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Giris ve Amag: Solunum ve gevseme egzersizleri giinliik yasam igerisinde uygulanmasi en kolay olan gevseme
yontemlerinden biridir. Kadinlar 6zellikle gebelik, dogum ve postpartum dénemlerinde gereksinim duyduklar
rahatlama ve gevsemeye bu yontemleri kullanarak ulasabilmektedirler. Bu calismanin amaci, obstetride kullanilan
solunum ve gevseme egzersizleri ile ilgili Tiirkiye'de yapilan lisansisti tezleri incelemektir. Gereg ve Yontem:
"""" , “solunum egzersizleri” ve “gevseme teknikleri” anahtar
kelimeleri kullanilarak Yiiksek Ogretim Kurulu Baskanh§i Ulusal Tez Merkezi Veri Tabani, 15 Kasim- 15 Aralik 2020
tarihlerinde sistematik olarak taranmis ve 230 calismaya ulasiimistir. Gebelik, dogum ve postpartum dénemle ilgili
olan, tam metin erisilebilen 20 tez calismaya dahil edilmistir. Bulgular: Tez calismalarinin cogu 2014 yilindan sonra
yapilmis ve Hemsirelik Anabilim Dali'nda yiirtitilmustr. Tezlerin cogunda solunum ve gevseme egzersizlerinin
gebelik donemindeki sonuglarina bakilmis olup solunum egzersizi olarak siklikla Lamaze teknigi, gevseme egzersizi
olarak da siklikla progresif gevseme egzersizi kullanilmistir. Stres ve anksiyetenin azaltiimasini saglamak amaciyla
kullanilan solunum ve gevseme egzersizlerinin, gebelik ve dogumda korku, agri, anksiyete, konfor ve dogum
deneyimi idzerine olumlu etkilerinin oldugu belirlenmistir. Postpartum doneme yonelik tez calismalari genellikle
sezaryen sonrasi yapilmis olup bu dénemde kullanilan solunum ve gevseme egzersizlerinin agri, emzirme davranisi,
emzirme 6z yeterlilik ve konfor diizeyi iizerinde etkili oldugu bulunmustur. Sonug: Incelenen tezlerde solunum
egzersizi olarak siklikla Lamaze tekniginin kullanildi§i, gevseme egzersizi olarak da siklikla progresif gevseme
egzersizinden yararlanildigi saptanmistir. Solunum ve gevseme egzersizleri ile ilgili farkli tekniklerin uygulandigi
calismalara ihtiyag duyulmaktadir.

ABSTRACT

Introduction and Aim: Breathing and relaxation exercises are one of the easiest relaxation methods to be applied
in daily life. Women can achieve the relaxation and relaxation they need especially during pregnancy, birth and
postpartum periods by using these methods. The aim of this study pregnancy, birth and the postpartum period
for postgraduate thesis is to study breathing and relaxation exercises held in Turkey. Material and Method: Using
the keywords “breathing exercises”, “relaxation exercises”, “respiratory exercises” and “relaxation techniques”
in the study, the National Thesis Center Database was systematically scanned between 15 November to 15
December 2020 and 230 studies were reached. 20 theses related to pregnancy, birth and postpartum period are
included in the study, which can be accessed in full text. Results: Most of the thesis studies were carried out
after 2014 and were conducted in the Nursing Department. Most of the theses examined the results of breathing
and relaxation exercises during pregnancy, and the Lamaze technique was used as a breathing exercise and
progressive relaxation exercise was often used as a relaxation exercise. It has been determined that breathing
and relaxation exercises used to reduce stress and anxiety have positive effects on fear, pain, anxiety, comfort
and birth experience during pregnancy and birth. Thesis studies for the postpartum period were generally carried
out after cesarean section and it was found that the breathing and relaxation exercises used in this period were
effective on pain, breastfeeding behavior, breastfeeding self-efficacy and comfort level. Conclusion: In the
theses studied, it was found that the Lamaze technique was often used as a breathing exercise, and progressive
relaxation exercise was often used as a relaxation exercise.Studies involving different breathing and relaxation
exercises are needed.

Semptomlarin siddetinin artmas: anksiyete ve stresin
yiikselmesine neden olurken; anksiyete ve stresin artmis

Kadinlar gebelik, dogum ve postpartum gibi donemlerde
fizyolojik ve psikolojik degisikler nedeniyle farkl
semptomlar yasamaktadir (1,2). Bu degisiklikler ve
yasanilan belirtiler nedeniyle kadinlar hem kendi
sagligi hem de bebeginin sagligi icin endise duyarlar (3).
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olmasi da semptomlarin yogunlugunun daha fazla
yasanmasina neden olarak kisir bir déngii yasanir (4,5).
Bu kisir dongiiniin kirilmasi i¢in kadini rahatlatmaya
yonelik farmakolojik olmayan yontem olarak siklikla
solunum ve gevseme egzersizleri kullanilmaktadir
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(6-9). Farmakolojik olmayan yoéntem olarak siklikla
kullanilan Dick Read ve Lamaze felsefesine dayali
solunum ve gevseme teknikleri, kadmlarin bas etme
mekanizmalarini gliclendirmektedir (6). Gebelik
doneminde ve dogum eyleminin her fazinda farkli
solunum tekniklerinin bir arada kullanildig: bu
yontemler ile kadinlarin kendi bedenlerinin farkinda
olmasi saglanarak gevsemelerine yardimeci olunmaktadir
(1,10-13). Spiby ve arkadaslarinin (2003) yapmis
olduklari galismada, solunum ve gevseme egzersizlerini
kullanan kadinlarin, kullanmayanlara oranla gevsemeyi
basarabildikleri, agr1 esnasinda dikkatlerini bagka yone
cekebildikleri ve daha diisiik seviyede agr1 hissettikleri
belirtilmektedir (14). Gevsemeyi saglamak igin
kullanilan solunum teknikleri etkili ve dogru bi¢imde
kullanildiginda uteroplasental dolagimi rahatlatmakta
ve kadinin uterus kontraksiyonlari ile bas edebilmesine
yardimci olmaktadir (11). Gevseme egzersizleri, 6zellikle
dogum eyleminin erken evrelerinde kullanildiginda
stres hormon seviyelerini azaltmakta ve annenin dogum
stirecinde yasadig1 agriya daha pozitif bicimde yanit
vermesini saglamaktadir (15). Solunum ve gevseme
egzersizleri, ayn1 zamanda gebenin sakin kalmasini ve
oto kontroliinii kolaylastirmaktadir (4). Anarado ve
arkadaslarinin (2015) ¢alismasinda dogum agrisinda
kullanilan farmakolojik olmayan yéntemlerden en
¢ok solunum tekniklerinin (%51,8) bilindigi, sirasiyla
bilinen diger tekniklerin masaj (%36,9), pozisyon
degisiklikleri (%32,2), gevseme teknikleri (%26,2)
oldugu bulunmustur (6). Solunum teknikleri, dogum
eyleminde gebeleri rahatlatmak i¢in siklikla kullanilmasi
tercih edilen ve oldukea etkili oldugu disiiniilen bir
yontemdir (6,16).

Gebelik ve dogum siirecinde kullanilan gevseme
teknikleri kas gerginliklerini azaltmaya ve nefes alip
vermeyi yavaglatmaya odaklanirken ayni zamanda zihnin
rahatlamasina da yardimci olmaktadir (17). Progresif
gevseme egzersizleri (PGE) ilk defa 1920’1i yillarda
Amerikali Dr. E. Jacobson tarafindan bulunmustur.
Bernestein ve Borkovec tarafindan 1973 yilinda
gelistirilip, kisaltilmis ve bir teknik olarak sunulmustur.
PGE bedendeki 16 kas grubunun (el, 6n kol, iist kol,
alin, yanak, burun, ¢ene, boyun, gégiis, omuz, bel, karin,
mide, kalga, baldir, ayak vb.) dnce kontraksiyonunu
daha sonrasinda ise gevsemesini saglamaktadir (18).
PGE’nin yasam kalitesi ve agr1 algis1 tizerine olumlu
etkileri bulunmaktadir (19,20). PGE gebelik déneminde
yapilabildigi gibi postpartum dénemde de kullanilabilir.
Postpartum donemde kullanilan PGE dogum sonu
konfor diizeyini arttirmakta (21) ve emzirme 6z
yeterliligini olumlu yonde etkilemektedir (22).

Ebeler ve hemsireler gebelik, dogum, dogum sonu
donemde bakim verdigi kadinlarin rahatlamasi,
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gevsemesi ve bu silireci daha kolay gecirmesi i¢in
farmakolojik olmayan yontemleri kadinlara 6gretirler
ve uygulamalarina yardimci olurlar (2). Kadinlarin
rahatlamasina ve gevsemesine yonelik yapilan lisansiistii
diizeydeki tez ¢aligmalar1 bilimsel alana katki sunacak
yenilikleri icermesi nedeniyle énemlidir. Ayrica, farkl
gevseme ve solunum tekniklerinin gelistirilmesi amaciyla
bilimsel arastirmalar yapmak isteyen arastirmacilarin,
konuyla ilgili yapilan tezlerin derlendigi bir kaynaga
ulagmasi yol gosterici olacaktir. Bu sistematik derlemenin
amacl, obstetride kullanilan solunum ve gevseme
egzersizleri ile ilgili Tiirkiyede yapilan lisansiistii
tezleri incelemektir. Caliymada yanitlari aranan sorular
sunlardir: Tiirkiyede yapilan lisansiistii tezlerde gebelik,
dogum ve dogum sonu dénemde solunum ve gevseme
egzersizi olarak hangi teknikler kullanilmistir? Gebelik,
dogum ve dogum sonu donemde kullanilan solunum ve
gevseme egzersizlerinin sonuglari nelerdir?

YONTEM

Bu caligma sistematik derleme niteliginde olup Yiiksek
Ogretim Kurulu (YOK) Bagkanligi Ulusal Tez Merkezi
veri tabani kullanilarak hazirlanmistir. Veri tabani, 15
Kasim- 15 Aralik 2020 tarihleri arasinda, Tiirkge dilinde
“nefes egzersizleri’, “gevseme egzersizleri”, “solunum
egzersizleri” ve “gevseme teknikleri” anahtar kelimeleri
kullanilarak taranmustir. Tezlerin yapildig: tarihlerle
ilgili bir sinirlama yapilmadan ulagilan 230 tez (yitksek
lisans, doktora, tipta uzmanlik) ¢aligmanin evrenini
olusturmustur. Evreni olusturan tim tezlerin 6zetleri
sistematik olarak incelenmis, ¢calismanin amacina uygun
olan gebelik, dogum ve dogum sonras1 donemle ilgili,
tam metin ulagilabilen 20 tez arastirmanin 6rneklemini
olusturmustur. Caligsma, Sistematik Derlemeler ve
Meta-Analizler igin Tercih Edilen Raporlama Ogeleri
(PRISMA)ne gére metodolojik agidan diizenlenmis
olup bu stireg Sekil 1'de sunulmustur.

Calismaya Dahil Edilme Kriterleri

o Tam metne ulagilmast,

o Obstetri alaninda (gebelik, dogum ve dogum sonu
donem) yapilmis olmasi.

Calismanmn Sinirliliklar

Yiiksek Ogretim Kurulu Baskanligi Ulusal Tez Merkezi
veri tabaninda yer almayan, sisteme kayitli olmayan
lisanstistii tezlere ulagilamamasi galiymanin sinirhiligidir.

Arastirmanin Etik Yonii

Calismada erisime agik veri tabani kullanilarak
lisanstistii tezler sistematik olarak taranmuistir; etik kurul
izni gerektirmemistir.
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Yiiksek Ogretim Kurulu (YOK) Baskanligi Ulusal Tez Merkezi veri tabam “nefes

egzersizleri’’, ‘’gevseme egzersizleri’’, ‘’solunum egzersizleri’’ ve ‘’gevseme
teknikleri’” anahtar kelimeleri ile taranarak tespit edilen toplam kayitlar (N:230)

TESPIT ETME

Diglanan kayitlar

Taranan kayitlar (n: 230)

TARAMA

Gebelik, dogum ve dogum
sonu dénemile ilgili

—

olmayan tezler (n:210)

J/

Uygunluk acisindan degerlendirilen tam metin tezler (n:20)

[ Calismaya dahil edilen tezler (n:20) ]

DAHIL ETME || UYGUNLUK

Sekil 1. PRISMA Akis Semasi
Calismalarin Belirlenmesi ve Se¢imi

Caligmanin dahil edilme kriterlerine uyan, solunum
ve gevseme egzersizleri kullanilarak ytritiilen veri
tabanina kayitli 230 teze ulagilmistir. Erisime kapali veya
farkli anahtar sozciikle tarandiginda tekrar eden ¢alisma
bulunmamistir. Tam metin ulasilan 230 tez incelenerek
¢alismanin amacina ve dahil edilme kriterlerine uygun
20 tez saptanmugtir. Tezler her iki arastirmaci tarafindan
ayr1 ayr1 incelenerek arastirma sorularina yonelik
yanitlar aranmigtir. Caligmanin akig semas Sekil 1de
verilmistir.

Metadolojik Kalitenin Degerlendirilmesi ve Verilerin
Analizi

Calismanin kalitesini degerlendirmek amaciyla Critical
Appraisal Skill Programme (CASP) kullanilmistir.
Program ¢alismanin sonuglarinin sistematik olarak
degerlendirildigi 10 soruluk bir kontrol listesinden
olusmakta ve kontrol listesinde bir puanlama sistemi
onerilmemektedir. Programda sorularin cevaplari “evet”
seklinde devam etmekte, “hayir” cevabinin verildigi
sorular i¢in ise agiklama yapilmasini gerektirmektedir.

Health Care AcadJ e 2021 e Vol8 e Issue3

Degerlendirme her aragtirmaci tarafindan bagimsiz
olarak yapilmistir. Caligma sonucunda elde edilen
verilerin istatistiksel analizinde Statistical Package
for the Social Sciences (SPSS for Windows 16.00)
istatistik programi kullanilarak say1 ve ylizde degerleri
bulunmustur.

Arastirmanin Fonu

Bu ¢alismanin giderleri i¢in herhangi bir yerden destek
alinmamugtir.

BULGULAR

Lisansiistil diizeyde yapilan “nefes egzersizleri”,
“gevseme egzersizleri”, “solunum egzersizleri” ve
“gevseme teknikleri” anahtar kelimeleri kullanilarak
ulagilan tezlerin %50’si gebelik donemi ile ilgili yapilan
deneysel (%95) ¢aligmalardir. Bu tezlerin %55’ 2014
yili ve sonrasinda yapilmuistir; %50’si doktora tezidir.
Tezlerin %55t Hemsirelik Anabilim Dalr'nda, %25’i
Ebelik Anabilim Dalr’'nda, %15’i Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Anabilim Dalrnda ve %5’1 Aile Hekimligi
Anabilim Dalrnda yiriitilmistiir (Tablo 1). Arastirma
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Tablo 1: Incelenen tezlerin bazi dzelliklere gore dagilimi (n=20)

Donem

Gebelik Dénemi
Dogumda

Postpartum Donem

Tez Tiirii

Yiiksek Lisans

Doktora

Uzmanlik Tezi

Yillar

1998-2005

2006-2013

2014-2019

Arastirma Tiirii
Deneysel

Yar1 deneysel

Anabilim Dali
Hemysirelik Anabilim Dali
Ebelik Anabilim Dali
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dal
Aile Hekimligi Anabilim Dali
Toplam

kapsamina alinan tezler ii¢ baslik altinda incelenmigtir:
“Gebelik doneminde kullanilan solunum ve gevseme
egzersizleri” (Tablo 2), “Dogumda kullanilan solunum ve
gevseme egzersizleri”(Tablo 3) ve “Postpartum dénemde
kullanilan solunum ve gevseme egzersizleri”(Tablo 4).

Gebelik Doneminde Kullanilan Solunum ve Gevseme
Egzersizleri

Gebelik doneminde kullanilan solunum ve gevseme
egzersizleriile ilgili on ¢aligma bulunmustur. Gebelerde
solunum ve progresif egzersizlerinin uygulama sonrasi
gevseme sagladigi, vital bulgu degerlerinde anlaml
farkliliklar elde edildigi ve dogum yapilan gebelik hafta
ortalamasinin kontrol grubuna gore bir hafta daha uzun
oldugu belirlenmistir (23). Gevseme egzersizlerinin
gebelerin agr1 algisini azalttigy, yasam kalitesini arttirdig:
(24), tgtincti trimester gebelerde uyku kalitesi tizerine
etkili oldugu (25), gebelerde huzursuz bacak sendromu
semptomlarinin siddetini hafiflettigi bulunmustur
(26). Diizenli hafif tempolu yiiriiyiis ve derin solunum
egzersizlerinin gebelerin tansiyon degerlerini
diizenledigi, anksiyete diizeylerinde anlamli bir degisim
olmadig1 saptanmistir (27). Dogum oncesi egitim
sinifinda egitim alan ve solunum, gevseme egzersizleri
yapan gebelerin dogum sonu maternal baglanmalarinin
yiksek oldugu (28), gevseme egzersizlerinin preterm
eylem tehdidi yasayan gebelerde kayg: ve stresle bas
etmede etkili bir yontem oldugu bulunmustur (29).
Yoga ve meditasyonun agr1 ve korku algisini azalttig,
0z yeterlilik duygusunun ve vajinal dogum oranlarinin
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Say1 Yiizde
10 50
6 30
4 20
9 45
10 50
1 5
3 15
6 30
11 55
19 95
1 5
11 55
5 25
3 15
1 5
20 100

ylikselmesinde etkili bir yéntem oldugu belirlenmistir
(30). Solunum ve gevseme egzersizlerinin dogum
haftasi, normal doguma miidahale, yogun bakima gitme
durumu, fetal kalp atim hizi degerlendirme, yenidoganin
agirligy, 1. ve 5. dakika APGAR (kas tonisii-kalp
atim hizi- uyarilara cevap-cilt rengi-solunum) puani
parametrelerini pozitif yonde etkilemistir (31). Nefes
caligmalari ile pilates egzersizlerinin; denge, agri, duygu
durumu ve yasam kalitesini gelistirme ve korumada
etkili oldugu bulunmustur (32), (Tablo 2).

Dogumda Kullanilan Solunum ve Gevseme
Egzersizleri

Dogumda kullanilan solunum ve gevseme egzersizleri
ile ilgili alt1 calisma bulunmustur. Gebelik déneminde
ve dogumun evrelerine gore degisen solunum ve
gevseme egzersiz uygulamalarinin gebelerin durumluk
kayg1 diizeyini disiirdigii saptanmigstir (10,33).
Dogumda gebelere verilen hemsirelik destegi dogum
korkusunu azaltmistir (34). Dogum eyleminde
uygulanan nefes egzersizleri egitiminin dogum agrisi
algisini azaltmada ve eylemin siiresini kisaltmada etkili
oldugu bulunmugstur (35). Solunum tekniklerinin
dogru bir sekilde uygulanmasinin gebelerin anksiyete
diizeylerini azaltmada ve travay stiresini kisaltmada
etkili oldugu belirlenmistir (36). Bagka bir ¢alismada
ise dogum korkusunu azaltmada duygular: 6zgtirlesme
tekniginin (Emotional Freedom Techniques-EFT),
nefes farkindaligina gére daha etkili oldugu sonucuna
varimustir (37), (Tablo 3).
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Postpartum Dénemde Kullanilan Solunum ve
Gevseme Egzersizleri

Yapilan literatiir taramasinda bu konu ile ilgili dort
¢alisma bulunmustur. Solunum ve gevseme egzersizleri
yapan kadinlarin sezaryen sonras: donemde daha kisa
stirede ayaga kalktig1, barsak fonksiyonlarinin daha erken
basladigi, analjezik ila¢ uygulama sayisinin, insizyon
yeri agr1 siddetinin ve fonksiyonel aktivitelerdeki
giiglik miktarinin daha az oldugu bulunmustur (38)
Sezaryen sonrasi agr1, emzirme sorunlarinin giderilerek
konforun arttirilmasinda Transcutaneous Electrical
Nerve Stimulation (TENS) ve Progresif Gevseme
Egzersizleri (PGE) nin birlikte uygulanmasinin en etkili
yontem oldugu, TENS’in agr1, emzirme 6z yeterlilik
ve konfor tizerinde, PGEnin agri, emzirme davranisi,
emzirme 6z yeterlilik ve konfor tizerinde etkili oldugu
rapor edilmistir (39). Sezaryen sonrasi erken donemde
verilen egzersiz ve ergonomik modifikasyonlar: igeren
egitimin kadinlarin bel agrisin1 ve postpartum depresyon
diizeylerini azalttig, yasam kalitelerini ve postpartum
konfor diizeylerini arttirdigi, annelige uyumlarini
iyilestirdigi bulunmustur (40). Sahin’in ¢alismasinda
PGE’nin annelerin emzirme 6z-yeterliligini arttirdigy,
postpartum depresyon diizeyini disiirdiigii; bebegin
viicut agirhig artisini, emzirme ve sadece anne siitii alma
oranlarini ise etkilemedigi saptanmustir (41), (Tablo 4).

TARTISMA

Solunum egzersizleri giinlik yasam igerisinde
uygulanmasi en kolay olan gevseme yontemlerinden
biridir. Tek bagina uygulandiginda gevsemeye yardimci
olan solunum egzersizleri; farkli gevseme tekniklerinin
de vazgecilmez bir pargasidir (42).

Gebelik Doneminde Kullanilan Solunum ve Gevseme
Egzersizleri

Literatiirde gebelik déneminde yasanan 6nemli saglik
sorunlarinin onlenmesi veya azaltilmasinda siklikla
solunum tekniklerinden ve gevseme egzersizlerinden
yararlanildig: belirtilmektedir (23-29,31,43-46). Bastani
ve arkadaslarinin (2005) yaptiklari ¢alismada, gevseme
egzersizlerinin gebe kadinlarda anksiyeteyi ve algilanan
stresi azaltmada faydali oldugu ve gevseme tekniklerini
Ogrenmenin annenin psikolojik sagligini iyilestirmek
i¢in bir kaynak olabilecegi bildirilmektedir (47). Stres
ve anksiyetenin azaltilmasini saglamak amaciyla
kullanilan solunum ve gevseme egzersizleri gebelik
sikayetlerinin de kontrol altina alinmasina yardimeci
olmaktadir (26,30,32, 48, 49). Janke (1999), solunum
ve PGE’nin preterm eylemi 6nlemede etkili oldugunu
belirtmistir (50). Nickel ve arkadaglarinin ¢alismasinda
bronsiyal astimli gebelerde PGE’nin kan basinci, akciger
parametreleri, nabiz, anksiyeteyi azaltma, yagam

240

kalitesini arttirma yoniinde olumlu etkileri bulunmustur
(44). Aalami ve arkadaglarinin (2016) ¢aligmalarinda
progresif kas gevseme ve nefes egzersizlerinin hipertansif
gebelerde kan basinci degerlerini anlamli olarak azalttig:
bildirilmistir (51). Incelenen tezlerde gebelik dsneminde
uygulanan solunum ve gevseme egzersizlerinin stres ve
anksiyeteyi azalttig1, preterm eylem tanisi alan gebelerin
dogum zamanini bir hafta erteledigi, gebelerin agr1
algisinin azalttigl, yasam ve uyku kalitesinin arttig,
vital bulgularin diizenlendigi ve dogum sonu maternal
baglanmayi yiikselttigi saptanmustir. Gebelik doneminde
yapilan solunum ve gevseme egzersizleri ile ilgili tez
sonuglari literatiirii desteklemektedir. Gevseme teknigi
olarak siklikla Tiirk Psikologlar Derneginin hazirladig:
PGE (23-26,28,29), bunun disinda derin solunum,
gevseme egzersizleri ve miizik kullanilmistir (27,31).
Gebelikte solunum ve gevseme egzersizleri ile birlikte
yoga, meditasyon (30) ve pilatesin (32) kullanilmas:
farkli yontem yaklasimlar1 agisindan dikkat gekicidir.

Dogumda Kullanilan Solunum ve Gevseme
Egzersizleri

Dogum eyleminde saglik profesyonellerinin destegi
ve kadinin doguma aktif katiliminin saglanmasi
olumlu dogum deneyimlerinin yaganmast i¢in olduk¢a
onemlidir (11). Dogum eyleminde agri, kadinlarin
en ¢ok korktugu ve bas edilmesi gereken en 6nemli
sorun olarak goriilmektedir. Dogum agrisini azaltmaya
yonelik pek ¢ok farkli teknik bulunmaktadir ve bu
tekniklerin doguma hazirlik siniflarinda gebelere
6gretilmesi kadinlarin dogum agris1 ve korkusuyla bas
etme mekanizmalarini giiglendirmektedir. Dogum
agrisiyla bas etmede Dick Read ve Lamaze teknikleri
dogumda siklikla kullanilmaktadir (52,53). Dogum
eyleminde yapilan solunum ve gevseme egzersizleri
ile ilgili tezlerde en sik kullanilan teknik Lamazedir.
Solunum ve gevseme egzersizlerinin gebelerin dogum
agrisini, dogum korkusunu ve anksiyetesini azalttigs,
solunum egzersizlerinin dogum eyleminin stiresini
kisalttig1 bulunmustur. Dogum korkusunu azaltmak
amaciyla EFT’nin (duygusal 6zgiirlesme teknigi) nefes
farkindaligi ile karsilastirildig: calismada (37), EFT nin
dogum korkusunu azaltmada daha etkili oldugunun
bulunmasi bu konuyla ilgili yapilacak ¢alismalar
i¢in dikkat ¢ekici bir sonugtur. Gevseme ve solunum
egzersizleri dogum eyleminin birinci fazinda (latent faz)
Ogretilmis veya uygulanmaya baslanmistir. Gebelerin
solunum egzersizlerini 6grenmesi ve uygulamasi
acisindan kontraksiyonlarin siddetinin az oldugu latent
faz ideal bir donemdir; kontraksiyonlarin siddetinin ve
sikligin arttig1 dogumun aktif fazinda bu tekniklerin
ogrenilmesi zorlastirmaktadir. Solunum teknikleri ve
gevseme egzersizlerinin dogru sekilde uygulanmasi
gebelerin dogum sonuglarini pozitif yénde etkilemistir
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(33-36,10). Yildirim ve Sahin’in (2004) Tiirk kadinlarinin
dogum agris1 algisina nefes alma ve cilt stimiilasyon
tekniklerinin etkisini inceledikleri arastirmada, nefes
alma ve kutano6z stimiilasyon teknikleri egitiminin
gebe kadinlarin agr1 algisini azaltmada etkili oldugu
ve gebelerin daha tatmin edici bir dogum deneyimi
yasadiklar: bildirilmigtir (54).

Postpartum Dénemde Kullanilan Solunum ve
Gevseme Egzersizleri

Postpartum doénem; kadin, bebek sagligi ve aile
dinamikleri agisindan olduk¢a 6nemlidir. Postpartum
donemde yasanan saglik sorunlar1 kadinin yasam
kalitesini etkiledigi gibi yenidoganin sagligini ve
emzirmeyi de etkilemektedir. Literatiirde postpartum
donemde yasanan sorunlar; perineal agri, sezaryen
sonrasl insizyon yeri agrisi, gastrointestinal problemler,
emzirme problemleri, mastitis, sirt agrisi, bas agrisi,
yorgunluk, postpartum depresyon, iiriner/anal
inkontinans ve cinsel fonksiyon bozuklugu olarak
ozetlenebilir (55-57,38). Postpartum donemde yaganan
gesitli sorunlarin 6nlenmesinde veya azaltilmasinda
solunum ve gevseme egzersizlerinden yararlanilmaktadir
(38-41,58,59). Postpartum donemde yapilan tezlerin
tiimii deneysel olup ii¢ii prospektif calismadir. Incelenen
tezlerde, postpartum dénemde kullanilan solunum
ve gevseme egzersizlerinin agri, emzirme davranis,
emzirme 0z yeterlilik ve konfor diizeyi tizerinde etkili
oldugu bulunmugtur. Tez ¢alismalarinin dortte tigii
sezaryen sonrasi kadinlarin bakimina ve sikayetlerine
yoneliktir. Sezaryen sonrasi artmis postpartum
bakim ihtiyacinin, aragtirmacilarin ¢aligma alanlari
ve amaglarini etkilemis olabilecegi dustintlmistiir.
Postpartum donemde, gebelik doneminde oldugu
gibi siklikla solunum egzersizleri PGE ile birlikte
kullanilmigtir. Tezlerde elde edilen sonuglar solunum
ve gevseme egzersizlerinin postpartum déneme etkisi
ile ilgili literatiir bilgisini desteklemektedir.

SONUC

Obstetri alaninda solunum ve gevseme egzersizlerinin
kullanildig Tiirkiyede yapilan lisansiistii tezlerin 2014
yilindan sonra arttigy, tezlerin daha ¢ok Hemsirelik
Anabilim Dalrnda yuriitildiigi, neredeyse tiimiiniin
deneysel calismalar oldugu bulunmustur. Tezlerin
¢ogunun solunum ve gevseme egzersizlerinin gebelik
donemindeki sonuclar1 inceledigi belirlenmigtir.
Tezlerde solunum egzersizi olarak siklikla Lamaze
teknigi, gevseme egzersizi olarak da siklikla progresif
gevseme egzersizi kullanilmistir.

Gebelik doneminde uygulanan solunum ve gevseme
egzersizlerinin stres ve anksiyeteyi azalttigl, preterm
eylemde dogum zamanini erteledigi, agr1 algisini
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azalttig1, yasam ve uyku kalitesini arttirdig1, maternal vital
bulgulari diizenledigi ve maternal baglanmayi ytikselttigi
bulunmustur. Solunum ve gevseme egzersizlerinin
kadinlarin dogum agrisini, dogum korkusunu ve
anksiyetesini azalttig1; solunum egzersizlerinin dogum
eyleminin siiresini kisalttig1 bulunmustur. Sorunlarin
sikca yasandigl postpartum doneme yonelik tez
calismalar1 genellikle sezaryen sonrasi yapilmigtir.
Dogum sonrast donemde yapilan solunum ve gevseme
egzersizlerinin agri, emzirme davranisi, emzirme
oz yeterlilik ve konfor diizeyi tizerinde etkili oldugu
bulunmustur.

Solunum ve gevseme egzersizleri ile ilgili farkli tekniklerin
uygulandig: caligmalara ihtiyag duyulmaktadir. Vajinal
dogum sonras1 yasanan sorunlar1 azaltmaya yonelik
solunum ya da gevseme egzersizleri ile ilgili calismalar
planlanabilir. Ebelik alaninda lisansiistii egitim alan
ogrencilere, solunum ve gevseme egzersizlerine yonelik
farkli yaklagimlari oldugu, farkli gruplara uygulanan,
randomize kontrollii ve kanit diizeyi yiiksek tez
caligmalar1 yapmasi Onerilebilir.
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