaygilandirabilir (Ozer, 2004).

Cinsiyet farkliliklarina gore yapilan bir ¢calismada (Putol ve arkadaslari, 2002)
her iki cinsiyetin de, karaktere iliskin olarak korku ve kaygi beklentilerinde genis sag
beyin hemisferi hareketi gosterdigini, ancak kadinlarda bunun bir karaktersizlik
ozellik olarak ayni beyin bolgesinde iki kat daha fazla yasandigi bildirilmektedir
(Siirekli, 2004).



2.4.2. Kaygimin Kaynag

Kaygi bozukluklarinin nasil gelistigini anlayabilmek i¢in bir dizi faktoriin
gozden gecirilmesi gerekmektedir. Bunlar; genetik egilimi, ¢cocukluk donemindeki
yetisme bicimi, i¢ c¢atismalarini, 6grenilmis bir tepki olarak kaygiyi, fiziksel
etkenleri, i¢ konugmayi, meselelerin iistesinden gelme davramiglarimi ve sosyal
belirleyicileri kapsar. Kaygi bozukluklar1 i¢in en iyi aciklama olasilikla tiim bu

etkenleri hesaba katan bir aciklama olacaktir (Sheehan, 1999).

Kaygi, kokenini bireyin ¢ocukluk yasantilarindan alir. Bu yasantilar cocugun
ana-babasi1 ve dgretmenleri gibi yetiskinlerin yani sira yasitlariyla olan iligkilerini de

icerir. Kaygi, cocugun cevresinde kaygili insanlarin varligi ile gelisir.

Kaygi bulasici bir duygudur ve kaygili insan ¢ogu kez cevresindeki kisileri de
kendi sistemine sokmay1 basarir. (Gegtan, 2004).

Coryell ve Winkur (1991) “normal” kaygimin ii¢ bilesene sahip olarak
goriilebilecegini bildirmektedir: 1) Bilissel siire¢ (diisiinceler) 2) Psikolojik uyanma
ve 3) Bas etme stratejileri. Bu bilesenlerden biri ya da ikisi anormal hale gelince

birey kaygi yasamaktadir (Sheehan, 1999).

Son aragtirmalar degisik ‘“kaygilarin”, ortak temas: olan cesitli gruplara
boliinebilecegini gosteriyor. Yapilan kaygi anketlerinde goriilen o ki, 25 ortak kaygi,
5 baslik altinda toplanabilmektedir: 1) yakin iliskiler; 2) ozgiiven eksikligi; 3)
gelecekle ilgili hedef olmamasi; 4) iste yetersizlik; 5) maddi sorunlar. Bu basliklar

giinliik hayatin en dnemli alanlarindaki zorluklar1 yansitmaktadir (Tallis, 2003).

Bir baska bakis acisiyla, hangi ortamin hangi tiir kaygi yaratacagi bir
kiiltirden digerine farkli olabilir. Ancak, biitiin toplumlar icin gecerli bazi
genellemeler yapmak olanagi vardir. Bu genellemeler, kaygi duygusunun ortaya

cikmasina yol acan ortamlardaki bazi ortak yonleri belirtir (Ciiceloglu, 2004).



1) Destegin ¢ekilmesi: Alisilagelmis ¢evrenin ortadan kalkti§i durumlarda
duyulan kaygidir.

2) Olumsuz bir sonucu beklemek: Pek hazirlanmadan sinava girme gibi
olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikacagi durumlarda duyulan kaygidir.

e ¢ celiski: Inandigimiz ve onem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz
davranis arasinda ortaya ¢ikan ¢eliskinin yarattig1 kaygi tiirtinden bir gerginliktir.

e Belirsizlik: gelecekte ne olacagini bilmemenin getirdigi kaygidir

(Ciiceloglu, 2004).

2.4.3. Kaygimin Getirdigi Olumsuzluklar

Kaygili insanin kendisini yeteneksiz ve yetersiz bulmasinin gerisinde,
diismanca egilimlerinden kaynaklanan kendini lanetleme duygulart bulunur (Gegtan,
2004).

Kayg1 duygusuna son verebilmek oldukg¢a giictiir. Ornegin bebek kaygisini
aglayarak dile getirir; bebegin aglamasi esasen kaygili olan annenin kaygisin1 daha
da arttiracagindan bebegin kaygilar1 azalacagina artar. Kayginin bir diger 6zelligi de,
kapsadigi alanin giderek genislemesidir. Mantia uymayan baglantilar kurulmasi
sonucu, cocukluk yasantilarinin izlenimleri yetiskin yasamda da dis diinyaya yonelik
olumsuz genellemelere yok acabilir. Bu baglamda, ana-baba ve cocuk iliskilerindeki
odiil ve ceza orani, kisinin kendisini iyi ya da kotii olarak degerlendirmesinde yasam

boyu etkisini siirdiirebilir (Gegtan, 2004).

Ganzer’in (1968) calismalarina gore, yiiksek kaygi gosteren kimseler, bir isi
yaparken cevrede bulunan yabancilar kendilerine bakarsa son derece etkilenirler

(Ciiceloglu, 2004).

Spielberger (1962) Amerikan iiniversite Ogrencileri iizerinde arastirma
yapmis ve okuma-0grenme (akademik yetenekle) kaygi derecesi arasinda herhangi

bir iliski olup olmadigimi arasgtirmistir. Bulgulara gore; ¢ok diisiik ve ¢ok yiiksek



yetenekli kimselerde, kaygi derecesi ve akademik basar1 arasinda bir iliski
bulunamamistir. Ancak, dgrencilerin biiyiik bir cogunlugunu olusturan orta yetenekli
kimselerde, yiiksek kaygi 6grencinin akademik basarisini diisiirmiis ve az kaygil

ogrenciler daha basarili olmuslardir (Ciiceloglu, 2004).

Bir calisma, kaygililarin kaygisizlara gore daha farkli “beyin dalgalar1”
drettigini gostermisse de, kaygililarin beyinlerinin digerlerinden farkli oldugunu

gosterecek yeterli kanit yoktur (Tallis, 2003).

Kaygi duygusunun yogunlugu oraninda davranislar da aksar, algilama ve
dikkat bozukluklar1 ortaya cikar. Kaygili kisi davramglarim kaygi yaratan
durumlardan kaginmak amaciyla yonlendirdiginden cevresindeki diger secenekleri
algilayamaz. Bu durum yasam alaninin kisitlanmasiyla sonuglanir. Kisinin kac¢indig
ve gormezden geldigi durumlarin sayisi attik¢a davranislar da kisirlagir. Dolayisiyla
kendisine doyum saglayabilecek bir ¢cok kaynagi da degerlendirememis olur (Gegtan,
2004).

Bazen insanin i¢ diinyasindan kaynaklanan olumsuz duygularin yarattigi
tedirginlik ve kaygi bi¢cim degistirerek belirli durumlara yonelik panik tepkileri
biciminde yasanir (Gectan, 2004 ).

Kaygi cesitli sekillerde saglik sorunlarina da neden olur.

- Son yillarin en 6nemli bulgularindan biri, kayginin uykusuzluktaki roliidiir.
Arastirmalar, “uykusuz bir gece’nin ana nedenlerinden birinin kaygi oldugunu

gostermigtir (Tallis, 2003).

Uyku bashica iki tipte fizyolojik etkiye sahiptir. Bunlardan ilki, sinir
sisteminin kendisi iizerine olan etkiler, ikincisi ise viicudun diger yapilar iizerine
olan etkilerdir. Uyku-uyaniklik dongiisiiniin ortadan kalkmasi, beynin altindaki
herhangi bir seviyede ne viicut organlarina zarar getirir, ne de islevsel bozukluklara
yol acar. Ote yandan, uykudan yoksunluk merkezi sinir sistemi islevlerini kesinlikle

etkiler.



Uzun siiren uyaniklik, genellikle zihnin ilerleyici bir islev bozuklugunu ve
hatta bazen sinir sisteminin anormal davramis Ozelliklerini beraberinde getirir

(Guyton & Hall, 1996).

Ayni zamanda uyku diizensizligi, bizi saghkli tutan kimyasallarin kirilgan
dengesini de bozar. Hormon diizeylerindeki degismeye baglhh olarak, ciddi

hastaliklara yakalanma olasiligini artirir (Tallis, 2003).

- Ayrica stres ile ilgili arastirmalar, ¢ok uzun siire stresli durumlarla
ugragsmaya calismanin, kalp krizi riskini artiran unsurlardan bir olan yiiksek
tansiyona neden olabilecegini de gostermektedir. Kaygilar kararsiz oldugu igin
giinliik sorunlar gereginden fazla uzar. Bu sorunlarla uzu siire ugrasmak tansiyonun

yiikkselmesine ve bunu izleyen saglik risklerine neden olabilir (Tallis, 2003).

Cogu insan kaygilarinin farkinda degildir. Bu tiir duygularinin varligini ancak
kaygi icerikli bir diis gordiigiinde ya da giinliik yasami disinda kalan, 6rnegin onemli
bir kisiyle goriismeden Once yasadigi kaygi gibi durumlarda fark edebilir.
Kimindeyse kaygi benligin Oylesine siirekli bir parcasi durumuna gelmistir ki, bir
bagka tiirlii var olunabilecegini bilmedigi i¢in, yasadig: tedirginligin olagan dist bir

durum oldugunu fark edemez bile (Gegtan, 2004).

2.4.4. Kaygidan Kacinma ve Basa Cikma Yollari

Kaygi duygusunun yasamamak igin gelistirilen kacinma tepkileri cesitli
bi¢imlerde goriiliir: Ilkinde, kisi kendisinde kaygi yaratan durumlardan uzak
durmaya calisir. Kaygi duygusundan kac¢inmak icin kullanilan bir diger mekanizma
da kisi, cevresinden ve kendi i¢ diinyasindan kaynaklanan ve kaygi yasanmasina

neden olan durumlari algilamamaya calisir.



Yetiskin insanin kaygidan kag¢inmak icin kullandig1r bir diger yontem de,
kaygi yaratabilecek duygusal tepkilerin yerine boyle bir etki yaratmayacak tepkiler
verme biciminde goriiliir.

Bu tiir kacinma tepkileri, bir insamin kaygilarmin ilk bakista distan
gozlemlenebilmesini engelleyebilir. Gercekten de siirekli tedirgin olduklar1 halde
sakin bir insan izlenimi veren kisilerin sayis1 oldukca fazladir. Ne var ki, bu insanlar
belirli bir siire boyunca yakindan izlendiklerinde kacinma tepkilerini fark etmek pek
de giic olmaz. Ustelik giiniimiizde pek ¢ok sayida insan, kaygilarim asir1 denetim

altina almalarinin bedelini psikosomatik hastaliklarla 6demektedirler (Gegtan, 2004).

Beynin mikroskobik ve kimyasal yapilanmasiyla ilgili olarak son otuz yilda
elde edilen bilgiler, depresyon ve kaygi gibi psikiyatrik rahatsizliklarin basarili
sekilde tedavisini miimkiin kilmustir. Ilaglar sinaps igindeki nérotransmiterlerin
dengesini degistirerek ¢alisir. Ama ayni degisim, tutum ve davranis degisikleriyle de

saglanabilir (Restak, 2004).

Kayginin biling altina itilerek yalmzca belirli durumlarda yasanmasi kaygidan
kacinabilmeyi kolaylastirir ve kisi kendisinde panik yaratan durumlardan uzak

durarak korunmaya calisir.

Kaygimin belirli bir duruma kars1 yasanarak sinirlandirilmasi o insanin diger
zamanlarda rahat olabilecegi anlamina gelmez. Kaygilarinin fobik tepkiler biciminde
yasayan ¢ogu insan, genellikle diger zamanlarda da gergin ve tedirgindir (Gegtan,

2004).

Bir insanin kaygilarindan kurtulabilmesi i¢in tek yol, kendi var olus
sorumlulugunu iistlenebilmesidir. Bu sorumluluk gereginde bagka insanlarin destegi

ve yardimini alabilmeyi de igerir (Gegtan, 2004).

Kaygi ve gerginlikle basa ¢ikma yollarimi iki temel grupta toplayabiliriz:
bilin¢cli olarak uygulanan teknikler ve farkinda olmadan uyguladigimiz teknikler.

Farkinda olmadan uyguladigimiz tekniklere savunma mekanizmalar1 adi verilir.



Savunma mekanizmasi kullanan birey, kaygi ve gerginligi azaltmak i¢in bir teknik

kullandiginin farkinda degildir. Bilingli olarak kullandigimiz teknikler 6grenme

sonunda elde ettigimiz davranislar icerir (Ciiceloglu, 2004).

Kayg1 ve stresle basa c¢cikma yollarinda ele alinan yontemleri temel bazi

basliklar altinda toplamak miimkiindiir.

1) Bedenle ilgili teknikler

- Solunumun Kontrolii

Nefes Egzersizleri : Dogru nefes alma calismalariyla bedendeki
oksijen miktarinin artmasi ve bu oksijenin en u¢ ve derin dokulara
kadar ulagmasi, stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin,
noradrenalin) azalmasina ve kaybolmasmma sebep oldugu igin,
kisiyi sakinlestirir ve duygusal acidan daha dengeli kilar.
Akcigerlere biitiin kapasitesini kullanma imkan verilir. Boylece
hem kan dolagimi hizlanir, hem de solunum sistemi ile ilgili

hastaliklara kars1 6nlem alinmis olur (Baltas-Baltag, 2004).

Biofeedback : Gevseme cevabinin Ogrenilmesini son derece
kolaylastiran yoOntemlerden biri “biofeedback”tir. Biofeedback,
insanin normal ve normal disi olan ve kendisinin farkinda
olmadig1 fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimi ile farkinda
oldugu ve bir egitim programi i¢inde otonom faaliyetlerini

istenilen yonde diizenlemeyi 0grendigi bir yontemdir.

Otojenik  Gevseme : Gevseme cevabinin kazanilmasinda
kullanilan 6nemli tekniklerden bir tanesi de otojenik gevsemedir.
Giiniimiizde otojenik gevseme egzersizleri ABD’deki agr1 kontrol
kliniklerinde ve gevseme cevabinin 6grenilmesinin onemli oldugu

her durumda yaygin olarak kullanilmaktadir.



Progressif Gevseme : Progressif gevseme egzersizleri size,
bedeninizde herhangi bir yerde gerginlik dogdugu takdirde bunu

derhal fark etme imkan1 verecektir.

Hipnoz : Disaridan yapilan telkin yoluyla kiside bir uyku hali
olusturma yontemine hipnoz denir. Arastirmalarda hipnozun kas
performansim1 artirdigl, kendine giiveni gelistirdigi, sinirliligi

azalttig1 ve basar1 ihtimalinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Masaj : Masajin etkisi dolasim {iizerindedir ve viicudun cesitli

dokularina ve organlarina olumlu yonde etki yapar.

Miizik : Anlatilan tiim gevseme tekniklerinin yan1 sira miizigin de
insan1 gevsetip rahatlattigi bilinmektedir. Bu nedenle miizikte
arastirma konusu olmaktadir. Tarih Oncesi zamanlardan beri
miizik duygular1 ifade etme, seving¢ ve sifa etkisi gibi nedenlerle
kullanilmaktadir. Yine tarih kitaplarinda Manisa’da akil hatalari
icin agilan Hafize Sultan Kiilliyesinde mistik tonda miizigin tedavi

amach olarak hastalara dinletildiginden s6z edilmektedir.

- Fiziksel Egzersiz : Bir¢ok bilim adaminin dogruladigi arastirmalara

gore, diizenli yapilan egzersiz bireye fizyolojik ve psikolojik fayda

saglamaktadir. Egzersiz bashiginda genis bir bicimde aciklanmaktadir.

- Beslenme : Sagliklilik ve normallik, iiretkenligin ve iliskilerin anlami

olmasidir. Bunun 6nemli gereklerinden biri de normal bir beden agiligidir.

Beynin  enerji  kaynagi:  Glikoz:  hormonlar  hafizanin
desteklenmesini glikoz seviyesini yiikselterek yapmaktadirlar.
Virginia Universitesi profesorlerinden Paul Gold’un fareler ve
insanlar iizerinde yapti§1 aragtirmalara gore, glikoz, a¢ veya tok

karnina, yiyeceklerle ya da beyne dogrudan enjeksiyon yoluyla



alinmasindan sonra kalicit bir hafiza olusumunda kalic1 bir rol

oynamaktadir.

e Karbonhidratlar kaygiyr azaltiyor: Massachusetts Institute of
Technology arastirmacilarindan  Judith Wurthman’a  gore
karbonhidrat agisindan zengin bir beslenme, triptofan adh
aminoasidin beyinde bol miktarda salgilanmasim1 saglayarak,

kaygidan kurtulmaya ve ruhsal gevsemeye yardimci olmaktadir.

® Besinler ve duyu arasindaki iligki: acili ve baharatl yiyecekler
endorfin salgistm1 hizlandirir. Endorfin insan bedeninin dogal

morfini ve agr kesicisidir.

Cikolatanin igerdigi “fenillalin” maddesi beyinde “zihin
acikligi”na yardimci olan bir “norotransmitter’e doniisiir. Bu
maddenin nese ve keyif hal {izerinde etkili olduguna
inanilmaktadir.

Yapilan en son aragtirmalar sarimsagin serotonin salgisini
artirdigini gostermistir.  Ayrica farelerle yapilan deneyler,
sarimsagin beyin hiicrelerindeki yikimi engelledigini, hafizay:
korudugunu ve hayat siiresini uzattig1 ortaya koymaktadir (Baltas-

Baltag, 2004).

- Yoga : Yoga bedeni, diisiinceyi ve ruhu egitmeyi hedefleyen bir yasam

bi¢cimidir (Lyford, 1998),

2) Zihinsel Teknikler
3) Davranisci1 Teknikler (Baltag-Baltas, 2004).

Kaygi ve stres ile basa ¢ikma yollarinda amag; kisiye stres olusturan ogeleri

ve bunlara verdigi tepkileri tanitmak, problemlerin dogru teshisine yardimci olmak,



stres vericileri yonlendirmek, kendini psikolojik ve fizyolojik zararlardan korumak

icin yontemler 6gretmek ve gelistirmektir (Kolayis, 2002).

Biitiin stres azaltma tekniklerinin son amaci, stresin yol agtigl istenmeyen
sonuglart tersine c¢evirmek ve bdylece stresin olumsuz sonuglarini ortadan

kaldirmaktir (Baltag-Baltas, 2004).

2.4.5. Konuyla Ilgili Yapilan Arastirmalar

Karen Horney, Eric Fromm’da kaygi kisiligin temelinde bulunan temel giic;
Freud, Alder, Sullivan’da ¢evreyle olan ya da i¢ catismalar sonucu olusan ikincil bir
giic olup, kisiligin gelismesinde, yapilanmasinda, davranisin ortaya c¢ikmasinda
onemli rolii bulundugu kabul edilmistir. Biitiin ruh bilim Ogretilerinde, kisiligin
gelismesinde ve davranisin ortaya ¢ikmasinda i¢ ve dis catismayla kayginin varligi

olarak kabul edilen iki 6ge olmustur (Koknel, 1995).

Oner (1980), genellikle olumsuz olarak bilinen kayginin bireyin yasamini
belirli kosullarda olumlu etkileyebilecegini sdylemistir. Herhangi bir duygu halinde,
temelde iic ana boyut dikkatimizi ceker. Bunlardan ilki, duygu hali ile iliskili
goziiken, kisinin genelde dis cevresinde olusan bir “olaydir”. Dis ¢evre olaylari,
duygu siirecinin baglamasina neden olacaktir, ancak hangi duygu halinin olusacagim
tayin etme giicline sahip degillerdir. Duygu hallerinde Onemli bir bagka boyut
fizyolojik diizeyde gosterdigimiz davramiglar ya da tepkilerdir. Fizyolojik
davranislarin yan sira, gozlenebilir davramislarimizda da degisimler s6z konusudur

(Ozer, 1990 ).

Yiiksek diizeydeki kaygi 6zellikle olumsuz yonde yeni ve goreceli olarak az
islenmis tepkilerdeki 6grenim basarisini etkilemektedir. Aym1 zamanda, dogru

tepkide bulunma olasiliginin baslangictan yiiksek oldugu durumlardaki tepki



basarisim ve nahos uyaricilara gosterilen antipatik tepkinin sartlandirilmasinda

olumlu etkide bulunmaktadir (Ditfurth, 1991).

Kaygi konusunda ii¢ degisik tez gelistirilmistir; birinci tez, insanlarda
katilima bagli ve belirgin bir kayg1 potansiyel vardir. Bu kaygi, kiiltiirel gelismelere
uygun olarak yenilmek zorundadir. Bu boyleyse, cok can sikici bir durumdur. ikinci
tez, bu, gelismis insanda kaygi tepkisinin uzun vadede dumura ugrayabilecegi tezidir.
Uciincii tez ise, tinbilimsel’dir. Yani kayg tarihsel bir kategoridir; i¢giidiisel bir olgu
olmaktan c¢ok, toplumsal grubun kendi i¢indeki degisken iliskilere ve tarihsel

gelisime bagimlidir (Ditfurth, 1991).

Freud (1952) gore kaygi nevrozlarim “birincil kaygilar” ve “esdegerli
kaygilar” diye nitelendirmistir (Ditfurth, 1991). Freud’a (1920) gore kaygi, fiziksel
ya da toplumsal cevreden gelen tehlikelere karsi bireyi uyarma, gerekli uyumu
saglama ve yasamu siirdiirebilme islevlerine katkida bulunur. Ne var ki kaygi,
“nevrotik kaygida” da oldugu gibi, gercek disi ve mantiga aykir1 bir nitelik alirsa,
uyum saglamaya yardimci olan islevini yitirir ve normal disi davranislarin kaynagi
olur. Kaygi bir¢cok dnemli sorunun bir araya toplandigi bir diigiim noktasi ve ¢coziimii
tim ruhsal varhi@imiza 151k tutacak bir bulmacidir. Ego siirekli ii¢ ayr1 tehlike
karsisindadir: (1) engellemeler ve dis diinyadan gelebilecek saldirilar, (2) id’in
icgiidiisel ve gercek dis1 istemleri, (3) siiperegonun cezalandirilmasi. Kaygi, egonun
tehlikeden kacis yollarinin bir anlatimi oldugundan, bu {i¢ tiir tehlikeye kars: ii¢ tiir
kaygi gelistirilir; - gerceklik kaygisi, - nevrotik kaygi, - vicdani kaygi. (Gegtan,
1995).

Riistemli (1975), bir 6zdeger Olceginin kriter gecerliligini konu edindigi
calismasinda, Durululuk-Siirekli Kaygi Envanterinden elde edilen siirekli kaygi
puanlarin1 kriter olarak kabul etmistir. Arastirmaci, siirekli kaygi seviyesi yiiksek
olan 6grencilerin, diisiik olanlara kiyasla kendilerinden daha az hosnut olduklarini ve
gercek ideal Ozdegerleri arasindaki biiyiik farklilik bulundugunu ileri siirmiistiir.
Yiiksek kaygili 6grencilerin ozdegerleri diisiik, diisiik kaygili 6grencilerin ki ise

yiiksek ¢ikmistir (Baykan, 1998).



LeCompte ve LeCompte (1978), diisiik sosyo-ekonomik seviyeden gelen
cocuklarda, kaygi seviyesi, yiiksek sosyo-ekonomik seviyeden gelenlere kiyasla daha
yiiksek bulunmustur. LeCompte’un (1970) calismasinda c¢ocuk yetistirme
tutumlarinin bazi ana boyutlarda toplandigi, bu tutumlarinin ise sosyo-ekonomik
diizey ve annenin egitim derecesine gore farklililk gosterdigi ortaya cikmustir

(Baykan, 1998).

LeCompte ve Oner iiniversite ve lise 6grencilerinin durumluluk ve siirekli
kaygi verilerini Amerikali 6grencilerininki ile karsilastirmiglardir.  Tiirk
ogrencilerinin kaygi seviyeleri biraz yiiksek bulunmustur.cinsiyet ve yas

degiskenlerinin kaygi seviyesiyle anlamli bir iligkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Kozacioglu (1982), diisiik, orta, yiikksek sosyo-ekonomik diizeyi temsil eden
iic Istanbul Lisesinde 150 6grenci ile bunlarin ebeveyni iizerinde STAI kullanarak bir
calisma yapmistir. Farkli sosyo-ekonomik diizeydeki 6grencilerin kaygi diizeyleri ile
ebeveynin cocuk yetistirme ve aile tutumlar arasindaki iliskiyi incelemistir. Ogrenci
gruplari arasinda kaygi ortalamasi itibariyle 6nemli farklar olmamasina karsin diisiik
sosyo-ekonomik diizeyi temsil eden Ogrencilerin siirekli kaygi diizeylerinin yiiksek

olma egilimi gosterdiklerini bulmustur (Kiiciikturan, 1987).

Ozkan (1984), genclerin kaygi ve korkulariyla ilgili olarak yapilmis bir
arastirma 1lgin¢ sonuclar vermektedir. 15-17 yasarinda 359 liseli gen¢ arasinda
yiiriitiilen bu ankete gore genclerin yiizde 20’sinden cogunu siirekli kaygilandiran
konular siklik sirasina gore soyle siralanmistir. Bunlar; is bulma, ac1 ¢ekerek Slme,

meslek se¢me kaygisi, basarisizlik korkusudur (Baykan, 1998).

Sahin (1985), basan diizeyi farkl ii¢ grup lise 6grencisinin kaygi diizeylerini
karsilastirmistir, arastirmada lise 1. smifta 45.42, lise 2. simfta 45.19 olarak
durumluluk kaygi tespit etmistir. Siirekli kaygi puan ortalamalart ise lise 1. sinifta

44.19, lise 2. simifta 44.80 olarak saptanmustir (Sahin, 1985).

Genclerin siirekli veya bazen cektiklerini bildirdikleri kaygi ve korkular
birlikte ele alindiginda ilk siraya girenler soyledir: hayvan korkusu, diinya savasi

korkusu, {iniversiteye girme kaygisi, meslek secimi kaygisi, yikict ve Oldiiriicti



teknoloji kaygisi, amaglarim1 gerceklestirme kaygisi, is bulma kaygisi, es se¢meyle
ilgili kaygi. Bu kaygilar 6grencilerin yiizde 55-85’ince belirtilmistir (Yoriikoglu,
1985).

Baltas (1985), iiniversite giris sinavina hazirlanan bir dershanedeki 5212
Ogrenci iizerinde yaptig1 bir arastirmada iiniversite giris sinavina hazirlanan
ogrencilerin kaygi diizeylerinin, genel cerrahi hastalarinin kaygi diizeylerinden
yiiksek oldugunu bulmustur. Arastirmada kiz 6grencilerin erkeklerden daha kaygil
oldugu da ortaya cikmustir.

Arastirmalar kaygi duyan kisilerde adrenalin salgisinin arttigi, giizel film
seyredenlerde idrarla atilan adrenalin ve noradrenalin miktarinin azaldigimi buna
karsilik korkung, heyecanli film seyredenlerde c¢ogaldigini ortaya cikarmistir

(Koknel, 1995)

Gelisim donemine gore ortaya ¢ikan korku ve kaygi belirtileriyle ilgili kaygi
bozukluklar: tiiriiniin degistigini dogrulamaktadir. On iki yasindan kiiciik ¢ocuklarda
en sik ayrilik kaygist bozuklugu goriiliirken, (Baykan, 1998 - Kashani ve Orvaschel
1990; Anderson ve ark. 1987), daha biiyiik cocukluk ve ergenlerde en sik rastlanan,
asirt kaygi duyma bozuklugudur (Baykan, 1998).

Kaymak (1995) smav kaygisi, okul basaris1 ve zeka arasindaki iliskileri ve
bunlarin cinsiyete gore nasil degistigini 60 kisilik bir orta okul 6rneklemi iizerinde
incelemistir. Bulgular smmav kaygisi-okul basarisi iliskisini arastirirken zeka ve
cinsiyeti gz Oniine almanin Onemini gostermistir. Sinav kaygisi-okul basarisi
arasindaki olumsuz iliski yalmzca normal zekadaki kiz 6grenciler i¢in bulunmustur

(Kaymak, 1995).

Ilgar (1996)’a gore, ogrencilerin kaygi diizeyleriyle akademik basarilart
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yiiriitilen bir arastirmada, diisiik kaygi
grubundaki 6grencilerin daha basarili olduguna dair bulgular elde edilmistir. Benzer
sekilde, diisiik sinav kaygis1 yasayan kisilerin etkili ¢alisma aligkanliklarina sahip
olduklar1 ve akademik gorevlerini ertelemekten kacindiklar1 saptanmustir (llgar,

1996).



Spielberger (1960), Duke iiniversitesinde yaptig1 bir arastirmada, kaygi
seviyesi ile akademik basar1 arasindaki iligkiyi arastirmis, kaygi seviyesi yiiksek olan
cocuklarin notlarinin diisiik, kaygi seviyesi diisiik olan ¢ocuklarin notlarinin yiiksek

oldugunu bulmustur (Baykan,1998).

Cole’un (1970) kaygi konusunda yer alan arastirma sonuglart yeterli bilgi
vermektedir. Onbinden fazla liseli Ogrenciyi kapsayan kaygi konular1 soyle
Ozetlenebilir; saglikla ilgili kaygilar, kisiligi ile ilgili kaygilar aile ve evle ilgili
kaygilar, din ve ahlak konularindaki kaygilar, okulla ilgili kaygilar, meslek secimi ile

ilgili kaygilar (Yoriikoglu, 1985).

Sarosan ve arkadaslar1 (1964), Oner (1972) yaptiklar1 arastirmalarda basarisiz
olan, giic 0grenen, okuldan atilan 6grencilerin cogunlukla yiiksek kaygili oldugunu

kanitlayan bulgula elde etmistir (Sargin, 1990)

Douglas (1979) ilkokul cocuklar: tizerinde yaptig1 caligmada, kaygi ile ilgili
0z kayit Olciimlerinde kizlarin yiiksek puan toplamasinin cinsiyet farklarindan ileri
gelip gelmedigini arastirmistir. Arastirmanin sonucuna gore kaygi diizeyleri
acisindan kizlarla erkekler arasinda goriilen farklihk Onemli bulunmustur

(Baykan,1998).

Williams (1991) 116 lise 6grencisi lizerinde yaptig1 calismasinda dzgiiven ve
smnav kaygisimin akademik basart iizerindeki etkisini artirmig ve su sonuglar
bulmustur. Akademik basaris1 yiiksek Ogrencilerin sinav kaygisi diisiik, 6zgiivenleri
yiiksektir. Akademik basarilart diisiik 6grencilerin sinav kaygist yiiksek, 6zgiivenleri

diisiiktiir (Baykan,1998)



2.4.6. Kayg Nasil Olciiliir?

Insanlarda kayginin siddetinin 6lciilmesi, hem bireyin kisiligini tanimak hem
de davranis1 degerlendirmek bakimindan énemlidir. Ancak kayginin siddetini nesnel
olarak Olcebilecek yeterli ve gegerli bir yontem bulunamamistir. Genelde kullanilan
yontemlerin basinda, saghikli kisilere kaygi veren filmlerin izletilmesi sirasinda
ortaya ¢ikan belirtilerin degerlendirilmesi gelir. Ne var ki bu durum yapay olup,
denekler kaygi veren olaylarin gececegini bildiklerinden beklenilen kaygi diizeyine
ulasamaz. Yapay bir kaygiy1 yok etmek i¢in, dogal kaygi yaratan durumlardan
yararlanilmistir. Bunun i¢in parasiitle atlayan, sinav kapisinda bekleyen denekler
incelenir. Bu durumda bulunan deneklerin kaygilarinin 6l¢iilmesinde c¢esitli dereceli
Olcekler ve bunlar1 tamamlayan fizyolojik, biyokimyasal yoOntemler kullanilir

(Koknel, 1995).

Kayginin 6lgiilmesi konusunun psikoloji literatiiriinde 1950’1i yillarda girdigi
soylenebilir. Ogrenme psikologu Taylor (1951)’un gbzkapagin hareketlerini
kosullandirma yolu ile incelerken yaptigi bir deney sirasinda bireyin kaygisim
O0lcmek zorunlulugu ortaya c¢ikinca Taylor, kaygi durumunun ifadesi olarak
diisiindiigii bazs MMPI maddelerini kullanarak “Taylor, A¢ik Kayg1 Olcegi” (Taylor
Manifest Anxiety Scale, 1953) gelistirilmistir. Ancak, ¢ok genel diizeyde kaygiy1
Olcen Taylor’un bu 0lcegi, kaygiyr daha ayrintili 6lgme yaklasimlar: ortaya ¢ikinca

onemli bir ol¢iide kaybetmistir (Ozgiiven, 2000).

Cattel ve Scheier (1958) kayginin tanim ve Olciilmesi konusunda yaptiklar
cok yonlii analizler sonucu “Durumluluk Kaygi” (State Anxiety) ve Siirekli Kaygi
(Trait Anxiety) olmak iizere iki kaygi tiirii saptamiglar ve bu faktorlere uygun bir

kaygi olgegi gelistirmislerdir.

Kaygi iizerindeki bu calismalardan ve Cattell ile Freud’un fenomenolojik-
fizyolojik kayg1 anlayisindan etkilenen Spielberger (1966) yeni bir sentez olarak “Iki
Faktor Kaygi Kurami” (Two Faktor Theory of Anxiety) gelistirmistir.



Gelistirilen iki faktor kaygi kuramina dayali olarak Spielberger ve arkadaslari
(1970) kayginin farkli iki durumunu 6lgmek amaciyla “Durumluluk” ve “Siirekli

Kayg1” Envanterini (State Trait Axiety Inventory) gelistirmislerdir (Ozgiiven, 2000).

2.4.7. Durumluluk ve Siirekli Kayg: Envanteri

Lise 6grencilerinin ve normal yetigkinlerin kaygi diizeylerini 6l¢me amaci ile
kullanilan ve toplam 40 maddeden olusan bir envanterdir. Kayginin iki boyutunu

Olcen iki ayn 6l¢ekten meydana gelmistir.

a) Durumluluk Kaygi Envanteri (State Anxiety) : Durumluluk Kaygi,
durumdan duruma yogunlugu degisen, siirekli olmayan durumlara bireyin gosterdigi
gecici duygusal reaksiyonlardir. Bireyin stres yaratan durumu tehdit olarak algiladig
durumlarda “durumluluk kaygi” diizeyi yiiksek, bu tehlikenin tehdit edici olarak

algilanmadig1 durumlarda diisiik olmaktadir.

Bireyin durumluluk, yani o anda i¢inde bulundugu kaygi diizeyini
Olcmektedir. Kosullarin yarattigi anlik gerilim, endise ve heyecan tepkisinin
yogunlugunu zamanla artar veya azalir. Bireyler olcekteki maddelere o andaki

duygularinin siddet derecesine gore yanit vermektedir.

b) Siirekli Kaygi Envanteri (Trait Anxiety) : Siirekli Kayg1 dlcegi, bireyin
“genellikle” ve “siirekli” olarak kendilerini nasil hissettiklerine gore kaygiy1 dlcer.
Siirekli kaygi oOlgegi, bireyin icinde bulundugu objektif Olgiitlere gore notr olan
durumlarin ¢ogunu genellikle tehdit edici ve stresli olarak gorme, algilama ve
yorumlama egiliminin olup olmadigini dl¢gmektedir. Bireyler Olcekteki maddelere
genel olarak hissettigi duygularinin siklik derecesine gore yanit verirler. Siirekli
kaygi olgeginde 20 madde bulunmaktadir. Bireyler maddeleri siklik derecelerine
gore, (1) Pek Az, (2) Bazen, (3) Cogu Zaman, (4) Hemen her zaman gibi

seceneklerden birini isaretleyerek cevaplandirmaktadirlar.



Olgegin cevaplandirilmasi sirasinda her hangi bir zaman kisitlamasi

konulmamustir.

Puanlama, her iki Olgekte dereceli olarak verilen seceneklerin 1-4 gibi
sayisal agirlik degerleri toplanarak elde edilmektedir. Ornegin her birinden elde
edilen toplam puanin degeri 20 ile 80 arasinda degismektedir. Puanin yiiksek olmasi

kaygi diizeyinin yiiksek olmasina isaret eder (Ozgiiven, 2000).

Durumluluk ve Siirekli Kayg: Envanterinin Tiirkceye Adaptesi

DSKE’nin Tiirk¢eye adaptasyonu, Le Compte ve Oner (1976) tarafindan
yapilmistir. Oner (1977) dlgeklerin gecerlilik ve giivenilirlik calismalarim yapmustir.

DSKE’nin yurt disindaki testin tekrart siirekli kaygi icin 0.73 ile 0.86
durumluluk kaygi i¢cin 0.16 ile 0.54 arasinda degismektedir. Tiirkiye’de yapilan
giivenilirlik ¢alismalarinda Oner (1977) testin tekrar1 giivenilirliklerini siirekli kayg1
Olcegi icin 0.71 ile 0.86 ve durumluluk kaygi 6lcegi icin ise 0.26 ile 0.68 arasinda
bulmustur. Bas (1983) tarafindan yapilan testin tekrar1 giivenilirlikleri ise siirekli

kayg1 olgegi icin 0.87 ve durumluluk kaygi 6lgegi icin ise 0.76 olarak saptanmuistir.

DSKE’nin diger kayg:i olcekleri ile farkli gruplar iizerinde yapilan benzer
Olcekler gecerligi ve zit gruplarin karsilastirilmasi yontemleri ile elde edilen gecerlik
sonuglarma gore Oner (1977) olgeklerin normal ve nevrotik bireyleri birbirinden
ayirt ettigi ve Tiirk toplumunda gecerli oldugu, danisma, psikiyatri ve ruh saglig

merkezleri ile aragtirmalarda kullanilabilecegi kanisini belirtmistir.

Yurt disinda yapilan gegerlik calismalarinda ise, Spielberger ve arkadaglar
(1970) durumluluk ve siirekli kayg1 dlgekleriyle ilgili gegerlik caligmalarinda, siirekli
kayg1 olgegi icin elde ettikleri kat sayismin, Taylor'un Agik Kaygi Olgegiyle 0.81,
Catell ve Scheier’in IPAT Kayg1 Olcegiyle =.76 ve Zuckerman Olcegiyle =.50
olarak bulmustur (Ozgiiven, 2000).



2.5. MUZIK

Miizik ; duygu, diisiince, tasarim ve izlenimlerin belli bir amag¢ ve yontemle,

belirli bir giizellik anlayisiyla birlestirmis seslerden olusan biitiindiir (Ucan, 1996).

Miizik, insan yavrusu gozlerini diinyaya agmadan, heniiz anne karninda iken
insan yasamina girmekte ve yasami boyunca da onu etkisi altina almaktadir. Icine
girdigimiz yeni bin yi1lda miizigin sadece estetik bir deger olarak kalmayip pek ¢ok

alanda insanoglunun yararina kullanilacag: diistiniilmektedir (Artan, 2001).

Yetiskinler ve ¢ocuklar cogu zaman duyduklart bir miizigin etkisinde kalir,
giin boyu o melodiyi mirildanir ve bazen elleri ve ayaklariyla eslik ederler. Ilgingtir
ki bazen miizigi duyduklarinin farkinda bile olmayabilirler. Oysa, bebeklerin anne
karninda iken duymaya bagladiklar1 ve heniiz dogum Oncesi donemde iken insan-
miizik iliskisinin basladigi savunulmaktadir (Ucan, 1996). Blythe da “miizik™ insan
yasaminin ilk dogal egitimcisidir” demektedir (Erdal, 2005).

Her canli sistem, hayatin1 ve neslini siirdiirmek i¢in cevresinin farkinda
olacak ve cevap ilretecek sekilde programlanmistir. Yapacaklar1 faaliyetler igin,
cesitli duyu organlarin1 veya alict duyu hiicrelerini kullanirlar. Ses pek ¢ok canli
tarafindan kullanilan 6nemli bir iletisim vasitasidir. Bunun i¢in gelen sesleri
algilayan isleyen ve degerlendiren bir isitme sistemi bircok canliya verilmis,
vazgecilmez bir nimettir. Seslerin belli bir ritim ve tempo halinde melodi olarak
cikarilmast veya sozlerin diziliminden olusan ahenkli sesler, miizik veya musiki
kavramiyla ifade edilir. Kéinatta canli veya cansiz sistemlerin ¢ikardigi sesler, bir
ritim, tempo ve ahengi cagristinyorsa veya kisi tarafindan bu sesler, boyle
algilaniyorsa, buna kéinatin veya tabiatin musikisi denir. Eger kisi tabiattaki bu
seslerdeki motifi, ritmi ve ahengi algilayamiyorsa, bu onun i¢in giiriiltii olarak

degerlendirilebilir. Duyulan seslerin birer melodi mi, yoksa giiriiltii mii oldugu, hem



sesin ritmik ozelliklerine, tinisina ve ahengine, hem de kisinin niyetine ve idrak

paradigmalarina baglidir.

Miizik ise, sesle iletisimin estetik boyutudur. iletisime katilan bir ahenk ve
giizelliktir. Mesajlarin insan ruhuna tesirli sekilde niifuz edisinde bir isluptur. Bu
baglamda miizik, esyanin tabiil hareketi ile agiga ¢ikan seslerden olusabilecegi gibi
(fitri miizik) insan tarafindan bizzat suurlu bir sekilde de iiretilebilir. Giiniimiizde,
iletisim araci olmanin otesinde eglendirici, sakinlestirici ve dinlendirici boyutlar
daha c¢ok On plana ¢ikan miizik, hem bir meslek, hem ticari bir sektér haline
gelmistir. Insanin tabiatinda var olan manali, ritmik ve melodik seslere karsi
hassasiyetin, ne gibi fonksiyonlar1 olduguna dair son yillarda cesitli arastirmalar
yapilmaktadir. Ozellikle biyomiizikoloji disiplininde vyiiriitiilen arastirmalarla,
miizigin canli sistemler iizerindeki tesirleri anlagilmaya calisilmaktadir. Bugiin
miizigin anne karnindaki cocugun gelisiminden baslayip, insanin gelisimine,
Oogrenmesine ve ruh sagligina varincaya kadar yaptigi tesirler, cesitli arastirma

projelerine mevzu olmaktadir.

Miizigin evrensel bir lisam1 oldugu uzun zamandir bilinmektedir. Biitiin
kiiltiirlerin kendine has bir miizigi vardir. Ni¢in? Biyomiizikoloji arastirmalari, bu
konuda miizigin insanin hayatimi siirdiirmesinde ve neslinin devaminda olumlu
katkilarda bulundugunu ortaya koymustur. Isvec'teki Biyomiizikoloji Enstitiisii'nden

Prof. Bjorn Merkur, miizigin mensei konusunda sunlar1 soyler:

"Miizik, bu alemdeki canlilarin ve cansizlarin yasama ve ilireme sanslarini artirici
degerli bir ozelliktir. Ayrica yer yiiziindeki hayat1 ve dengeyi miimkiin kilan nizam
ve ahengin seslendirilmesidir. Pek ¢ok canli, farkli aileleri ve gruplar1 seslerinden
ayirt edebilirler. Ureme mevsiminde her iki cinsin birbirini bulmalar1 kolaylastirilir.
Hatta birlikte koro halinde sesler c¢ikararak kendilerinin bilinmesini saglarlar.
Bilhassa kus ve memelilerdeki miizik kabiliyeti biyolojik acidan fertler arasinda bir
tireme avantaji saglar. Bu tabiatin i¢inden bir par¢a olmakla beraber bir¢cok bakimdan
hususi farkliliklarla donatilmis insan ruhunda da miizigin bir yeri vardir"”

(Yavuz, 2005).



2.5.1. Miizigin insan Yasamindaki Islevleri

1. Miizigin Bireysel Islevi : Bireyin dengeli, duyarli ve mutlu olmasi icin
duyussal, biligsel ve devinimsel yapilar iizerinde olumlu izler birakan miiziksel

uyarilma ve tepkide bulunmadir.

2. Miizigin Toplumsal Islevi : Birey ve toplum arasindaki paylasma, isbirligi,

yaklagma ve biitiinlesme saglanmasinda miizigin oynadigi rolleri kapsar.

3. Miizigin Kiiltiirel Islevleri : Kiiltiirii arttirici, kiiltiirel 6zellikleri tasiyici ve
kusaktan kusaga aktarici, kiiltiirler arasi iliskileri zenginlestirici miiziksel birikim ve

etkinlikleri kapsar.

4. Miizigin Ekonomik Islevleri : Sunu, istem, iretim, dagitim, tiiketim

iligkilerini ve aliskanliklarini diizenler.

5. Miizigin Egitimsel Islevleri : Miiziksel 6grenme-6gretme etkinlikleri ve

bunlara iligkin diizenlemeleri kapsar (Erdal, 2005).

Miiziksel Bellek : Isitilen, sOylenen, calinan miizik ya da miiziksel 6geleri
biraktiklar1 izler yoluyla akilda tutmak saklamak ve gerektiginde hatirlamaktir.
Miiziksel bellek, algilama ya da algilanan duyumlarin niteligine gore isitsel, gorsel,

dokunsal, devinimsel ya da kassal olmak iizere cesitlilik gosterir.

Miiziksel Dikkat : Bilissel, duyussal, devinimsel giicleri miiziksel bir biitiiniin

tiimii ya da bir pargasi ya da 6zelligi iizerinde toplama ve yayginlastirmadir.

Miiziksel Tasarim : Bir miiziksel biitiiniin tiimii, bir parcasini, bir 6zelligini,
bir miiziksel 6geyi zihinde ilk kez ya da yeniden canlandirma giiciidiir. Onceki bir

miiziksel algiy1 zihinde yeniden canlandirma, miiziksel tasarimdir.



Miiziksel tasarim ¢esitli caligmalarla ve denemelerle gelistirilebilir (Erdal,

2005).

2.5.2. Mozart EtKisi

Mozart efekt ile miizik giiciiniin saglik, egitim ve iyi olma haline
doniisiimii ifade edilmektedir. Bununla birlikte, stresi, depresyonu ya da kaygiy1
azaltici; rahatlamay1 saglayici; viicudu aktif kilic1 ve hafizayr gelistirmede etkili
olmaktadir. Ayrica miizigin, dikkat bozuklugu, birtakim mental ve fiziksel
incinmeler, okuma bozukluklar1 ve otizim gibi rahatsizliklarda terapi olarak

kullanildig1 baz1 deneysel ¢alismalar da yapilmaktadir (Campbell, 1997).

Son yillarda miizigin yasamimizdaki olumlu etkilerini arastirmaya yonelik

yapilan ¢alismalarin baginda Mozart etkisi onemli bir yer tutmaktadir.

Fransiz Dr. Alfred Tomatis, Mozart’in dogumundan ikiyiiz y1l sonra dgrenme
ve dinleme arasindaki iliskiyi arastirmaya basglamistir. Tomatis’in caligmalarindan
elde ettigi sonuclara gore; melodiler beynin dil ile ilgili boliimiinii canlandirmaktadir
ve Mozart; konusma ve hareketi gelistirerek, beyni degistirmektedir (Campbell,

1997).

Yine bu ¢alismay1 destekleyen bir arastirma 1990 yilinda California at Irnine
Universitesi'nde Dr. Gordon Shaw ve Frances Rauscher tarafindan yapilmistir.
Ogrenciler iizerinde yapilan calismalarda, zeka testinden on dakika once ve test
sirasinda dinletilen Mozart miiziginin, zeka puanlarimi biiyiik Ol¢iide attirdig

bulunmustur (Campbell, 1997).

Mozart’in c¢ocuklarin zeka ve yaraticiligin gelisimi tizerindeki giiglii etkisini

gosteren ¢alismaya gore;

. Sozel, duygusal ve zeka gelisimi



. Hafiza ve konsantrasyon gelisimi
. Sag beynin gelisimi ve yaratict olusum

. Diisiinme becerinde sezgileri giiclendirmektedir.

Mozart miiziginin stresi azaltici etkisi:

° Kaygi =  Mozart’in Laudate Dominum
. Depresyon =  Pantom of Opera & Pagasus
. Bas agrisi =  Mozart’in 39. Senfonisi

. Hipertansiyon =  Nat King Cole

. Akl sakinligi

Beethoven’in  Moonligt ~ Sonati

(Campbell, 1997).

Zeka kapasitesini Olgmeye yonelik yapilan birgok calisma vardir ve
muhtemelen yiizlerce farkli yol mevcuttur. Yapilan ¢alismalar gostermistir ki miizik
yapmak, erken yaslarda dil 6grenimi ve hafiza gibi noronel devrelerin olusumunda
ve Ozel gelisime olanak saglar. Bilinen bir gecgektir ki, erken yaglarda gelisen duygu,
akil ve beden olusumunda uyarici dilsel yatkinlik, dans, hareket ve oyun oldukca

gereklidir. Miizik, konsantrasyona yardime1 ve ¢alismada etkili olabilmektedir.

2.5.3. Mozart Zeka Iliskisi

Calofornia Universitesinin Irvine’deki “Ogrenme ve Hafiza Norobiyoloji”
bilim adamlarinin yaptiklar1 bir arastirma, bazi miiziklerle zeka (diger bir ifadeyle

“I.Q.”) arasinda iliski oldugunu agik¢a ortaya koymustur.

Bu arastirmada otuzalti iiniversite O0grencisi, once 1.Q. testinin sag beyin
yeteneklerini Olcen sorulariyla test edilmistir. Testten sonra dgrencilere Mozart’in
“Re Major, K. 448 iki Piyanoluk Sonati” 10 dakika boyunca dinletilmistir. Daha

sonra Ogrenciler tekrar test edildiklerinde, 1.Q. skorlarinin 6nceki degerlere gore 8



veya 9 puan daha yiikselmis oldugu gozlenistir. Ancak bu yiiksek 1.Q. seviyesinin,

15 dakika sonra tekrar ilk testteki seviyeye diistiigii goriilmiistiir (Duyar, 2000).

Bu arastirma sonunda bilim adamlari, 1.Q. seviyesi artisinin gegici olmasini
beynin bu miizige ¢cok kisa bir siire dinlemenin [.Q. seviyesini de uzun siireli veya

kalic1 olarak artirabilecegini iddia etmislerdir.

Yapilan arastirmalar Mozart’in miizikleriyle Beyin arasinda cok 0zel bir
etkilesim oldugunu gostermektedir. Fransiz Tip ve Bilim Akademileri iiyesi Dr.
Alfred Tomatis’e gore beynin elektriksel olarak sarj olmasinda kulaklar anahtar bir
rol oynamaktadir. Tomatis’e gore, beyin hiicrelerindeki elektriksel enerjinin azalmasi
konsantrasyonun bozulmasina ve yorgunluga sebep olmaktadir. Bu durumda beynin
de, piller gibi sarj edilmesi gerekmektedir. Tomatis beyin hiicrelerinin enerjiyle sarj
edilmesi yollarindan biri olarak, 5000 ile 8000 Hz. Arasinda yiiksek frekanslar ihtiva
eden miiziklerin dinlenilmesi gerektigini kesfetmistir. Yillar siiren analizlerden sonra
Tomatis, bu frekans araliindaki seslerin Mozart’in miiziklerinde ¢ok sayida mevcut

oldugunu tespit etmistir (Duyar, 2000).

Tomatis’e gore, kulak salyangozunu dolduran, “corti” hiicresinin titresmesi
jenerator vasitasi gorerek beynin yeniden sarj edilmesini saglamaktadir. Ayrica
arastirmalar, beynin senkronize calismasi ve beyinle bedenin bir harmoni iginde
calismasi i¢in Mozart’1in eserlerine ilave olarak, “Largo barok miizik™ parcalarina da
dikkat ¢ekmistir. Lowa Eyalet Universitesinde yapilan testler, grenme faaliyeti
sirasinda barok miizigin kullanilmasinin 6grenme ve hafiza giiciinii yaklasik yiizde

24 artirdi@in1 gostermistir.

Ozet olarak Mozart’in 5000 ile 8000 Hz arasinda yiiksek frekanslar iceren
miizikleri:

1. Dikkatin toplanmasini saglayarak kisinin I.Q. seviyesini artirmaktadir.

2. Beynin sag lobunu uyararak kisinin yaratici diistinme ve hayal giicii

becerilerini gelistirmektedir.



3. Kalp atislarim1 ve kan basincimi yavaslatarak, ayrica viicut isisim1 da

diisiirerek stresi azaltmaktadir (Duyar, 2000).

Yukarida sayilan tiim 6zellikler ise zihinsel performansin artmasini saglayan
beyin dalgalar1 etkinligini diizenlemektedir. Bundan yola ¢ikarak calismada 1sinma
ve soguma esnasinda kullanilan miizikler 6zellikle Mozart’1n ilgili Parcalar1 ve Largo

barok miiziklerden secilmistir.

2.5.4. Miizik ve Beyin

Miizigin 6grenme iizerindeki pozitif etkisi Londra Universitesinde yapilan

bir deney sonucunda tartismasiz bir sekilde ortaya konmustur.

Bu deneyde, beyindeki elektriksel faaliyetleri izlemeyi saglayan 6zel beyin
tarama cihazlan yardimiyla miizigin beynin her iki lobu iizerindeki etkileri tespit
edilmistir. Hangi tip faaliyetlerin beyni hangi noktalarim1 uyardig1 Sekil 2.4’te de
gosterilmistir (Duyar, 2000).



b) Beyin okuma sirasinda veya bir konusmayi
a) Beyin dinlenmedeyken dinlerken sadece sol loptaki kelimelerle ilgili olan

kisim veya konugma merkezi uyarilmaktadir.

c¢) Beyin miizik dinlerken ise sol lop|d) Beyin kelimeleri ve miizigi senkronize (birlikte)
dinlenmeye geg¢mekte, sag lop ise aktif olarak | olarak dinlediginde veya okudugunda ise beynin
uyarilmaktadir. her iki lobu birlikte uyarilmaktadir. Ancak secilecek

miizigin ¢ok 6zel bir miizik olmast gerekmektedir.

Sekil 2.4. Miizigin beyin bolgerindeki etkinligi

Miizik, beynin yaratict giiclerini kuvvetlendiren diger araclari saglar. Son
beyin arastirmalarina gore, miizik egitimi beyin devrelerini uyarir ve gelistirir.
Ornegin, PET tarama caligmalari, miizisyenlerin beyinciklerinin, miizisyen

olmayanlarin beyinciklerine gore daha biiyiik oldugunu gostermistir (Restak, 2004).

Sevdigimiz miizigi dinlemek beynin her iki tarafindaki frontal loblarin ve

limbik korteksin bazi boliimlerini harekete gegirir.



Mozart’t Akilda tutmak adli kitabin yazari fizik¢ci Gordon L. Shaw’a gore,
Mozart’1 dinlemek diisiincenizi ve anlayisimzi da gii¢lendirir. “Miizigin beyne
etkisini anladik¢a, miizigin ne kadar 6nemli oldugunu anlayacagiz. Miizigin duygusal
etkisinin farkindayiz ama bu onun 6tesinde bir seydir. Beynin algilama ve diisiinme

bolumlerinde etkisi vardir”.

Shaw, miizigi isleme kapasitesiyle dogdugumuza inanir. Bebeklerle edindigi
deneyimlerde, Mozart bestelerinden birinin  kiigik bir parcasinin  bile
degistirilmesiyle huzursuzlanmaya basladiklarin1 gérmiistiir. Cok erken donemlerde
bile, beyin kii¢iik miizik farkliliklarin1 ayirt edebilir ve Shaw’a gore, bu modelleri
kac yasinda olursa olsun, ki Piyanolu Mozart Sonatim dinlediginde gelismeye

devam edecektir (Restak, 2004).

Bu sonucu desteklemek icin Shaw iiniversite Ogrencilerinin, uzamsal
problemler ¢ozerken bir siire miizik dinlemenin beyin etkinligini yiikselttigini

belirtir.

En biiyiik ve belirgin beyin yapisi olan beyin seviyesinde bilgi ses, goriintii ve
doku sekillerinde kodlanmustir. Gergekten de, biz dis diinyadan haberdar eden tiim
duygusal kanallar hareket halindedir. Beyin kendisine bagli lifler yoluyla bu
algilamalar birlesik bir deneyim haline doniistiiriir. Ayn1 zamanda, beyin tarafindan
birlestirilen bilgi elektrik, kimyasal ve son olarak molekiiler form diizeylerine

dontistiiriiliir. Kargiliklr iliski ve baglantilar tiim bu diizeyleri kapsayarak olusur.

Mozart dinlerken, beyin islevinin her bir diizeyinin digerlerini etkiledigi
diisiiniilebilir. Ornegin, DNA diizenindeki bozulma, beyinde anormallige yol acar,
diizeyi yikseldikce de davraniglar1 etkileyerek noropsikiyatrik hastaliklarla
sonuglanir (Restak, 2004).

Yapilan arastirmalar miizik ve 6grenme arasindaki bir takim iligkileri su

sekilde ortaya koymaktadir;



Ogrenme ve dgretme icin miizik kullanmada sekiz yol;

1.

Miizik Ogrenmeyi engelleyen stres diizeyini azaltir ve diisiinceleri
rahatlatir. Etkin bir bicimde kullanilirsa beyin alfa diizeyini artirir,
hafizay1 artirir ve beyin kapasitesinin artmasina izin verir.

Miizik beden iizerinde direk etki yapar, ozellikle de metabolizma ve
kalp atis1 iizerinde etkilidir. Dogru miizik endorfin salinimim
tetikleyebilir ve daha hizli 6grenme i¢in gerekli sakin durumu
olusturabilmektedir.

Miizik uyararak uyanik kalmayi, canlandirici etkisiyle de kanin ve
oksijenin beyne daha fazla akmasini saglayabilir.

Miizik matematiksel bir gergektir. Gergek bir miizik, belirli bir
bolgedeki beyin dolasimini uyararak, karmagsik sifreleri, fikirleri
cozmede ve 6grenmede daha kolay hale getirebilmektedir.

Miizik bir coskudur, uzun siireli hafizaya acgik gecis i¢in yaraticilik
saglar.

Miizik oOgrencilerin etkili 6grenme durumuna ge¢cmesinde bir asama
gorevi gorebilmektedir.

Miizik Kkiiltiirel bariyerleri, etnik gelenekleri ve degerleri asmaya yatkin
olan yegane evrensel bir dildir. Tarih, yabanci dil, sosyoloji, politik
calismalar ve cografya dersleri i¢in dramatik bir satha olabilmektedir.
Miizik o6grenilenleri hafizaya tutturmak icin giiclii bir ¢apadir (Vos -

Dryden, 1999).

2.5.5. Largo Barok Miizik ve Hizh Ogrenme iliskisi

Miizigin 6grenme potansiyeline bir baska sebepten daha katkisinin oldugunu

ortaya koyan “telkin yontemi” (suggestopedia), psikiyatr ve egitimci olan Bulgar

Georgi Lazorov tarafindan bulunmustur. Yontem tamamen, bazi sartlar altinda,

beden fonksiyonlarinin belli bir seviyede calismasi sirasinda zihinsel faaliyetlerin



daha verimli bir performansa ulastigi fikrine dayanmaktadir.
Bu fikre dayanan arastirmalar, bilgilerin hizl1 ve kalic1 olarak 6grenilmesini saglayan
diger bir miizik cesidinin de “largo” hizdaki barok (baroque) miizik parcalarindan

olustugunu ortaya koymustur.

Ozellikle stressiz bir 6grenme, beden ve zihin faaliyetlerinin bir ahenk icinde
calismasim saglamaktadir. Bedenin rahatlamasi ve c¢alisma ritmini belirli bir
seviyeye diisiirmesi sonucunda beden enerjisinin bir kismu zihinsel faaliyetlere
aktarilabilmekte ve bu sartlarda 6grenilen bilgiler daha kalic1 olmaktadir. Lozanov
caligmalarim1  stressiz bir ©6grenmenin daha kalici oldugu gercegi etrafinda

gelistirerek, hafizanin ve konsantrasyonun en verimli ritmini bulmaya calismustir.

Lozanov yaptig1 caligmalarda cok 6zel bir miizigin yine ¢ok 6zel bir ritimde
olmas1 kaydiyla insanin beden fonksiyonlarin1 sakinlestirmenin yaninda, zihinsel
algilama giiciinii de onemli bir Ol¢iide artirmaktadir. Fizyologlarin bulgulart kalp
atislarinin beyin dalgalarinin dinlenen miizigin ritmiyle uyum gosterme egiliminde
oldugunu gostermektedir. Lozanov deneylerinde yavas ritimli ve sakinlestirici klasik
miizik parcalarim1 kullanmis ve ogrencilerinin bedensel ve zihinsel fonksiyonlarinin

bu yavas ritimli parcalarla uyum sagladigini tespit etmistir.

Lozanov’un test ettigi belli ritimdeki bazi klasik miizik parcalarinin da beyin
dalgalarin1 8 ve 12 Hz araligina diisiirerek beynin alfa dalgalar1 yaymaya baglamasini

sagladig1 gbézlenmistir.

Lozanov yaptig1 deneylerde her klasik miizik parcasinin dinleyenleri alfa
beyin dalgalar1 ortamina sokmadigini ve en etkili parcalarin “barok miizik”
eserlerinden olustugunu tespit etmistir. Hatta barok miizik parcalarinin seciminde de
dikkat edilmesi gereken ¢ok Onemli bir Ozellik vardir. Secilen barok miizik
parcasinin yavas 60 vuruslu “largo” tempolu ve 4/4 veya 3/4 ol¢iilii olmasina da

dikkat edilmelidir (Duyar, 2000).



2.5.6. Binaural Frekanslar

Binaural Frekanslar teknigi cok basit olarak sol kulaga bir frekans
gonderilirken, ayn1 anda sag kulaga da farkli bir frekans génderilme uygulamasidir.
Boyle bir uygulamada beynin farkli bolgeleri uyarilmakta ve bu farkli uyarilmalar
sonucunda beyin “fantom frekanslar” adi verilen lciincii bir frekans iliretmektedir.
Beynin duydugu “fantom frekanslar” her iki kulaktan gonderilen iki frekans farkina

esit olmaktadir.

Daha once de ifade edildigi gibi, 6zellikle kolay ve kalic1 6grenme beyin alfa
dalgas1 ortamindayken gerceklesmektedir. Son yillarda yapilan calismalar, bazi
teknikler kullanarak beynin istendiginde alfa dalgasi ortamina girmesinin miimkiin
oldugunu gostermistir. “Binaural Frekanslar” uygulamasi bu tekniklerden bir
tanesidir. Sayisal olarak bir 6rnek verirsek, “Binaural Frekanslar” adi verilen bu
teknige gore, ornegin sag kulaktan 440 Hz, sol kulaktan da 450 Hz frekanslar
gonderildiginde beyin 450 — 440 = 10 Hz bir dalga ortamina girmektedir. Bu dalga
beynin alfa dalgas1 degerine esittir (Duyar, 2000).

2.5.7. Bio-Ritmik Largo

Largo barok miizige binaural frekanslar tekniginin de ilave edilmesiyle
hazirlanan cift etkili miizige “Bio-Ritmik Largo Miizik” veya “Bio-Ritmik Largo”

ad1 verilmektedir (Duyar, 2000).



2.5.8. Konuyla Ilgili Yapilan Arastirmalar

Miizikteki ritim ve insan hareketi arasindaki benzerliklerin sonucunda bu ikisi
arasindaki es zamanliliktan yararlanilarak, bu durumun miizik ve egzersiz arasindaki
uyumun gostergesi oldugu belirtilmistir. Arastirmalar ritmik karakter ve fiziksel
beceriler arasindaki iligkinin miizigin c¢evreyi algilamada ve motor becerilerinin
arttirilmasinda etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular Chan (1985), Dernbery
(1981) tarafindan jimnastik ve ylizme alanlarindaki arastirmalarin bulgularin

desteklemektedir (Erdal, 2005).

Zimmerman yaptig1 derlemelerde Seashore, Scholen, Ludin, Opper, Shuter,
Gabriel, Young, Weiser ve Gordon’un arastirmalarinda cocuklarin miizik
yeteneklerinin olusumunda kalitim, ¢cevre ve egitimin her iiciiniin de etkili oldugunu

bulduklarini belirtmektedir (Zimmerman, 1984; Zimmerman, 1993).

Karaegeorghis (1997) tarafindan yapilan “Sporda Miizik ve Egzersiz” konulu
arastirmada atletlerin miizik parcasina verdigi cevapta icsel faktorlerin digsal

faktorlerden daha etkili oldugu sonucu elde edilmistir.

Miizik atletlerin yasam diizeyini yarigsmaya yonelik olarak olumlu tesvikte

bulunarak degistirmektedir.

Karaegeorghis ve digerleri tarafindan gelistirilen Brunel Miizik Olgiim
Envanteri ile yapilan dl¢iimlerde miizigin sporcularin motivasyon kalitesini gelistirip

gelistirmedigi arastirilmstir.

Sporcular tarafindan takip edilen, gii¢lii el vuruslari ile tempo tutmaya uygun

olan miizigin kalp ritmini etkiledigi ortaya ¢ikmustir.

Miizigin melodik ve armonik uyumunun sporcunun enerjik olmasini sagladigi

belirlenmistir. Sporcunun sosyo-Kkiiltiirel birikiminden ve tercihlerinden olusan



miizik, olumlu ruh halini de gelistirmektedir. Bu fikir miizigin toplumdaki fiziksel
aktiviteyi bedensel ¢alismayla etkiledigini ortaya koymaktadir. Ornegin, “Eye of the

tiger” sarkisi ve “Rocky” serisi gibi (Erdal, 2005).

Yine Hepler ve Kapke (1996) tarafindan “Yiiriime bandinda yapilan 20
dk.’lik yiiriiylis sirasinda miizik dinlemenin kardiovaskuler sistem ve performans
tizerindeki etkileri’nin arastirildigr calismada cesitli fiziksel uygunluk diizeyindeki
kolej dgrencilerinin yiirliylis band1 tizerinde 20 dk. yiiriimeleri sonucunda ulasilan
maksimal kalp atim hizi Ol¢iilmiistiir. Yiirliyiis sirasinda dis miidahale olmadan,
rahatlamak icin kullanilan miizik tesadiifi olarak secilmistir. Miizikli ve miiziksiz
ortamda yapilan iki testin Ol¢iimleri karsilastirilmistir.Polar ile yapilan Ol¢iimde
miizikli ve miiziksiz egzersiz sirasindaki kalp attim hizi monitorden gozlenmistir.
Miizikle yapilan egzersizde kalp atim hiz1 P<0.05’den biiyiik anlamlilik diizeyi tespit

edilmistir.

Yiiriime sirasinda yiiriiyiis temposu ve enerjisi miizikten etkilenmis ancak
miizigin getirdigi rahatlama ile kardiac stres diizeyinde anlamli sekilde azalma

goriilmistiir (Erdal, 2005).

Bu sonuglar Copland (1991) tarafindan yapilan arastirmayla da
desteklenmistir. Kardiac stresin algak diizeyde seyrini saglamak icin kalp hastalarinin
rehabilitasyon ve stres yonetiminde miizik kullaniminin faydali oldugu saptanmustir.
Bu durum daha uzun siireli egzersizler sirasinda rahatlamayi saglayan miizigin

etkilerinin daha fazla olmasim1 miimkiin kilmaktadir (Erdal, 2005).

Dedekind ise yiiziiciilerin antrenmanlarinda miizik kullanmalarinin etkilerini
ise sOyle siralamaktadir:

- Yars i¢in heyecan duyan atletlerin miizigin ritmi ile canlanarak, daha
yiiksek bir performans gostermektedirler,

- Sinirli ve agresif ruh hallerini yilizmeden Once dinlenilen miizik bu

durumu gidermektedir,



- Yiiziiciilerin daha hizli ve tempolu yiizmelerini ise dinlenilecek cesitli

miiziklerin yardimci olduklarin1 gozlemlenmektedir (Erdal, 2005).

Sime (2000) tarafindan yapilan “En iistiin performans: bulmada atletlere
yardimci olmaya yOnelik arastirmasinda basketbol ve golf’te sinir ileti hizlarinin
miizikteki zamana dayali olarak ritimle eszamanli  sekilde kosullandirilmasi
tizerinde caligmistir. Bu arastirma ile optimum konsantrasyon diizeyini bularak
hedefe ulasmada sinir ileti hizlar1 lizerinde miizigin etkisi kullamilmistir (Erdal,

2005).

Marris, Arshel (1978), bisiklet kullanma sirasinda dinlenilen miizigin pedal
cevirmedeki etkisini arastirmislar, hafif ritimli miizikle hafif antrenman, giiclii ritmi
olan miizikle ise zor antrenman yapmuslar, benzer sonuclar elde etmislerdir (Erdal,

2005).

Nerhery, Taefee (1991) ve Beckett (1992) benzer calismalarla benzer

sonuglar elde etmislerdir.

Meeks ve Herdegen (2002) tarafindan yapilan aragtirmada, agirlik kaldirmada
agirhigin kaldinldig: siire ile secgilen miizik, boliimlerine ayrilarak eszamanlh
motivasyonun Yyiikseltilmesi saglanmistir. Motivasyon siiresini arttirmak i¢in miizik

daha uzun siire kullanilmis ve olumlu sonug¢ alinmistir (Erdal, 2005).

Egzersiz yaparken dinlenilen miizigin etkilerinin arastirildigi incelemede
onerilen miizigin dayamiklilik ve yiiksek performansi siirdiirmeyi gerektiren
submaximal anaerobik antrenman i¢in deneylerde miizik kullanilmistir. Miizigin
anaerobik egzersiz iizerinde etkileri arastirlmistir. Miizigin anaerobik egzersiz
sirasinda performansi arttirdigi ve biiyiikk geri kazanim sagladigi tespit edilmistir

(Erdal, 2005).



Agirlik kaldirmada agirhi@in kaldirildigr siire ile secilen miizik boliimlerine

ayrilarak ayni siireli motivasyonun yiikseltilmesi saglanmistir (Erdal, 2005).

Bunlara ek olarak, Artan (2001) yaptig1 arastirmalarda engelli ve engelli
olmayan cocuklarin egitiminde miizigin kullanilmasinin ¢ocugun biling diizeyini
artirdigr ve dikkatini yogunlastirmada onemli sonuglar elde edilebildigini ortaya

koymustur (Artan, 2001).

Draper ve Gayle (1987) 1887’den 1982 yilina kadar yayinlanan 108 miizik
egitimi kitabinm1 yeniden diizenleyerek, miizik egitimi ile ilgili bazi 6nemli noktalari
ortaya cikarmistir. Buna gore; miizik estetik duygulart gelistirmektedir, motor ve
ritmik gelisim saglamaktadir, kiiltiirel miras1 yiikseltmektedir, ses ve dil gelisimini

artirmakta, kavramay1 yiikseltmektedir(Erdal, 2005).

Weinberger (1994) yaptig1 arastirmalarda, miizik dinleme ve besteleme gibi
miizik aktiviteleri esnasinda insan beyninin farkli bolgelerinin is birligi iginde

calistigim1 gosteren teknikler ortaya koymustur (Erdal, 2005).

Edgerton (1994) yaslar1 6-9 arasindaki onbir otistik ¢cocuk iizerinde yaptigi
arastirmada on haftalik siirede miizikle terapi uygulamislardir. Sonuglar gostermistir
ki miizikle terapi uygulanan ¢cocuklarin konusmaya yonelik iletisim becerileri gelisim

gostermigstir (Erdal, 2005).

Thaut (1993)’un felcli hastalar iizerinde yaptig1 arastirmada miizik ritminin
adim uzunlugu ve kas aktivitesine etkisini ortaya koymustur. Calisma sonucunda,
miizik ritmiyle yiiriime ¢aligmasi yapan hasta grubundaki ilerlemeler ve kas aktivitesi

daha fazla arttig1 bulunmustur (Erdal, 2005).

Charnetski & Brennan (1998) yaptigi arastirmada miizigin stresi
azaltabilecegini One siirmiistiir. Calismada miizigin bagisiklik sistemi {izerindeki
etkisi arastirilmistir. Bayan ve erkek kolej dogrencileri lizerinde yapilan deney sonucu
Muzak (“Environmental Music”)’in aktiviteyle artan Immunoglobulin A (IgA)

seviyesinde onemli derecede artis sagladigi bulunmustur. Arastirmacilarin inancina



gore miizik, bagisiklik sisteminin isleyisinde ve sagligin yiikselmesinde giiclendirici

etkiye sahiptir.

Tiirkiye’de uzun yillar miizigin insan psikolojisine olan etkisiyle ilgili
arastirmalar yapan Yrd. Do¢. Dr. Rahmi Orug¢ Giiveng bin yildir Orta Asya Tiirk
geleneginde var olan miizigin belirli organlara gore tasnifini belirten Hasim Bey
Mecmuast da dahil ellerindeki birtakim kaynaklar1 ve tedavi ig¢in segctikleri

miiziklerden olusan kasetleri Berlin’deki doktorlara gétiirmiislerdir (Yilmaz, 1998).

EEG testleri sonucu zaten cihazlarda var olan duygu kaliplarinin bu
kitaplardakilerin aynmi1 oldugunu goéren uzmanlar saskinliklarim ifade etmede giicliik
cekerler. En son, ylizyilin basina kadar Edirne Sifahanesi’nde kullanilan miizik terapi
yontemini yeniden tanitmaya calisan Rahmi Oru¢ Giiven¢ ve grubu savunduklari
tezlerinin en son teknolojik cihazlarla da ispatlanmis olmasinin gururuyla daha da

cesaretli bir sekilde geriye donmiislerdir (Y1lmaz,1998).

Ameliyat olacak hastalar iizerinde yapilan arastirmalarda miizigin hastalarin
kaygilarin1 azaltici etkisi oldugu sonuglarina varilmistir. Ester ve Yong, Hong
Kong’ta, hastalar1 iki gruba ayirarak yaptiklari calismada miizigin hastalarin kaygi
diizeylerini diisiirmede ne denli etkili oldugunu ortaya koymaya calismislardir.
Calismada deney grubu hastalara operasyon oncesi 45 dakika siireyle, ozel
ogretmenlerce secilen yavas, yerli miizikler dinletilmistir. Hastalarin kaygi diizeyleri
C-STALI testiyle degerlendirilmistir. Calismanin sonuglarina gore; on ve son teste
elde edilen bulgular, miizik dinleyen grubun kaygi puanlarinda anlamli derecede bir
diisiis oldugunu isaret etmektedir (Mok - Wong, 2003).

Yapilan bir diger calismada ise, degisik cesitlerde miiziklerin algilamanin
fizyolojisi ve rahatlama degerleri iizerindeki etkilerini ortaya koymak amaciyla
yapilmistir. Calismaya, yaslar1 ortalama 21 olan 24 erkek ve 32 kiz dgrenci
katilmistir. Calisma, rastgele secilmis klasik, hard rock, rahatlatict miiziklerle ve
miiziksiz bir grupla yapilmistir. Calismada katilimcilarin 6n ve son testlerle, deri
1silari, kas gerilimleri, rahatlama seviyeleri ve kalp atim hizlar 6l¢iilmiistiir. Calisma

analizlerine gore; tiim gruplarin her kosulda deri 1silarinda bir artis olurken, klasik



miizik ile sakinlestirici miizik dinleyenlerin, rock miizik dinleyenlere oranla daha

cok rahatladiklar ortaya konulmustur (Burns - Labbe - Williams - McCall, 1999).

Miizigin bedensel performansa etkisini konu alan bir baska ¢alisma da Dogan
(1998) tarafindan yapilmistir. Calismada fon miiziginin esneklik calismalarindaki
verimlilige etkisi analiz edilmistir. Rastgele secilmis 40 ilkogretim ogrencisi iki
gruba ayrilarak miizikli ve miiziksiz yapilan calismalarin etkisi 10 hafta boyunca
analiz edilmistir. Beklenen bir sonug¢ olarak bu calismanin sonucunda, fon miizigi
esliginde esneklik calismalart yapan grupta esneklik orani daha fazla olarak

belirlenmistir (Dogan, 1998).

Yildinnm (2003), kanser hastalar iizerinde yaptigi bir caligmada, miizigin
hastalarin kayg1 diizeylerini ne sekilde etkiledigini analiz etmistir. Ege Universitesi
Arastirma ve Uygulama Hastanesi Onkoloji Bilim Dal1, Medikal Onkoloji Poliklinigi
ve Dahiliye Anabilim Dali’nda yapilan ¢alismada 60 kisi ikiye ayrilarak bir gruba
tedavi siiresince miizik dinletilmis ve kaygi diizeyleri dl¢tilmiistiir. Deney ve kontrol
grubu hastalarin hem durumluluk kaygi puan ortalamalar ile siirekli kaygi puan
ortalamalar1 arasinda hem de kanser semptomlar1 puan ortalamalar1 ile kemoterapi
yan etkileri puan ortalamalar1 arasinda pozitif (+) yonde dogrusal bir iliski

bulunmustur (Yildirim, 2003).

Egzersiz sirasinda performanst olumlu yonde etkileyecek dogru miizigin secilmesi
icin

- Miizik sportif aktivitedeki hareket ritmini algilamaya yardimci olmalidir.

- Miizigin melodik ve  armonik yapist sporcularin ruh halini ifade
etmelidir.

- Miizigin sporcular iizerindeki Kkiiltiirel etkisi, sporcunun sosyokiiltiirel
seviyesine uygun olmali, sporcunun diizeyine cevap vermelidir.

- Cesitli miizik egilimleri, aktiviteleri ilgilendirecek tiirdeki miizikler
arasindan tercih edilmelidir.

- Miizigin sesi egzersiz yapilan ¢evrenin her yerinden esit duyulmalidir.



- Miizik ve egzersiz eszamanli olarak secilmelidir. Miizigin metronom sayisi
ne ise egzersiz ritmi de uygun eszamanlilikta olmalidir. Ornegin metronom sayisi
100 olan bir miizik pargast se¢ildiyse kalp atim hizi da dakikada 100 olacak sekilde
egzersiz diizenlenmelidir.

- Imgeleme becerilerinin gelistirilmesinde ~ miizik faktoriine  6nem
verilmelidir. Dogru hareketlerin gelistirilmesinde tasarimlandirma caligmalarinda,
imgeleme programina yardimci olmak i¢in, sporcunun sevdigi miiziklerden
faydalanilmasi olumlu etkilerde bulunabilir.

- Miizik sporda soluk alma ritminin ayarlanmasinda ve egzersiz yaparken
kullanilmas1 performansin artmasinda olumlu etkide bulundugu arastirmalarda
belirlendiginden miizigin kullanilmas1 Onerilmektedir.

- Bireysel miizik tercihleri atletlerin egzersiz sirasindaki performanslarini
etkilediginden dinamik karakterli bir miizigin kullanim bireysel performansta farkli
etkilere yol acacagindan atletlerin bireysel tercihleri goz oniinde bulundurulmalidir.

- Hareket tasarimlarinin ifadelendirilmesinde, atletlerin miiziksel bellek
ve miiziksel tasarim giiclerinden faydalanilmali, tasarimin gerceklestirilmesinde
miizikal formun imgeleme {izerinde etkili olmasindan  yararlanma  yoluna
gidilebilir.

- Stresin kontrol altina alinmast ve bunun performans iizerindeki etkileri
EMG ile yapilan Olgiimlerde ortaya konmustur. Spor psikologlari ve antrenorler
doruk performans ve kendine giiven ve stresin kontrol altina alinmasinda miizik

faktoriinii olumlu pekistire¢ olarak kullanmay1 tercih edebilirler (Erdal, 2005).

2.5.9. Egzersiz Sirasinda Miizik Kullanimimnin Performans Uzerindeki Etkileri

Sporcular ve sporla ilgili en yeni diislince, performans artirrminda ve
gevsemede miiziksel bellekten yararlanma fikridir. Giiniimiiz arastirmalart miizigin
egzersiz iizerinde ve gevsemede verimli etkileri oldugunu gostermektedir. Miizikle

sakinlesme sik sik kullanilan bir yoldur (Erdal, 2005).



Bireyin  konsantrasyonu, kendinden haberdar olmasi durumunu
olusturabilmek icin, bireysel dikkat, i¢ diinyaya odaklanma, dis diinyayla ilgilenmeyi

saglamak gerekir.

Miizikli ve miiziksiz yapilan egzersizde miizigin distan gelen bir faktor
olarak tiim mekanizma iizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir. Miizik ayrica,

sporda imgeleme becerilerini gelistirmek i¢in kullanilan bir faktordiir.

Erkus, imgelemeyi “daha Onceki yasantilarin imgelerinin tasarimlarinin
birbirleriyle baglant1 kurularak ¢6ziimlenmesi, birlestirilmesi, gibi islemlerin zihinde
canlandirilmasi, bir diisiince siireci” olarak tanimlamaktadir. imgeleme ¢alismalart
sportif performansin yiikseltilmesinde antrendrler ve sporcular i¢cin 6nemli bir aragtir.
Bunun icin beyindeki depolanmis bilgi ve yasanti zenginligi kullanilir. Sovyet Psk.
Luria, iyi hafizaya sahip olan bir insanin dakikalik kalp atim sayisim1 70’ten 100’e

cikarabilecegini ve sonra tekrar 70’e indirebilecegini sdylemistir (Erdal, 2005).



3. GEREC VE YONTEMLER

On test — son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli.

Gruplar olcme deney islemi Olcme
Deney on test islem son test
Kontrol On test - son test

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmay1 olusturan kisiler, rastgele Orneklemle belirlenmis (Simple
Random Sampling) KOU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Spor Yoneticiligi
Boliimiinden toplam 60 goniillii 6grencidir. Arastirmada, kontrol ve deney grubu
olmak iizere iki grup yer almaktadir. Kontrol grubu yas ortalamalart x: 21,40+2,18
olan 30 Ogrenciden, deney grubu ise; yas ortalamalart x: 21,76%£2,45 olan 30

ogrenciden olusmustur.

3.2. Veri Toplama Araclar

Verilerin toplanmasinda siirekli kaygiy1 6lgmek amaciyla S.T.A.I (State Trait
Anxiety Inventory), Beyin bioelektriksel faaliyetlerini (beyin dalgalarini) 6lgmek

amaciyla ise; ProComp Infinity Encoder ve EEG sensorleri kullanilmustir.



S.T.A.I (State Trait Anxiety Inventory): Kullanilan envanter, Oner ve Le
Comple (1976)’un Tiirk¢e’ye cevirdikleri, giivenilirlik ¢alismalart Oner (1977)
tarafindan yapilan Spilberger siirekli kaygi envanteridir. Siirekli kaygi envanteri 20
sorudan olusmaktadir. Sorular bireylerin genellikle nasil hissettiklerine gore
kendilerini betimlemelerini gerektirir. Envanterin test-tekrar-test giivenilirligi, kriter
ve yap1 gecerligi yiiksektir. Test-tekrar-test teknigiyle elde edilen giivenilirlik
katsayisi, 0.73 ile 0.86 arasindadir (Oner, 1977, Kolayis, 2002).

ProComp Infinity Biofeedback Cihazi: ProComp infinity, her tiirli klinik
durumlarda veri gereksinimini karsilamak, bilgisayarli biofeedback ve real

zamanlarda kullanilan ¢ok ¢esitli kodlayici (encoder) iceren 8 kanalli bir alettir.

Ik iki sensér kanali EKG, EMG ve EEG izlenmesi i¢in aslma uygun en iyi
sinyalleri (2048 samples per second) saglamaktadir. Kalan 6 kanal (256
samples/sec) EEG, EKG, RMS; EMG, GSR kalp atimi, kan basinci, solunum gibi

sensOr kombinasyonlari ile kullanilabilir.

ProComp Infinity klinik gozlemlerde ve biofeedback i¢in kullanilabilen

objektif fizyolojik sinyallerin alinabilecegi sekilde donatilmustir.

Ergonejik olarak dizayn edilmis ve sadece bir USB port gerektiren, ProComp
infinity herhangi bir PC ile kullanilabilir. ProComp infinity ile direk olarak
baglantiy1 fiber optik kablo saglamaktadir ve daha sonra PC’ ye yiiklemek i¢in
compact flash memory kart ile bilgileri depolamaktadir (Kolayis, 2004).

Sekil 3.1. ProComp Intivity Encoder
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Sekil 3.2. EEG Monopolar extender kablosu

Sekil 3.3. EEG Sensorleri

3.3. Verilerin Toplanmasi

Calismanin baglangicinda, yas ortalamalart x: 21,76£2,45 olan toplam 30
tiniversite 0grencisinin, EEG 6n ol¢iimleri ve siirekli kaygt on test verileri Kocaeli
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu masaj salonunda alinmistir. EEG
Olciimleri 6grencilerin kafatasindan uluslar aras1 10/20 sistemine gore belirlenmis
olan CZ bolgesinden (central zone) yapilmustir. On verilerin toplanmasini izleyen 12
hafta boyunca, deney grubuyla onceden programlanan etkinlikler BESYO spor

salonunda siirdiiriilmiistiir. Haftada {i¢ giin olarak belirlenen caligmalar saat 15:00°da



baslatilmistir. Ortalama olarak her bir ¢alisma 90 dk. siirdiiriilmiistiir. Calismanin
deney boliimiinde; haftanin bir giinii Aerobik, bir giinii Latin Danslar1 ve bir giinii de
Step calismasi yapilmistir. 12 hafta siiresince calismalar deney grubundan bagimsiz
olan ii¢ ayr1 egitmen tarafindan siirdiiriilmiistiir. Her calisma Oncesi ve sonrasi 10
dakikalik bir siirede 1sinma ve soguma calismalari, 6zel olarak belirlenmis bio-
ritmik largo (Mozart ve largo miizikler) miizikleriyle yapilmistir. Toplam 36 seans
yapilan caligmalarin sonunda ¢alisma grubunun siirekli kaygi ve EEG verileri tekrar,
on test ile ayn1 kosullar saglanarak elde edilmistir. Caligmalar Mart 2005 tarihinde
baslatilmis ve Haziran 2005°te son ol¢iimleri tamamlanarak sona erdirilmistir. Yas
ortalamalar1 x: 21,40+2,18 olan 30 kontrol grubu o6grencilerini On test ve son test

strekli kayg1 verileri, deney grubuyla ayn1 zamanda ve kosullarda alinmustir.

DENEY GRUBU n: 30

On test 12 HAFTALIK CALISMA Son test
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Zlalalalelalalalalalalals
A=~ 0~ I~ O~ I~ O~ O~ O~ O~ O~ =

<
m
Sl<| | <]l <| << <|<|=<]|=<| <] <
= Q |Z|e|a|la|la|a|a|ala|a|a|lala| )
= | B | fzlz|lzlzlz|lzlzlz|lzlzlz|lz|e | &
E|E|E|E|E|E|E|E|E|E|E|E
w2 LS e E|EIE|E|5|5|E|5| 5|58 @ =
— — — — — — — — — — — —
i
-4 2] 2] 2] 2] 2] 2] 2] 2] 2] 2] 2] 2]
gl6|lc|le|a|c|lc|e|a|lc|lal|le]|a
N AR AR AR AR AR A A AR A A AR
< 53] 53] 53] 53] 53] 53] 53] 53] 53] 53] 53] 53]
Slll<|<| <] <|<|<|<|=<|<|<]|<

Tablo 3.1. Deney grubu caligma planinin bir 6rnegi



c. Aerobik

Resim 3.1. Caligmalardan goriintiiler

Resim 3.2. EEG 6lciimii i¢in Central Zone belirlenirken bir goriintii



Resim 3.3. EEG o6l¢iimii yapilirken bir goriintii

Resim 3.4. EEG o6lciimiinii kaydeden bilgisayar programinin bir goriintiisii

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi i¢in betimsel istatistik yontemi, Paired Samples
Test, Pearson Korelasyon teknigi kullanilmistir. Calismada verilerin analizi igin
SPSS 11,5, tablolarin ve grafiklerin olusturulmasi icin ise, Excel programlarindan

yararlanilmugtir.



4. BULGULAR

Toplam 60 (30 deney-30 kontrol) 6grencinin katildig1 bu arastirmada 6n test
ve son test Olciimlerle toplanan siirekli kaygi ve beyin dalgalar verileri asagidaki

tablolarda verilmektedir.

Arastirmaya katilan deney grubuna ait On test-son test tamimlayici istatistik

degerleri Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1
Deney Grubu On Test ve Son Test Sonunda Aldiklar1 Puanlarin Minimum,

Maksimum, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri Tablosu

n Min Max ort sd
YAS 30 18 29 21,7667 2,445
SURKAYOT 30 42 60 50,4667 4,6441
SURKAYST 30 42 57 48,3667 3,7184
OTALFA 30 5,8 27,96 12,591 51617
OTTHETA 30 8,01 16,03 10,503 1,6675
OTBETA 30 2,95 7,14 4,3133 1,0203
STALFA 30 5,87 32,56 15,955 5,8057
STTHETA 30 5,71 19,21 11,5133 2,9315
STBETA 30 3,31 6,86 4,486 0,9596

Tablo 4.1’de de goriildiigii gibi deney grubundaki minimum yas 18,
maksimum yas 29 olarak belirlenmistir. Tabloda deney grubu yas ortalamalar1 x:

21,77+2,44 olarak belirtilmistir.



Tablo 4.1’de SURKAYOT minimum degeri 42, maksimum degeri 60,

ortalama deger ise, x: 50,47+4,64 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1’de SURKAYST minimum degeri 42, maksimum degeri 57,

ortalama deger ise, x: 48,37+3,72 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1’de  OTALFA minimum degeri 5,8, maksimum degeri 27,96,

ortalama deger ise, x: 12,59+5,16 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1’de OTTHETA minimum degeri 8,01, maksimum degeri 16,03,

ortalama deger ise, x: 10,50£1,67 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1’de OTBETA minimum degeri 2,95, maksimum degeri 7,14,

ortalama deger ise x: 7,14+4,31 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1’de STALFA minimum degeri 5,87, maksimum degeri 32,56,

ortalama deger ise x: 1595+581 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1’de STTHETA minimum degeri 5,71, maksimum degeri 19,21,

ortalama deger ise x: 11,51£2,93 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1’de STBETA minimum degeri 3,31, maksimum degeri 6,86,

ortalama deger ise x: 4,48+0,96 olarak belirlenmistir.



Aragtirmaya katilan kontrol grubuna ait 6n test-son test tanimlayici istatistik

degerleri Tablo 4.2’de verilmistir.

Tablo 4.2
Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Sonunda Aldiklar1 Puanlarin

Minimum, Maksimum, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri Tablosu

n Min Max ort sd
YAS 30 19 25 21,4 2,1751
SURKAYOT 30 42 54 47,5667 3,5104
SURKAYST 30 37 59 47,4667 4,5541

Tablo 4.2°de de goriildiigii gibi kontrol grubundaki minimum yas 19,
maksimum yas 25 olarak belirlenmistir. Tabloda kontrol grubu yas ortalamalar1 x:

21,4+2,17 olarak belirtilmistir.

Tablo 4.2’de SURKAYOT minimum degeri 42, maksimum degeri 54,

ortalama deger ise, x: 47,574£3,51 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1’de SURKAYST minimum degeri 37, maksimum degeri 59,

ortalama deger ise, x: 47,47+4,55 olarak belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu yas ortalamalar1 arasindaki fark Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3
Deney Grubu ve Kontrol Grubu Yas Ortalamalar1 Arasindaki Fark Tablosu

Deney Kontrol
Ndeney Nkontrol grubu grubu p
YAS 30 30 21,76£2,45 | 21,40+2,18 | 0,542

p>0,05



Deney ve kontrol gruplarinin yas ortalamalar1 karsilastirildiginda, iki grup

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).

On test - son test sonucunda deney ve kontrol gruplarmin kaygi puanlar

arasindaki fark Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4
Deney ve Kontrol Gruplarmim On Test - Son Test Sonucundaki Kaygi Puanlar
Arasindaki Fark Tablosu

N deney | N kontrol | SUKAONTE | SUKASOTE t p
Deney Grubu 30 30 50,47+4,64 | 48,37+3,72 3,118 | 0,004**
Kontrol Grubu| 30 30 47,57+3,51 | 47,47+455 | 0,114 | 0,91

+%p<0,01

Deney grubu 0n test ile son test kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark elde edilmistir (p<0,01). Ancak kontrol grubu 6n test ve son test

kayg1 puanlar arasinda istatistiksel olarak bir fark elde edilememistir (p>0,05).

DENEY VE KONTROL GRUBU ON TEST - SON TEST SUREKLI
KAYGI DEGISIM GRAFIGI

o DENEY GRUBU
@ KONTROL GRUBU

SUKAONTE SUKASOTE

Sekil 4.1. Deney ve Kontrol Grubu On Test — Son Test Siirekli Kaygi
Degisim Grafigi



Deney grubu 6n test — son test beyin alfa dalgalar1 arasindaki fark tablo

4.5’ de verilmistir.

Tablo 4.5
Deney grubu On Test — Son Test Beyin Alfa Dalgalar1 Arasindaki Fark

Tablosu
n OTALFA STALFA t p
Deney grubu | 30 | 12,59+5:81 | 15,96+5.81 | -2,609 | 0,014*

*p<0,05

Deney grubu 6n test - son test beyin alfa dalgalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark elde edilmistir (p<0,05).

Deney grubu 6n test — son test beyin theta dalgalar1 arasindaki fark tablo

4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6
Deney grubu On Test — Son Test Beyin Theta Dalgalar1 Arasindaki Fark
Tablosu
n OTTHETA STTHETA t p
Deney grubu 30 10,50+1,67 | 11,51+2,93 -1,96 0,061

p>0,05

Deney grubu 6n test - son test beyin theta dalgalari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark elde edilmemistir (p>0,05).

Deney grubu 0n test — son test beyin beta dalgalar1 arasindaki fark tablo

4.7°de verilmistir.



Tablo 4.7
Deney grubu On Test — Son Test Beyin Beta Dalgalar1 Arasindaki Fark

Tablosu
n | OTBETA | STBETA t p
Deney grubu 30 |4,31+1,02] 4,49+0,96 | -0,756 0,456

P>0,05

Deney grubu 0n test - son test beyin beta dalgalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark elde edilememistir (p>0,05).

DENEY GRUBU ON TEST - SON TEST BEYIN DALGALARI DEGISIM
GRAFIGI

O ON TEST
B SON TEST

Alfa Theta Beta

Sekil 4.2. Deney grubu On Test — Son Test Beyin Dalgalar1 Degisim Grafigi



Tablo 4.8

Deney grubu On Test-Son Test Kaygi Puanlar1 ve Beyin Dalgalar iliski Tablosu

Correlations

YAS SURKAYOT SURKAYST OTALFA OTTHETA OTBETA STALFA STTHETA STBETA
Pearson Correlation 1,000 134 ,070 -,143 -,380* -,142 -,364* -,557* -,306
YAS Sig. (2-tailed) , 479 712 ,451 ,039 ,453 ,048 ,001 ,100
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30
. ) Pearson Correlation ,134 1,000 ,631* ,207 ,160 ,195 -,130 -,161 -,140
SURKAYOT Sig. (2-tailed) 479 , ,000 272 ,398 ,301 ,494 ,395 ,462
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Pearson Correlation ,070 ,631** 1,000 ,145 ,212 -,030 -,057 -,042 ,001
SURKAYST Sig. (2-tailed) 712 ,000 , ,443 ,260 ,874 ,765 ,827 ,997
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30
) Pearson Correlation -,143 ,207 ,145 1,000 ,746™* ,371* ,175 111 ,408*
OTALFA Sig. (2-tailed) ,451 272 ,443 , ,000 ,043 ,356 ,559 ,025
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Pearson Correlation -,380* ,160 212 ,746** 1,000 ,339 ,340 ,348 ,534**
OTTHETA Sig. (2-tailed) ,039 ,398 ,260 ,000 , ,067 ,066 ,059 ,002
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Pearson Correlation -,142 ,195 -,030 371* ,339 1,000 ,053 ,129 ,202
OTBETA Sig. (2-tailed) ,453 ,301 ,874 ,043 ,067 , ,781 ,496 ,285
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Pearson Correlation -,364* -,130 -,057 175 ,340 ,053 1,000 ,795** ,531*
STALFA Sig. (2-tailed) ,048 ,494 ,765 ,356 ,066 ,781 , ,000 ,003
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Pearson Correlation -,557** -,161 -,042 111 ,348 ,129 ,795** 1,000 ,582**
STTHETA Sig. (2-tailed) ,001 ,395 ,827 ,559 ,059 ,496 ,000 , ,001
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Pearson Correlation -,306 -,140 ,001 ,408* ,534** ,202 ,531** ,582** 1,000
STBETA Sig. (2-tailed) ,100 ,462 ,997 ,025 ,002 ,285 ,003 ,001 ,
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 46’da goriildiigli gibi calisma grubunun oOn test theta dalgalari ile yas (r;-,380;p<0,05), son test alfa dalgalar1 ile yas (r;-
,364;p<0,05), siirekli kayg1 On test ile siirekli kaygi son test (r;,631;p<0,01), 6n test alfa ile On test theta dalgalar (r;,746;p<0,01), 6n test
beta ile On test alfa dalgalar (r;,371;p<0,05), son test beta ile 6n test alfa dalgalar (r;,408;p<0,05), On test theta ile son test beta dalgalari
arasinda (r;,534;p<0,01), son test alfa ile son test theta dalgalar1 (r;,795;p<0,01), son test alfa ile son test beta dalgalar (r;,531;p<0,01), son
test beta ile son test theta dalgalar (r;,582;p<0,01) istatistiksel olarak anlamli iliski elde edilmistir. Diger veriler arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir iliskiye rastlanmamustir.



5. TARTISMA

Miizik ve fiziksel egzersizin siirekli kaygi ve beyin bioelektriksel isleyisine
etkisini bulmay1 amaclayan bu arastirmanin {i¢ aylik calisma programinda, 6zel
secilmis miizikler ve ritme uygun hareket temelleri esas alinmistir. Bu temelden
hareketle, caligmaya katilan Ogrencilerin siire¢ icindeki emosyonel ve  bioritimsel

degisimleri On test ve son test Olclimleriyle belirlenmis ve degerlendirilmistir.

Bu calismada diinya literatiirinde de oldukc¢a fazla calismayla desteklenen
fiziksel egzersizin biokimyasal degisimi olumlu yonde etkilemesi temel dayanak
noktasi olmustur. Bu temelden hareketle biokimyasal degisim ve emosyonel
durumlan etkileyecek bir dizi fizyolojik etkilesim, fiziksel egzersizle iliskilendirilmis
ve elektriksel aktivite de degerlendirilmeye alinmistir. Bu calismada bir takim
biokimyasal tetkikler degerlendirilmeye alinmamistir ancak diinya literatiiriinde yer
alan makalelerdeki varsayimlarla ¢ikarimlarda bulunulmustur. Bu ¢ikarimlar; fiziksel
egzersizin seratonin ve endorfin hormonlarinin salintm hizimi arttirdigi ve bu
hormonlarin da genel emosyonel durumu olumlu yonde etkiledigine yonelik olan bir
dizi kanitlanmis tibbi verilerdir. Tiim bu kimyasal degisimlere bagli degisen uyku
uyaniklik durumu, kisilerin giinliik hayattaki bir takim duygudurumlarin: etkileyecek
onemli bir unsurdur. Dolayisiyla, uyku ve uyamiklik dongiisiinii, bir dizi kimyasal
etkilesimle degistiren egzersiz, beyin elektriksel isleyisini de etkilemektedir. Daha
once sozii edilen alfa dalga yayginligi burada anlatilan istendik durumdur. Tabii bu
durum, egzersizin insan fizyolojisindeki kimyasal degisimlerle agiklanan ve
calismada ele alinan farkli bir yondiir. Bu ¢alismada asil olarak ele alinan, egzersizin
miizikle kombine edilmesinin, ritmin etkisine bagli biyolojik uyarilmighgi ve
hiicresel etkinligi olumlu yonde etkilemesidir. Miizik burada asil belirleyicidir ve
calismada esas olarak ele alinan onerge, dogru se¢ilen miizigin beyin etkilesimindeki
yerine dikkati cekmek ve ritme uygun hareketin genel yasamsal ritmi ne denli

etkiledigini ortaya koymaktir.



Calismada pearson korelasyon testiyle belirlenmis iliski tablosunda, deney
grubu beyin son test alfa dalgalar1 ile son test siirekli kaygi puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli kabul edilmeyen, negatif yonde bir iligki elde edilmistir.
Bu bulgu, literatiir bilgisini destekler niteliktedir. Bu sonuca gore, beyin alfa

dalgalan yiikseldik¢e kaygi puanlarinin diistiigii bilgisini dogrulanmaktadir.

Teorik olarak, miizik ve ruhsal 1yi olma arasindaki iliski bir cok bilimsel
calismayla da desteklenmigstir. Giiniimiizde de yaygiligini arttiran miizik ve miizikle
terapi ¢alismalar1 da buna en belirgin 6rnek olmustur. Basgh basina egzersizin, ruhsal
iyi olma haline etkisi de bilimsel olarak kabul edilmistir. Bu ¢alismada ise; ritme
uygun hareket ve 6zel miiziklerin beyin hiicresel isleyisi ve bununla paralel bir takim

emosyonel durumlarla etkilesim temel alinmustir.

Yapilan arastirmalar, fiziksel egzersizden sonra serotoninin salgilandigini
ortaya koymustur. Bu sebeple fiziksel egzersiz yapanlarin gece dinlendirici ve rahat
bir uyku uyumalarinin sebebi, zannedildigi gibi yorgunlukla ilgili degildir. Egzersiz
sirasinda bedende serotonin denen bir madde salgilanir. Serotonin ayni zamanda
derin dinlenmeyi saglayan delta uykusunu diizenleyen maddedir (Baltas-Baltas,

2004).

Cukurova Universitesi (CU) Tip Fakiiltesi Kardiyoloji Anabilim Dali
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mustafa San, kalp ve beyin fonksiyonlar1 agisindan biiyiik
Oonem tastyan diizenli fiziksel aktivitenin eglenceli olmasina ve viicudu gereginden
fazla yormamasina 6zen gosterilmesi gerektigini belirterek, programlama yapilirken
saglik durumu ve fiziksel kapasite ve ilgi alam1 gibi unsurlarin goz Oniinde
bulundurulmasi gerektigini ifade etmistir. Bu c¢alismada da 12 hafta boyunca
sirdiiriilen fiziksel egzersizlerin kisiyi yormadan eglenceli bir bicimde yapilmasi

dikkate alinmustir.

Literatiirde fiziksel egzersiz ve stres arasindaki iligkide iic yargidan soz
edilmektedir: (1) stres tepkilerini azaltmaktadir, (2) stres siirecini kisaltmakta ve (3)

stresle ilgili hastaliklara karst direnci yiikseltmektedir. Bu alanda  yapilan



arastirmalar genel olarak diisiik siddette, diizenli olarak yapilan egzersizin bagisiklik
sistemini giiclendirdigi ve bu sayede stres faktorlerine direnci artirdigr goriisiinde

birlesmektedirler (Rosato, 1986).

Calismada elde edilen sonuglar yine bu teoriyi dogrulayacak niteliktedir.
Goriilmiistiir ki, diizenli yapilan miizikli egzersizler kisilerin siirekli kaygi puanlarim

olumlu yonde etkilemistir.

Bu ¢alismanin sonuclarini destekleyen bir baska arastirma ise; Erman, Sahan
ve Top (2004), tarafindan yapilmistir. Calismada {iniversite Ogrencilerinin spor
yapma diizeylerinin siirekli kaygi iizerine etkisini arastirmislardir. Calismanin
sonuglarina gore spor yapma diizeyi yiiksek olarak belirlenen grubun siirekli kaygi

diizeyinin diisiik oldugu sonucuna varilmistir (Erman - Sahan - Top, 2004).

Asc1 (2003), yaptigir calismada bayan itiniversite Ogrencilerinin 10 haftalik
step ve dans caligmalarimin siirekli kaygi ve beden imgesi lizerine -etkisini
arastirmigtir. Arastirma sonucuna gore; karsilastirma grubuyla kiyaslanan deney
grubu fiziksel goriiniimlerinde ve siirekli kaygi degerlerinde anlamli farklar
bulunmustur. Diizenli egzersiz yapan grubun On ve son test degerlendirmelerinde,
siirekli kaygi diizeyinde diisiis gozlenirken fiziksel degiskenlerde olumlu farklar

saptanmustir (Asci, 2003).

Tiim bu arastirmalarin ortaya koydugu gercek, diizenli yapilan fiziksel

egzersizin kisilerin psikolojik 1yi olmalarinda etkili oldugu yoniindedir.

Diger taraftan, Kentgen ve arkadaslar1 (2000), belirgin psikolojik rahatsizligi
olan genclerle ilgili yaptiklar1 calismada, kaygili bireylerin beyin alfa aktivitesinin
daha diisiik olarak saptamistir. Bu bilgiden hareketle, beyin alfa etkinliginin az
olmas1 istendik bir durum olmadigi sonucuna varilmaktadir. Bu nedenle ¢alismada,
deney grubu beyin alfa dalgalarinin 6n test - son test degisimi dikkate alinmistir ve
gorilmistiir ki, 12 haftalik miizikli fiziksel egzersiz caligmalarindan sonra bireylerin

alfa dalgalarinda bir arti§ soz konusudur.



Tiim bunlara ek olarak, 12 haftalik siire¢ icinde deney grubundaki bireyler
egzersizlere bagslamadan once ve sonra 10 dakikalik bir siire 6zel se¢ilmis Mozart ve
Largo miizikleriyle 1sinma ve soguma calismalart yapmuslardir. Secilen bu
miiziklerin 6zellikleri ve bioelektriksel olarak bio ritme etkisi, literatiirde genis bir

bicimde yer almaktadir.

Yine miizigin insan psikolojisi iizerindeki olumlu etkilerini ortaya koyan bir
calisma, Copland (1991) tarafindan yapilmistir. Arastirmada kardiac stresin algak
diizeyde seyrini saglamak i¢in kalp hastalarinin rehabilitasyon ve stres yonetiminde
miizik kullaniminin faydali oldugu saptanmustir. Bu durum daha uzun siireli
egzersizler sirasinda rahatlamayi saglayan miizigin etkilerinin daha fazla olmasim

miimkiin kilmaktadir (Erdal, 2005).

Benzer bir calisma da miizigin Onemini vurgulamaktadir. Charnetski &
Brennan (1998) yaptig1 arastirmada miizigin stresi azaltabilecegini One stirmiistiir.
Calismada, miizigin bagisiklik sistemi tlizerindeki etkisi arastinlmistir. Bayan ve
erkek kolej ogrencileri lizerinde yapilan deney sonucu, Muzak (“Environmental
Music”)’in aktiviteyle artan Immunoglobulin A (IgA) seviyesinde onemli derecede
artis sagladigi bulunmustur. Arastirmacilarin inancina gore miizik, bagisiklik

sisteminin isleyisinde ve sagligin yiikselmesinde gii¢lendirici etkiye sahiptir.

Ameliyat olacak hastalar iizerinde yapilan arastirmalarda miizigin hastalarin
kaygilarin1 azaltict etkisi oldugu sonuclarina varilmistir. Ester ve Yong Hong
Kong’ta, hastalar1 iki gruba ayirarak yaptiklar1 calismada miizigin hastalarin kaygi
diizeylerini diisiirmede ne denli etkili oldugunu ortaya koymaya c¢aligsmislardir.
Calismada deney grubu hastalara operasyon oncesi 45 dakika siireyle, ozel
ogretmenlerce secilen yavas, yerli miizikler dinletilmistir. Hastalarin kaygi diizeyleri
C-STALI testiyle degerlendirilmistir. Calismanin sonuglarina gore; on ve son teste
elde edilen bulgular, miizik dinleyen grubun kaygi puanlarinda anlamli derecede bir

diisiis oldugunu isaret etmektedir (Mok - Wong, 2003).



Benzer bir calisma Yildirim (2003) tarafindan yapilmustir. Yildirim, kanser
hastalar1 iizerinde yaptig1r bir calismada, miizigin hastalarin kaygi diizeylerini ne
sekilde etkiledigini analiz etmistir. Ege Universitesi Arastirma ve Uygulama
Hastanesi Onkoloji Bilim Dali, Medikal Onkoloji Poliklinigi ve Dahiliye Anabilim
Dali’nda yapilan calismada 60 kisi ikiye ayrilarak bir gruba tedavi siiresince miizik
dinletilmis ve kaygi diizeyleri Olciilmiistiir. Deney ve kontrol grubu hastalarin hem
durumluluk kayg1 puan ortalamalar ile siirekli kaygi puan ortalamalar1 arasinda hem
de kanser semptomlart puan ortalamalar1 ile kemoterapi yan etkileri puan
ortalamalar1 arasinda pozitif (+) yonde dogrusal bir iligki bulunmustur (Yildirim,

2003).

Bu calismada elde edilen bulgular benzer ¢alismalarda elde edilen sonuglari

destekler niteliktedir.

Calisma, “diizenli yapilan miizikli egzersizlerin kaygi puanlarinda diisiis ve
beyin alfa aktivitelerinde artis saglar” hipotezinden yola ¢ikilarak baslatilmis ve
deney grubu {iizerinde, uygun ortamlar hazirlanarak denenmis, bulgular kaygi

puanlar1 i¢in kontrol grubu verileriyle karsilagtirilarak degerlendirilmistir.

Bu calismanin sonucunda, diizenli olarak yapilan egzersizler ve ozel
secilmis miiziklerle ritme uygun hareket, bireylerin siirekli kaygi puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli derecede diismesinde (p<0,01) ve yine istatistiksel olarak
anlamli bulunan beyin alfa etkinliklerinin artisinda (p<0,05)  etkili oldugu
goriilmiistiir. Ayrica kontrol grubu on test ve son test siirekli kaygi puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli herhangi bit fark elde edilmemistir.



6. SONUC VE ONERILER

Sonuclar

Deney grubu 6n test — son test siirekli kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Deney grubu oOn test — son test beyin alfa dalgalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05).

Deney grubu 6n test — son test beyin theta dalgalar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Deney grubu 6n test — son test beyin beta dalgalari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Deney grubu ve kontrol grubu yas ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05).

Kontrol grubu 6n test — son test siirekli kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Deney grubu 0n test theta dalgalar ile yas arasida istatistiksel olarak anlaml

iliski elde edilmistir (r;-,380;p<0,05).

Deney grubu son test alfa dalgalar ile yas arasinda istatistiksel olarak anlaml

iliski elde edilmistir (r;-,364;p<0,05).

Deney grubu 0n test siirekli kaygi ile son test siirekli kaygi puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlaml1 iliski elde edilmistir (r;,631;P<0,01).



Deney grubu oOn test alfa dalgalar1 ile on test theta dalgalari

istatistiksel olarak anlamli iligki elde edilmistir (r;,746;p<0,01).

Deney grubu on test beta dalgalar1 ile On test alfa dalgalarn

istatistiksel olarak anlamli iligki elde edilmistir (r;,371;p<0,05).

Deney grubu son test beta dalgalar1 ile on test alfa dalgalar

istatistiksel olarak anlamli iliski elde edilmistir (r;,408;p<0,05).

Deney grubu oOn test theta dalgalar1 ile son test beta dalgalari

istatistiksel olarak anlaml iliski elde edilmistir (r;,534;p<0,01).

Deney grubu son test alfa dalgalar1 ile son test theta dalgalar

istatistiksel olarak anlaml iligki elde edilmistir (r;,795;p<0,01).

Deney grubu son test alfa dalgalar1 ile son test beta dalgalar

istatistiksel olarak anlamli iligki elde edilmistir (r;,531;p<0,01).

Deney grubu son test beta dalgalar1 ile son test theta dalgalar

istatistiksel olarak anlamli iliski elde edilmistir (r;,582;p<0,01).

arasinda

arasinda

arasinda

arasinda

arasinda

arasinda

arasinda



Oneriler

Duygusal iyi olma halinin 6zellikle giiniimiiz kosullarindaki yasam getirileri
gz Oniinde bulunduruldugunda, ne denli 6nemli oldugu tartisilmaz bir durumdur.
Buna paralel yasami kolaylastirict ve kisisel iyi olmay1 saglayici etkinlikleri, gerek

kisisel gerek orgiitsel bazda artirmak yaygin bir hal almugtir.

Bu calismada, psikolojik iyi olma haline destek olacak alternatif bir Oneri
sunulmus ve test edilmistir. Bu alanda yapilacak caligmalarin objektif veri elde
etmede daha etkin olan EEG gibi cihazlarla Ol¢iilerek desteklenmesi ve gelisen

psikofizyoloji alanina yeni birtakim yaklagimlarla sunulmasi son derece 6nemlidir.

Kisilerin giinliik yasamlarinda degisen kosullara bagh gelistirdikleri
psikolojik savunmalarini, yenilik¢i ve uygulanabilir bilimsel Onerilerle desteklemek
once bireysel daha sonra toplumsal gelisim i¢in son derece dnemlidir. Bu nedenle bu

alanda bilimsel olarak faydasi kanitlanmis caligmalarin artmasi gerekmektedir.

Kuskusuz fiziksel egzersizin, fizyolojik faydalar1 herkesce bilinen bir
gercektir. Ancak desteklenmesi gereken bir gercek vardir ki o da, fiziksel egzersizin
eglenceli bir ortamda yapilmasi gerekliligidir. Giiniimiizde, 6zellikle kilo vermek
adina, dans etkinliklerinin planlanmasi ve halka sunulmasi gittikce yayin bir hal
almistir. Ancak unutulmamasi gereken bir gercek vardir, bu tiir eglenceli ortamlarda
yapilan fiziksel aktivitelerin bireylerde sagladigi olumlu degisim, daha fazla

calismayla desteklenmeli ve yayilanmalidir.

Buna benzer psikolojik 1yt olma halini destekleyici c¢alismalarda
unutulmamasi gereken gercek, fiziksel egzersizlerin eglenceli bir ortamda miizik
destekli olmas1 ve diizenli olarak yapilmasidir. Diizensiz olarak bir iki giin uzun
araliklarla yapilan fiziksel calismalar, bireylerde oksidatif enzimlerin olumsuz olarak

reaksiyon goOstermesine sebep olabilmektedir. Serbest radikallerin salinim hizi,



dolayisiyla “oksidatif stres” olusumunun da bu yolla arttigi, yapilan ¢alismalarda

ortaya konmus ve halen iizerinde ¢alisilmakta olan bir gercgektir.

Tim bunlara ek olarak, bu konudan esinlenerek yapilacak calismalarda,
calisma grubunun calisma oncesi ve sonrasi fizyolojik bir takim degisimleri de test

edilmesi ve kontrol gruplu EEG o6lciimii ile desteklenmesi onerilmektedir.
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