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Müzik ve sanat ile gebelik döneminde kaygının azaldığı-
nı, stres ve anksiyetenin olumsuz etkilerinden anne - bebeği 
koruduğunu gösteren araştırmalar bulunmaktadır. Bu yazı, 
kabul ve kararlılık terapisi ilkeleri ile müzik/sanat terapi-
si uygulamasının gebelikte kaygıya olan terapötik etkisinin 
araştırılması üzerine dikkat çekmeyi amaçlamaktadır. Böyle-
ce aile hekimliği yaklaşımı ile gebelerde kaygı ele alınırken, 
hem koruyucu hem tedavi edici sağlık açısından müzik/sana-
tın kullanımı ileri araştırmalara yön verebilir.

Anahtar kelimeler: Sanat terapisi, gebelik, anksiyete

Summary

There are studies showing that music and art reduce anxi-
ety during pregnancy and protect the mother and baby from the 
negative effects of stress and anxiety. This article aims to focus 
on the investigation of the therapeutic effects of the application 
of acceptance and commitment therapy principles and music/
art therapy on anxiety during pregnancy. Thus, while addressing 
anxiety in pregnant women with a family medicine approach, 
the use of music / art in terms of both preventive and therapeutic 
health can guide future research.

Keywords: Art terapy, pregnancy, anxiety
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Sayın Editör,  

Gebelik dönemi, pek çok kadının hayatını etki- 
leyen ve duyguların yoğun hissedildiği bir dönem- 
dir. Gebelik sürecinde olağan psikolojik ve sosyal 
değişikliklere, kaygı ve stres etmenleri eklenebilir. 
Anne adayının gebeliği özellikle kendi ve bebek  
sağlığı için tehlikeli olabileceği fikri ile geçirmesi,  
iç sıkıntısı, endişe, kaygı, korku, bunalma gibi duy-
gular ile kendini gösterebilir. Ancak, gebelik döne-
minde pek çok fizyolojik ve ruhsal değişikler olma- 
sı nedeni ile kaygı maskelenebilir veya dışavurumu 
olmayabilir.(1,2)

Sanat terapisi; pek çok sanat yöntemi (resim, 
müzik, dans, şiir, hikaye, drama vs.) aracılığı ile bi-
reylerin problemlerini dışa vurmak, duygularını çö-
zümlemek, yaşam kalitesini arttırmak, bilinç dışı ile 
iletişim kurdurmak amacıyla kullanılan bir iyilik ha-
lini sağlama yöntemidir.(3) Sanatın bir dalı olan mü-
zik, yaşamın da önemli bir parçasıdır. 

Duyguları çözümlemek için iyi bir araç olan mü-
zik, sanat terapiden bağımsız olarak, bilimsel kanıta 
dayalı çalışmalar ile müzik terapi başlığı altında uy-
gulanmaktadır. Müzik terapi modellerinden örnekler, 
sanat terapisi çalışmalarının ısınma, duygu paylaşımı 
aşamalarında da uygulanabilmektedir.(4)                            

Müzik ve sanat ile gebelik döneminde kaygının 
azaldığını, stres ve anksiyetenin olumsuz etkilerin-
den anne - bebeği koruduğunu gösteren araştırmalar 
bulunmaktadır.(5,6,7,8,9) Sanat terapisi gebelikte kaygı 
ve stresi azaltmada uygulanabilen ilaç dışı iyileşti-
rici bir yöntem olarak bilinmektedir.(2)  Kırca ve ark. 

77 gebe üzerinde yaptığı randomize kontrollü çalış-
mada mandala boyama sanat terapisi uygulamasının 
gebelikle ilişkili kaygıyı azaltmada etkili olduğunu 
göstermişlerdir.(8) 

Corbijn ve ark. (2017) tarafından yayınlanan; ge-
belik döneminde müzik terapi uygulamasının, anne 
kaygı düzeyini azalttığı vurgulanan çalışmaların yer 
aldığı bir sistematik derlemesinde kadınlara genel-
likle yavaş ritimli müzikler, klasik müzikler, doğa 
sesleri dinletilmiştir.(9)

Bununla beraber müzik terapi ile ilgili araştırma-
ların içeriğinde kullanılan müzikler ve seçim neden-
lerine çok sınırlı yer verilmiştir.(9) Gebelikte stres 
ve anksiyete üzerine metanalizde incelenen müzik 
terapi ile müdahale araştırmalarında da kullanılan 
müziklerin özellikleri ile ilgili çok az tanımlama ya-
pılmıştır. Müzik tabanlı müdahale araştırmalarında 
bu konu için bir guideline yayınlanmıştır.(10) Bu gui-
deline; müdahale araştırmalarını içeren makalelerde 
müzik terapisi uygulayıcılarına, okuyuculara ve eği-
timcilere yol gösterici olabilir. 

Müzik terapisi tabanlı müdahaleler için yayınla-
nan guideline’da yer alan check list incelenerek mü-
zik tercihi yapılması önerilmektedir. Bu kriterlere 
göre gebelik kaygısı için yapılacak araştırmalarda 
uygulayıcının dinlendirici, doğa sesi, popüler olan 
klasik müzik eserleri tercihleri yaygındır.(10) Bu mü-
ziklere örnek olarak J.S.Bach / Do Majör Prelüd ( 
1.Kitap-Prelüd ve Fügler Albümü), P.I.Tchaikovsky 
/ The French Song ( Gençlik Albümü), F.Chopin / 
Prelüd Mi minör ( 24 Prelüd kitabından) verilebilir. 
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Sanat ürünü ortaya çıkartma süreci, meditasyo-
na benzer özelliği ile bireylerde rahatlama duygusu 
sağlayabilmektedir. Yaratıcı süreç, odaklanma sağ-
larken, dikkatin toplanması ile bir farkındalık hali 
oluşmasına zemin hazırlar.  Katılımcı, bir sanat te-
rapistinin “rehberliği” ve “tanıklığı” eşliğinde, anda 
olmaya teşvik edilecek şekilde sanatla uğraşabilir. 
Düşünceler, duygular ve bedensel durumun farkın-
dalık pratiği, güvenli, terapötik bir ortamda gerçek- 
leşirken, kabullenme hali kolaylaşabilmektedir.(11)

Kabul ve Kararlılık Terapisi (Acceptance and 
Commitment Therapy-ACT); Şimdiki An Farkın-
dalığı (Mindfulness) ve Kabul (Acceptance) temel-
li müdahaleleri içeren Bilişsel-Davranışçı Terapiler 
arasında yer almaktadır.(12) Şimdiki an farkındalığı, 
diğer bir deyişle “bilinçli farkındalık”, yargılayıcı ol-
mayan ve aynı zamanda kabul edici bir şekilde şim-
diki zamanın farkında olmak olarak ifade edilir.(13) 

Alanda yapılan çalışmalar, bilinçli farkındalığın 
iyi olma hissini geliştirdiğini ve olumsuz duygula-
nım ile kaygı durumunu azaltıp, depresyonu geri- 
lettiğini ortaya koymuştur.(14) Çünkü şimdiki an far-
kındalığı veya bilinçli farkındalık pratiği, yaratma- 
nın ve iyileşmenin ayrılmaz bir parçası olarak bilin-
mekle birlikte gebelikte kaygıyı azaltacağı da ön- 
görülmektedir.(13,14)

ACT, kişinin olumsuz duygusal deneyimleri red-
detmek yerine kabul etmeyi ve değerleri doğrultu-
sundaki hedeflerle rehberlik etmeyi amaçlar. ACT 
koruyucu ruh sağlığı için önemli olan; zihinsel esnek-
lik, farkındalık ve yaşamın zorluklarıyla başa çıkma 

becerilerini güçlendirmeye odaklanmak, bireyin ya-
şam kalitesini arttırmaktır. ACT, özellikle duygusal 
sorunlar, stres, anksiyete, depresyon, bağımlılık ve 
travma sonrası stres bozukluğu gibi birçok psikolo- 
jik sorunun tedavisinde kullanılan etkili bir terapi 
yöntemidir.(12,13,15)

ACT odaklı deneysel araştırmaların incelendiği 
bir derlemede kabul ve kararlılık temelli müdahale-
lerin önleyici ve koruyucu ruh sağlığı alanında uy-
gulanması önerilmektedir.(12) Bununla beraber kaygı, 
depresyon, iş stresi gibi pek çok alanda kullanılabil-
diği kanıtlanmıştır.(12,13,16)

Sanat terapisi, danışanların hem istedikleri hem 
de istemedikleri düşünceleri, duyguları ve bedensel 
hisleri ifade etmelerini desteklemek için yaratıcı ve 
dönüştürücü süreçler oluşturur. ACT ve sanat terapisi 
birlikte ve eş zamanlı uygulanarak psikolojik esneklik 
ve yaratıcı düşünme sağlar. Sanat terapisi, ACT’nin 
şimdiki an farkındalığı, eylem odaklı müdahaleler ve 
içsel deneyimlerin dışsallaştırılması ve tanımlanması 
kavramlarıyla ilgili pratik eylemleri hayata geçirir. 
ACT ve müzik/sanat terapisinin birleşimi benzersiz, 
etkileyici bir terapötik yaklaşım sunar.(15,16)

Gebelik döneminde olan bireylere, kabul ve ka-
rarlılık ilkeleri ile müzik ve sanat terapisi aracılı-
ğıyla, şimdiki an farkındalığı oluşturularak kaygı 
duyguları ile temas kurmaları sağlanabilir. Böylece 
gebelikte kaygı duygusuna bağlı oluşabilecek daha 
ileri psikolojik değişikliklerin (anksiyete bozukluğu, 
depresyon vs.) erken müdahale ile önlenebileceği 
öngörülmektedir. 
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Gebelerde sık görülen kaygı için hastane orta- 
mı zorunluluğu olmayan, hızlıca iyileşme sağlayabi-
len, ilaç dışı bir uygulama olan kabul ve kararlılık 
terapisi ilkeleriyle müzik/sanatın birlikte uygulan-
masının daha güvenli olduğu düşünülmektedir. Bu 
yazı, kabul ve kararlılık terapisi ilkeleri ile müzik/
sanat terapisi uygulamasının gebelikte kaygıya olan 
terapötik etkisinin araştırılması üzerine dikkat çek-
meyi amaçlamaktadır. 

Böylece, aile hekimliği yaklaşımı ile gebelerde 
kaygı ele alınırken, hem koruyucu hem tedavi edi-
ci sağlık açısından müzik/sanatın kullanımı ilerideki 
araştırmalara yön verebilir. 

Tüm yaş gruplarında kullanılabilmesi ve koru- 
yucu sağlık hizmetine katkı sağlayabilmesi ile  

ACT, müzik/sanat terapisi ve aile hekimliği ilkele- 

rinin örtüştüğü görülmektedir. Önleyici sağlık hiz-

metlerini sunan aile hekimliği yaklaşımı tüm birey-

leri biyopsikosoyal olarak ele almaktadır.(17)  

Bu bağlamda gebelik dönemindede aile hekim-

liğinde izlenen kadınlara yönelik ruh sağlığı değer-

lendirmeleri yapılırken, kaygı durumu ayrıca ele 

alınarak ACT temelli müzik ve sanat terapisi uygu-

lamalarından yararlanmaları önerilebilir. Bu alanda 

araştırmaların yaygınlaştırılması ile sanatla tedavi 

olanakları hakkında aile hekimlerinin bilgi ve far- 

kındalığının arttırılmasının bireylerin ruh-zihin-be-

den sağlığına olumlu katkı sağlayacağı ve topluma 
faydalı olacağı öngörülmektedir.
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