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Ozet Summary

Miizik ve sanat ile gebelik doneminde kayginin azaldigi- There are studies showing that music and art reduce anxi-
ni1, stres ve anksiyetenin olumsuz etkilerinden anne - bebegi ety during pregnancy and protect the mother and baby from the
korudugunu gdsteren arastirmalar bulunmaktadir. Bu yazi, negative effects of stress and anxiety. This article aims to focus
kabul ve kararlilik terapisi ilkeleri ile miizik/sanat terapi- on the investigation of the therapeutic effects of the application

si uygulamasinin gebelikte kaygiya olan terapétik etkisinin of acceptance and commitment therapy principles and music/

arastirilmasi tizerine dikkat cekmeyi amaglamaktadir. Boyle- art therapy on anxiety during pregnancy. Thus, while addressing
ce aile hekimligi yaklasimi ile gebelerde kaygi ele alinirken, anxiety in pregnant women with a family medicine approach,
hem koruyucu hem tedavi edici saglik agisindan miizik/sana- the use of music / art in terms of both preventive and therapeutic
tin kullanima1 ileri aragtirmalara yon verebilir. health can guide future research.
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Sayimn Editor,

Gebelik donemi, pek cok kadinin hayatini etki-
leyen ve duygularin yogun hissedildigi bir donem-
dir. Gebelik siirecinde olagan psikolojik ve sosyal
degisikliklere, kaygi ve stres etmenleri eklenebilir.
Anne adaymin gebeligi ozellikle kendi ve bebek
sagligi icin tehlikeli olabilecegi fikri ile gec¢irmesi,
i¢ sikintisi, endise, kaygi, korku, bunalma gibi duy-
gular ile kendini gosterebilir. Ancak, gebelik done-
minde pek cok fizyolojik ve ruhsal degisikler olma-
st nedeni ile kaygi maskelenebilir veya disavurumu
olmayabilir.!-?

Sanat terapisi; pek cok sanat yontemi (resim,
miizik, dans, siir, hikaye, drama vs.) aracilig1 ile bi-
reylerin problemlerini disa vurmak, duygularini ¢6-
ziimlemek, yagam kalitesini arttirmak, biling dis1 ile
iletisim kurdurmak amaciyla kullanilan bir 1yilik ha-
lini saglama yontemidir.® Sanatin bir dali olan mii-

zik, yasamin da 6nemli bir parcasidir.

Duygular ¢oziimlemek i¢in iyi bir ara¢ olan mii-
zik, sanat terapiden bagimsiz olarak, bilimsel kanita
dayali ¢caligmalar ile miizik terapi baslig: altinda uy-
gulanmaktadir. Miizik terapi modellerinden 6rnekler,
sanat terapisi ¢aligmalarinin 1sinma, duygu paylasimi

asamalarinda da uygulanabilmektedir.”

Miizik ve sanat ile gebelik doneminde kayginin
azaldigini, stres ve anksiyetenin olumsuz etkilerin-
den anne - bebegi korudugunu gosteren arastirmalar
bulunmaktadir.®¢7#9 Sanat terapisi gebelikte kaygi
ve stresi azaltmada uygulanabilen ila¢ dis1 iyilesti-

rici bir yontem olarak bilinmektedir.® Kirca ve ark.
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77 gebe lizerinde yaptig1 randomize kontrollii ¢alis-
mada mandala boyama sanat terapisi uygulamasinin
gebelikle iliskili kaygiy1 azaltmada etkili oldugunu

gostermisglerdir.®

Corbijn ve ark. (2017) tarafindan yayinlanan; ge-
belik déneminde miizik terapi uygulamasinin, anne
kayg1 diizeyini azalttig1 vurgulanan ¢alismalarin yer
aldig1 bir sistematik derlemesinde kadinlara genel-
likle yavas ritimli miizikler, klasik miizikler, doga

sesleri dinletilmigtir.®”

Bununla beraber miizik terapi ile ilgili arastirma-
larin igeriginde kullanilan miizikler ve se¢im neden-
lerine ¢ok sinirli yer verilmistir.” Gebelikte stres
ve anksiyete iizerine metanalizde incelenen miizik
terapi ile miidahale arastirmalarinda da kullanilan
miiziklerin 6zellikleri ile ilgili ¢cok az tanimlama ya-
pilmigtir. Miizik tabanli miidahale arastirmalarinda
bu konu i¢in bir guideline yayinlanmigtir.'” Bu gui-
deline; miidahale arastirmalarini iceren makalelerde
miizik terapisi uygulayicilarina, okuyuculara ve egi-

timcilere yol gosterici olabilir.

Miizik terapisi tabanli miidahaleler i¢in yayinla-
nan guideline’da yer alan check list incelenerek mii-
zik tercihi yapilmasi Onerilmektedir. Bu kriterlere
gore gebelik kaygisi i¢in yapilacak arastirmalarda
uygulayicinin dinlendirici, doga sesi, popiiler olan
klasik miizik eserleri tercihleri yaygindir.' Bu mii-
ziklere 6rnek olarak J.S.Bach / Do Major Prelid (
1.Kitap-Preliid ve Fiigler Albiimii), P.I. Tchaikovsky
/ The French Song ( Genglik Albiimii), F.Chopin /
Preliid Mi mino6r ( 24 Preliid kitabindan) verilebilir.
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Sanat iiriinii ortaya cikartma siireci, meditasyo-
na benzer 6zelligi ile bireylerde rahatlama duygusu
saglayabilmektedir. Yaratici siire¢, odaklanma sag-
larken, dikkatin toplanmasi ile bir farkindalik hali
olusmasina zemin hazirlar. Katilimci, bir sanat te-
rapistinin “rehberligi” ve “taniklig1” esliginde, anda
olmaya tesvik edilecek sekilde sanatla ugrasabilir.
Diisiinceler, duygular ve bedensel durumun farkin-
dalik pratigi, giivenli, terapotik bir ortamda gercgek-
lesirken, kabullenme hali kolaylasabilmektedir.!"

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and
Commitment Therapy-ACT); Simdiki An Farkin-
dalig1 (Mindfulness) ve Kabul (Acceptance) temel-
li miidahaleleri igeren Biligsel-Davranis¢1 Terapiler
arasinda yer almaktadir.'? Simdiki an farkindaligi,
diger bir deyisle “bilingli farkindalik”, yargilayici ol-
mayan ve ayni zamanda kabul edici bir sekilde sim-

diki zamanin farkinda olmak olarak ifade edilir.('®

Alanda yapilan c¢alismalar, bilingli farkindaligin
iyl olma hissini gelistirdigini ve olumsuz duygula-
nim ile kaygi durumunu azaltip, depresyonu geri-
lettigini ortaya koymustur.!'¥ Ciinkii simdiki an far-
kindalig1 veya biling¢li farkindalik pratigi, yaratma-
nin ve iyilesmenin ayrilmaz bir pargasi olarak bilin-
mekle birlikte gebelikte kaygiy1 azaltacagi da on-

goriilmektedir.*14

ACT, kisinin olumsuz duygusal deneyimleri red-
detmek yerine kabul etmeyi ve degerleri dogrultu-
sundaki hedeflerle rehberlik etmeyi amaglar. ACT
koruyucu ruh saglig1 i¢in 6nemli olan; zihinsel esnek-

lik, farkindalik ve yasamin zorluklariyla basa ¢ikma

Editore Mektup | Letter to Editor

Yil: 2025 Cilt: 16 Sayr: 2 / e-ISSN: 2148-550X
doi: 10.15511/tjtfp.25.00243

becerilerini giiclendirmeye odaklanmak, bireyin ya-
sam kalitesini arttirmaktir. ACT, 6zellikle duygusal
sorunlar, stres, anksiyete, depresyon, bagimlilik ve
travma sonrasi stres bozuklugu gibi birgok psikolo-
jik sorunun tedavisinde kullanilan etkili bir terapi

yontemidir.(>1319

ACT odakli deneysel aragtirmalarin incelendigi
bir derlemede kabul ve kararlilik temelli miidahale-
lerin Onleyici ve koruyucu ruh saglhigi alaninda uy-
gulanmasi onerilmektedir.!' Bununla beraber kaygi,
depresyon, is stresi gibi pek ¢ok alanda kullanilabil-

digi kanitlanmigtar. (121316

Sanat terapisi, danisanlarin hem istedikleri hem
de istemedikleri diisiinceleri, duygular1 ve bedensel
hisleri ifade etmelerini desteklemek igin yaratici ve
dontistiiriicii stiregler olusturur. ACT ve sanat terapisi
birlikte ve es zamanli uygulanarak psikolojik esneklik
ve yaratici diisiinme saglar. Sanat terapisi, ACT nin
simdiki an farkindalig1, eylem odakli miidahaleler ve
i¢sel deneyimlerin digsallastirilmasi ve tanimlanmasi
kavramlartyla ilgili pratik eylemleri hayata gegirir.
ACT ve miizik/sanat terapisinin birlesimi benzersiz,

etkileyici bir terapotik yaklagim sunar.('>19

Gebelik doneminde olan bireylere, kabul ve ka-
rarlilik ilkeleri ile miizik ve sanat terapisi aracili-
giyla, simdiki an farkindaligi olusturularak kaygi
duygular ile temas kurmalar1 saglanabilir. Boylece
gebelikte kaygi duygusuna baglh olusabilecek daha
ileri psikolojik degisikliklerin (anksiyete bozuklugu,
depresyon vs.) erken miidahale ile Onlenebilecegi

ongoriilmektedir.
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Gebelerde sik goriilen kaygi i¢in hastane orta-
mi zorunlulugu olmayan, hizlica iyilesme saglayabi-
len, ilag dis1 bir uygulama olan kabul ve kararlilik
terapisi ilkeleriyle miizik/sanatin birlikte uygulan-
masinin daha giivenli oldugu diisliniilmektedir. Bu
yazi, kabul ve kararlilik terapisi ilkeleri ile miizik/
sanat terapisi uygulamasinin gebelikte kaygiya olan
terapotik etkisinin arastirilmasi lizerine dikkat ¢ek-

meyi amaglamaktadir.

Boylece, aile hekimligi yaklasimi ile gebelerde
kaygi ele alinirken, hem koruyucu hem tedavi edi-
ci saglik agisindan miizik/sanatin kullanimi ilerideki

arastirmalara yon verebilir.

Tiim yas gruplarinda kullanilabilmesi ve koru-

yucu saghk hizmetine katki saglayabilmesi ile
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ACT, miizik/sanat terapisi ve aile hekimligi ilkele-
rinin Ortiistiigii goriilmektedir. Onleyici saglik hiz-
metlerini sunan aile hekimligi yaklasimi tiim birey-

leri biyopsikosoyal olarak ele almaktadir.!'”

Bu baglamda gebelik donemindede aile hekim-
liginde izlenen kadinlara yonelik ruh sagligi deger-
lendirmeleri yapilirken, kaygi durumu ayrica ele
alinarak ACT temelli miizik ve sanat terapisi uygu-
lamalarindan yararlanmalar1 onerilebilir. Bu alanda
aragtirmalarin yayginlastirilmas: ile sanatla tedavi
olanaklar1 hakkinda aile hekimlerinin bilgi ve far-
kindaliginin arttirilmasinin bireylerin ruh-zihin-be-

den sagligina olumlu katki saglayacagi ve topluma

faydali olacag1 ongoriilmektedir.
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