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The Effect of Zirgule (Zengule) Tone on Sleep Quality in a Foundation University
Example

Abstract

Objective: The aim of the study is to determine the sleep quality of individuals working at a foundation
university and to determine the effect of Zirgiile (Zengiile) tone on sleep quality.

Materials and Methods: 33 participants included in the study were first divided into two groups according
to their Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) total scores. Those with a PSQI score of 0-5 were determined
as Group 1 (control group), and those with a 6-21 score were determined as Group 2 (music group). Then,
Group 2 was randomly divided into Group 2A and Group 2B. Participants in Group 2A were asked to listen
to a piece of music in Zirgule (Zengule) tone, and participants in Group 2B to listen to a type of music of
their choice for at least 5 minutes before without sleeping, 7 days a week. Participants in the control group
were not asked to listen to any music. On the 8" day, all groups were re-administered with PSQI, and the
before and after data were compared.

Results: Group 1's PSQI score before the application was 3.00+0.89, after the application 4.27+3.40;
Group 2A's before and after score was 7.36+1.96, 6.09+2.38; Group 2B's before and after score was
9.45+3.22 and 8.09+3.11. While a statistically significant change was detected in the before and after scores
of Group 2B (p=0.006), no statistically significant change was detected in the scores of Group 2A
(p=0.051) and Group 1 (p=0.176).

Conclusions: It was concluded that the music listened to before going to sleep increases the quality of
sleep, and the Zirgule (Zengule) tone does not have a more enhancing effect on sleep quality than any other
type of music.

Keywords: Farabi, Music Therapy, Sleep Quality, Zengule.

Bir Vakif Universitesi Orneginde Zirgiile (Zengiile) Makaminin Uyku Kalitesi Uzerine
Etkisi

Oz

Amag: Bu calisma bir vakif iiniversitesinde calisan bireylerin uyku kalitelerini saptamak ve Zirgiile
(Zengiile) makaminin uyku kalitesine etkisini arastirmak amaciyla yapildi.

Gerec ve Yontemler: Arastirmaya dahil edilen 33 katilimei Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI) toplam
puanlarma gore ilk olarak iki gruba ayrildi. PUKI puani 0-5 olanlar Grup 1 (kontrol grubu), 6-21 olanlar
Grup 2 (miizik grubu) olarak belirlendi. Daha sonra Grup 2 randomize olarak Grup 2A ve Grup 2B olmak
iizere ikiye ayrildi. Grup 2A’da yer alan katilimcilardan Zirgiile (Zengiile) makamindaki eseri, Grup 2B’de
yer alan katilimcilardan kendi diledikleri bir miizik tlirinii haftada 7 giin boyunca her aksam uyumadan
once en az 5 dakika dinlemesi istendi. Kontrol grubunda yer alan katilimcilardan herhangi bir miizik
dinlemesi istenmedi. 8. giinde tiim gruplara yeniden PUKI uygulandi, elde edilen 6nceki ve sonraki veriler
karsilagtirildi.

Bulgular: Grup 1’in uygulama 6nceki PUKI puani 3,00+0,89, sonraki puam 4,27+3,40; Grup 2A’nimn
onceki puani 7,36+1,96, sonraki puani 6,09+2,38; Grup 2B’nin 6nceki puam 9,4543,22, sonraki puani
8,0943,11 olarak bulundu. Grup 2B’nin dnceki ve sonraki puanlarinda istatistiksel olarak anlamli degisme
tespit edilirken (p=0,006), Grup 2A (p=0,051) ve Grup 1’in (p=0,176) puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli degisme tespit edilmedi.

Sonug¢: Uyumadan 6nce dinlenen miizigin uyku kalitesini arttirdig1, Zirgiile (Zengiile) makaminin herhangi
bir miizik tiirtine gére uyku kalitesini daha fazla arttiric1 etkisinin olmadig1 sonucuna varildi.

Anahtar kelimeler: Farabi, Miizik Terapi, Uyku Kalitesi, Zengiile.
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GIRIS

Uyku insanin en temel ihtiyag¢larindan biridir (Yazar ve Altuntug, 2022). Kaliteli uyku viicudun
yenilenmesi ve dinlenme ihtiyacinin giderilmesi icin énemlidir (Iyigiin vd., 2017). Uykunun
viicut lizerinde onarici bir etkisi olmasi i¢in yeterli siirede ve kalitede olmasi gerekir. Amerika
Ulusal Uyku Vakfi geng yetiskinler ve yetiskinler i¢in giinliik 7 ila 9 saat uykuya ihtiyag¢ oldugu
fikrini ileri siirmektedir (Hirshkowitz et al., 2015). Bireyler ihtiya¢ duydugu kaliteli uykuya
erisemezlerse yasam kalitelerini etkileyen saglik sorunlar1 ortaya g¢ikabilir. Uyku bozuklugu
kisinin yasam kalitesinin azalmasina, insan iligkilerinde ve is yasaminda bir¢cok aksakligin
yasanmasina, performansin diismesine ve kazalara neden olabilir (Bakir, 2019). Bu nedenle
uyku bozuklugu 6nem verilmesi ve tedavi edilmesi gereken bir rahatsizliktir. Giinliik stresi
azaltip zihni sakinlestirme ve uykuya dalmay1 kolaylastirip uyku kalitesini arttirmada medikal
ve konservatif birgok yontem kullanilmaktadir. Konservatif yontemlerden bazilar1 akupunktur,
aroma terapi, nefes ve gevseme egzersizleri ve miizikle terapinin giiclii bir uyaric1 veya
yatistirici etkisinin oldugu bilinmektedir (Miller et al., 2019). Miizik belirli melodi ve ritimlerin
bir araya gelmesiyle olusan, insana keyif veren ve insanda hos duygular uyandiran bir ugrastir
(Imik ve Hashas, 2020). Miizik sempatik sinir sistemi aktivitesini, kaygiy1, kan basincini, kalp
ve solunum hizini azaltabilir. Miizigin kaslar1 gevsetmesi ve diislincelerden uzaklastirmasi ile

uyku tizerinde olumlu etkileri olabilir (Harmat et al., 2008).

Miizigin canlilar iizerinde etkisi olduguna inanan ilkel toplumlar, kotii olarak gordiikleri
hastaliklar1 ortadan kaldirmak i¢in miizigi kendi yasamlarinda bir sifa araci olarak kullanmstir.
Miizikle terapi ya da tedavi tip bilimi kadar eski bir tarthe sahiptir (Yildirim, 2021). Tarihsel
akista miizigin insan {izerindeki giicii filozoflar ve bilim adamlar tarafindan fark edilmeye ve
kullanilmaya baslanmistir. Bu duruma Antik Yunan’da Apollon’un Lir enstriiman ile hastalara
miizik tedavisi sunmasi, Filozof ve matematik¢i Pisagor’un miizigin viicuttaki ahengi
diizenledigini ileri siirmesi, tibbin babasi olarak kabul edilen Hippocrates’in hastalara ilahiler
dinletmesi, Romal1 sair Maccius’un sdyledigi sarki ile yaralar iyilestirmesi ve M.O. 9.
yiizyilda yasayan Yunan sairi Homeros’un yazdigi Odysseia adli eserinde miizigin kanamaya
kars1 1yi geldigini iddia etmesi ve ameliyatlarinda miizigi kullanmanin etkili oldugunu dile
getirmesi gibi drnekler verilebilir (Kutlu, 2019). Tiirk-Islam bilgini Farabi, Musiki-Ul-Kebir
adli Unli eserinde, makamlarin insan saghigina olan etkilerini siiflandirmistir ve dile

getirmistir.
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Bu makamlardan Buselik makaminin insana kuvvet ve zindelik, Isfahan makaminin giiven,
Kugek makaminin hiiziin ve elem, Zirgiile (Zengiile) makaminin uyku verdigini ifade etmistir

(Kog, 2016).

Literatiir taramalarinda saglikli bireyler, uyku bozuklugu tanililar, yaslilar, 6grenciler ve farkli
kronik hastaligi olan bireylerin farkli miizik tiirleri ile uyku kalitelerinin arastirildigi
caligmalara rastlansa da uyku kalitesi lizerinde farkli bir miizik tiiriiniin etkisine gore Zirgiile
(Zengiile) makaminin etkisi ¢alisiimamistir. Bu ¢alismanin amaci yogun is temposu nedeniyle
uyku bozuklugu yasayabilecegi diisiinillen bir vakif tiniversitesi c¢alisanlarinin uyku
kalitelerinin OSl¢iilmesi ve Zirgiile (Zengilile) makaminin uyku kalitesine etkisinin olup

olmadiginin arastirilmasidir.
YONTEM

Bu c¢aligmaya bir vakif {iniversitesinde g¢alisan, isitme kaybi1 yasamayan, tanili bir saglik
problemi olup olmadigina bakilmaksizin, 18 yas istii 33 yetiskin birey dahil edildi.
Katilimcilara cinsiyet, yas, egitim durumu, tiniversitede ¢alisma yil1, akademik unvani, ¢ocuk
sayist ve kronik hastalik ile iligkili demografik bilgileri igeren Katilimer Tanitim Formu ve
uyku kalitesini 6lgmek icin Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) uygulandi. PUKI toplam
puant 0-5 olan 11 katilimeci kontrol grubuna (Grup 1) dahil edildi. Grup 1°de yer alan
katilimcilara miizik dinleme konusunda bir yénlendirme yapilmadi. PUKI toplam puani 6 ve
iizeri olan katilimcilar randomize olarak Grup 2A ve Grup 2B olmak iizere ikiye ayrildi. Grup
2A’da yer alan 11 katilimcidan Tiirk Musikisini Arastirma ve Tanitma Grubu’nun (TUMATA)
Zirgiile (Zengiile) makamindaki eseri; Grup 2B’de yer alan 11 katilimcidan diledikleri bir
miizik tlirtinii dinlemesi istendi. Miizik dinleme siireleri uyumadan 6nce en az 5 dakika,
toplamda 7 giin olarak belirlendi. 8. giinde gruplara yeniden PUKI uyguland: ve sonuglar ilk
PUKI toplam puanlari ile karsilastirildi.

Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI): Uyku kalitesini ve bozuklugunu degerlendiren 19
maddelik bir 6z bildirim 6l¢egidir. Buysse ve arkadaslar tarafindan 1989 yilinda gelistirilmis
1996 yilinda Agargiin ve arkadaglar1 tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. 24 sorudan olusur.
Sorularin 19’u 6z bildirim sorusudur, katilimer tarafindan yanitlanir. Olgegin puanlanan 19
sorusu 7 bilesenden olusur. Bu bilesenler “6znel uyku kalitesi, uyku latansi, uyku siiresi,

alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islev bozuklugu” dur.
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Her bir bilesen 0-3 puan tizerinden degerlendirilir. 7 bilesenin toplam puani dlgek toplam
puanini verir. Toplam puan 0-21 arasinda degisir. Toplam puanin 5’ten biiyiik olmas1 “koti
uyku kalitesini” gosterir. Sorularin 5’1 es veya oda arkadasi tarafindan yanitlanir ve
puanlamaya dahil edilmez. Olgegin gecerlik ve giivenilirligi Cronbach’s Alpha katsayis
=0,79’dur (Buysse et al., 1989; Agargiin vd., 1996).

Istatistiksel Yontem

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Kolmogorov-Smirnov
testi uygulandi. Normal dagilim gdsteren dnceki ve sonraki PUKI degerleri iliskili rneklem t

testi ile degerlendirildi. p<0,05 degeri istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.

Arastirmanin Etik Boyutu: Bu calisma igin “Kapadokya Universitesi Girisimsel Olmayan

Klinik Arastirmalar Etik Kurulu”ndan (Karar no: 2021/3) etik kurul izni alinmustir.
BULGULAR

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin %69,7’sinin kadin, %30,3’{iniin erkek olduklari
belirlenmistir. Katilimeilarin toplam yas ortalamasi ise 33,57+8,12 olarak hesaplanmustir.

Katilimcilarin demografik ve klinik verileri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Demografik ve Klinik Veriler

Degiskenler Say1 (n) Yiizde %
Cinsiyet Kadin 23 69,7
Erkek 10 30,3
Medeni durum Evli 17 51,5
Bekar 16 48,5
Egitim durumu On lisans 1,0 3,0
Lisans 12 36,4
Yiiksek lisans 17 51,5
Doktora 3,0 9,1
Cahisma yih 0-4 26 78,8
5 ve Uzeri 7,0 21,2
Cocuk Var 10 30,3
Yok 23 69,7
Kronik hastahk Var* 3,0 9,1
Yok 30 90,9

*Romatoid artrit, hipotiroidi ve meme kanseri
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Grup 1°de yer alan bireylerin énceki PUKI puan1 3,00+0,89, sonraki PUKI puan1 4,27+3,40;
Grup 2A’da yer alan bireylerin 6nceki PUKI puan1 7,36+1,96, sonraki PUKI puan1 6,09+2,38;
Grup 2B’de yer alan bireylerin énceki PUKI puan1 9,45+3,22, sonraki PUKI puan1 8,09+3,11
olarak hesaplanmistir. Grup 2B’nin dnceki ve sonraki PUKI puanlarindaki fark istatistiksel
olarak onemli olarak degerlendririlmisken (p=0,006), Grup 2A (p=0,051) ve Grup 1’in
(p=0,176) onceki ve sonraki PUKI puanlarindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bir fark
bulunmamstir (p<0,05). (Tablo 2).

Tablo 2. Gruplarm PUKI Puan Ortalamalar1 Dagilim1

PUKI puam n Ortalama + Standart t/p
Sapma

Grup 1l Onceki 11 3,00 +0,89 1,455/0,176
Sonraki 4,27 + 3,40

Grup 2A Onceki 11 7,36 £1,96 2,219/0,051
Sonraki 6,09 + 2,38

Grup 2B Onceki 11 9,45 + 3,22 3,516 /0,006
Sonraki 8,09+ 3,11

*Aritmetik Ortalama ve Standard Sapma

TARTISMA

En temel ihtiyaglardan biri olan uyku bireyin yasantisini dogrudan etkilemektedir. Uyku
bozukluklar1 1§ temposunu diistirebilecegi gibi bireyin fiziksel sagliginin bozulmasina neden
olabilir. Son derece onemli olan uyku bozukluklarinin tedavisinde medikal ve medikal olmayan
tedavi yontemleri tercih edilmektedir. Medikal olmayan tedavilerin uygulamasi en kolay,
pratik ve ucuz olanlarindan biri miizik yardimiyla gerceklestirilen terapidir. Bu ¢alismada bir
vakif tiniversitesinde calisan bireylerin uyku kaliteleri ve miizikle terapinin uyku kalitesine

etkileri arastirilirken ve miizikle terapinin etkinliginin ortaya ¢ikarilmasi hedeflenmistir.

Miizigin uyku kalitesine etkisinin aragtirildig1 ¢alismalarda miizigin uyku kalitesini arttirdigi,
uyku problemlerinin ¢6ziimiinde, agrisiz, glivenli, yan etkisi olmayan ve uygun fiyatl tedavi
yaklagimlardan birinin miizik terapi oldugu vurgulanmistir (Kavurmaci vd., 2020; Chen et al.,
2022; Sluss et al., 2022; Tang et al., 2021).
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Jespersen vd. (2019) uyku bozuklugu olan hastalarda yatmadan 6nce miizik dinlemenin etkisini
arastirdig1 calismalarinda 57 uyku bozuklugu tanili bireyi 3 gruba ayirmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir miidahalede bulunmamis, miizik grubuna 3 hafta siiresince jazz, new age, klasik
miizik tiirlerini, sesli kitap grubuna kisa Oykiiler, masallar ve peri masallari, otobiyografik
roman ve biyiilii gergekgilik tiirlerinde sesli kitap dinletmiglerdir. Calismalarinin sonucunda
miizik ve sesli kitap gruplarindaki iyilesmenin kontrol grubundaki iyilesmeden daha fazla
oldugu sonucunu bulmuslardir (Jespersen et al., 2019). Bizim ¢alismamizda herhangi bir
miizik dinlemeyen kontrol grubunda uyku kalitesinin azaldigi; uyumadan once herhangi bir

miizik tiirtinii dinlemenin uyku kalitesini arttirdig1 sonucuna varildi.

Miizigin uyku kalitesine etkisinin arastirildigi calismalarda o6rneklem gruplarini otizm
spektrum bozuklugu olan ¢ocuklar, kalp problemleri, yaslilar, COVID-19 hastalari, insomnia
hastalar1 ve kanserli bireyler olusturmustur (Tang et al., 2021; Mayer-Benarous et al., 2021;
Zhang et al, 2020; Chen et al., 2021; Bompard et al., 2021; Ding et al., 2021). Bizim
calisgmamizda Orneklem grubunu, calisma temposu goéz Oniine alindiginda uyku problemi

yasamasi olas1 oldugu diistiniilen, bir vakif {iniversitesi ¢alisanlar1 olusturdu.

Dickson ve Schubert (2019) miizigin uykuya etkisini 6 maddede toplamistir. Bunlar rahatlama,
dikkati dagitma, biyolojik ritm, maskeleme, zevk alma ve bireysel beklentidir (Dickson and
Schubert, 2019). Bizim aligmamizda da miizik dinletilen gruplarda uyku kalitesinin arttig1
goriildii. Bu artis Dickson ve Schubert’in ¢alismasinda belirtilen 6 madde ile agiklandi.
Yamasato ve arkadaslarinin (2020) calismasinda {iniversite 6grencileri 3 gruba ayrilmistir.
Yatmadan 6nce bir gruba diledikleri miizik tiirii, bir gruba arastirmacilar tarafindan belirlenen
miizik tiirii dinletilmis; son gruba ise herhangi bir miizik tiirii dinletilmemistir. Ug grupta da
onceki ve sonraki PUKI puanlari karsilastirildiginda arastirmacilar tarafindan belirlenen miizik
tiirtinii ve diledigi miizik tiiriinii dinleyen gruplarda istatistiksel olarak anlaml diisiis tespit
edilirken; herhangi bir miizik tiiriinii dinlemeyen grupta anlamli bir degisiklik olmamustir
(Yamasato et al., 2020). Bizim ¢alismamizda diledigi miizigi dinleyenlerin uyku kalitesindeki
artigin, Zirgiile (Zengiile) makamini1 dinleyenlerin uyku kalitesindeki artisa gore daha fazla
olmasimin sebebinin, daha 6nce edinilen deneyimler oldugu diisiiniildii. Literatiirde uyku
kalitesini arttirmak i¢in dinlenilecek uygun miizik tiirlinii belirlemek amaciyla yapilan
caligmalarin sinirli sayida oldugu goriildii. Bu ¢alismalardan birinde Sarikaya ve Oguz Ussak
makamini 31 yash bireye dinletmistir. Elde ettigi verilere gore onceki PUKI puan1 5,19+1,75,
sonraki PUKI puam 4,41+1,60tir (Sarikaya ve Oguz, 2016).
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Harmat vd. (2008) ¢alismalarinda 19-28 yas araligindaki 94 bireye Barok'tan Romantik'e kadar
baz1 popiiler parcalart iceren bir klasik miizik dinletmistir. Elde ettigi verilere gore onceki
PUKI puam1 6,83+2,09, sonraki PUKI puami 3,27+1,80°dir (Harmat et al., 2008). Bizim
caligmamizda da Farabi’ye gore uyku getirecegi diisiiniilen Zirgiile (Zengiile) makami
dinletildi ve uyku kalitesi PUKI ile degerlendirildi. Calismamizda 6nceki PUKI puam
7,36+1,96, sonraki PUKI puan1 6,09+2,38 olarak bulundu. Elde edilen bu sonug literatiirde yer

alan calismalar1 desteklemektedir.

Miizigin uyku kalitesine etkisinin arastirildigi ¢alismalarda miizik dinleme siirelerinin degistigi
goriildii. Bu caligmalardan birinde kronik insomnia tanili hastalarla ¢alisan Chang vd. giinde
45 dakika ve toplamda 3 giin; insomnia tanili hastalar ile ¢alisan Jespersen vd. giinde en az 30
dakika ve toplamda 21 giin ve saglikli 6grenciler ile ¢caligan Kavurmaci ve ark. giinde en fazla
1 saat ve toplamda 7 giin yatmadan 6nce miizik dinlemenin uyku kalitesini arttirdigi sonucuna
varmiglardir (Chang et al., 2012; Jespersen et al., 2019; Kavurmaci vd., 2020). Bizim
caligmamizda miizik dinleme siiresi katilimcilarin is yogunlugu ve hayat telas vs diisiiniilerek

giinde en az 5 dakika ve toplamda 7 giin olarak belirlendi.
SONUC

Bir vakif iiniversitesi 6rnekleminde Zirgiile (Zengiile) makaminin uyku kalitesi tizerindeki
etkisinin arastirildigi bu deneysel ¢alismada; kontrol grubunda yer alan bireylerin uyku
kalitesinin azaldigi, Zirgiile (Zengiile) makamimin uyku kalitesini klinik olarak arttirdigi,
diledigi miizigi dinleyenlerin uyku kalitesinin hem klinik hem de istatistiksel olarak arttig1

tespit edildi.
Smirhihiklar

Bu arastirmanin kisithiliklar1 katilimcilarin bir vakif tiniversitesi ile sinirli tutulmus olmasi, bu
nedenle katilimci sayisinin az olmasi ve miizik dinleme siiresinin katilimcilarin ¢alisma

kosullarinin yogunlugu nedeniyle giinde en az 5 dakika ve toplamda 7 giin ile sinirli olmasidir.

Cikar Catismas1 Beyani: Yazarlar bu ¢alisma i¢in finansal destek almamistir. Yazarlar

arasinda herhangi bir ¢ikar catismasi yoktur.
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