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Sozel Bildiri/Oral Presentation

S-094 Mindfulness (Bilingli Farkindalik) ve Emzirme

Arzu AKDEMIR?, Ebru OZCAN?

Mindfulness and Breastfeeding

0z

Anne olmak, kadin hayatinda 6nemli bir yasam donemidir. Annelige gegis, gebelikle baslayan ve annelik kimliginin
olugmasiyla tamamlanan, ¢esitli biyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklerle karakterize karmasik bir donemdir. Bu siirecte
annelerin fiziksel gereksinimleri kadar psikososyal gereksinimlerinin kargilanmasi 6nemlidir. Emzirme dénemi kadinin
annelige gecis siirecindeki onemli deneyimlerden biri olup, dogum sonrast donemde anne-bebek icin duygusal, sosyal,
fiziksel, spiritiiel bir etkilesim aracidir. Emzirme pek ¢ok faktdrden etkilenmekle birlikte annenin ruhsal durumu bu faktorlerin
en Onemlilerinden biridir. Anne ruhsal olarak iyi olmadiginda emzirme olumsuz etkilenebilir. Son zamanlarda bilingli
farkindalik temelli programlar, gebelerin ve yeni anne olan kadinlarin farkindaligini arttirmak, stres toleransini, kabuliinii
gelistirmek icin uygulanmaktadir. Farkindalikla emzirme, emzirme eylemi sirasinda o anda olmay1 saglayarak anne bebek
bagm giiclendirebilir. Ayrica olumsuz gebelik ve dogum deneyimi, hormonal degisimler, uykusuzluk, yorgunluk, annelik
roliine uyum gibi annenin stresini arttiran pek ¢ok faktorle bas etmede farkindalikla emzirme yararli bir kaynak olabilir. Bu
nedenle bilingli farkindalikla emzirme uygulamasinin kullanilmasi i¢in hemsirelerin desteklenmesi, emzirme dénemine 6zel
egitim programlarinin gelistirilmesi ve annelerin farkindalikla emzirmeye tegvik edilmesi olduk¢a dnemlidir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, farkindalikla emzirme, emzirme.

ABSTRACT

Being a mother is an important period in a woman's life. The transition to motherhood is a complex period that begins with
pregnancy and is completed with the formation of maternal identity, characterized by various biological, psychological and
social changes. In this process, it is important to meet the psychosocial needs of mothers as well as their physical needs.
Breastfeeding is one of the important experiences in the transition process of women to motherhood, and it is an emotional,
social, physical and spiritual interaction tool for the mother and baby in the postpartum period. Although breastfeeding is
affected by many factors, the mental state of the mother is one of the most important of these factors. When the mother is not
mentally well, breastfeeding can be adversely affected. Recently, mindfulness-based programs have been implemented to
increase the awareness of pregnant women and new mothers, and to improve stress tolerance and acceptance. Mindful
breastfeeding can strengthen the mother-infant bond by being present during the act of breastfeeding. In addition, mindful
breastfeeding can be a useful resource in coping with many factors that increase the mother's stress, such as negative pregnancy
and birth experience, hormonal changes, insomnia, fatigue, and adaptation to the role of motherhood. For this reason, it is
very important to support nurses, to develop special education programs for breastfeeding period, and to encourage mothers
to breastfeed with awareness in order to use breastfeeding practice with conscious awareness.
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GIRIS

Anne olmak, kadin hayatinda onemli bir yasam
donemidir ve yeni bir rol kazanimi igin fiziksel,
psikolojik ve sosyal degisimler getiren onemli bir
gelisim siirecini temsil eder (Meleis, 2010; Korukcu ve
ark., 2021). Annelige gegcis, gebelikle baslayan ve
annelik  kimliginin olugsmasiyla tamamlanan bir
stirectir. Bu gecisin 6nemli bir yonii kadinin bu
stirecteki  deneyimleriyle annelik roliine iligkin
olusturdugu kimlik kavramidir (Brassel ve ark., 2019).
Gebelik, dogum ve dogum sonras1 dénem, anneler i¢in
cesitli biyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklerle
karakterize karmasik bir gecis donemidir (Brassel ve
ark., 2019). Bu siiregte annelerin  fiziksel
gereksinimleri kadar psikososyal gereksinimlerinin

karsilanmasi gecis siirecinin saglikli
tamamlanabilmesinde Kilit rol oynar. Bu nedenle bu
donemde  kadinlarin  psikososyal  sorunlarinin

azaltilmasi annelige ge¢is siirecindeki bakimin 6nemli
bir pargasini olusturmaktadir (Korukcu ve ark., 2021).

Emzirme dénemi kadinin annelige gecis siirecindeki
o6nemli deneyimlerden biri olup, dogum sonrasi
donemde anne-bebek i¢in duygusal, sosyal, fiziksel,
spiritiiel bir etkilesim aracidir. Emzirme, yenidoganin
biiylimesini ve gelismesini saglamak i¢in yasaminin ilk
aylarinda gerekli tiim besinleri ve enerjiyi sagladigi
icin siddetle tavsiye edilmektedir. Anne ve bebek igin
kisa ve uzun donemde faydalar1 olan emzirme,
cocuklarin hayatta kalmasini saglamanin ve g¢ocuk
sagligini korumanin en etkili yollarindan biridir. Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) ve UNICEF, dogumdan sonraki
ilk bir saat icinde emzirmeye baslanilmasini ve
bebeklerin yagsamin ilk 6 ay1 boyunca su dahil bagka
hicbir besin ya da sivi almadan yalnizca anne siitiiyle
beslenmelerini  6nermektedir. Ancak yine DSO
verilerine gore dogumdan sonra yalnizca 3 bebekten 1
tanesi ilk 6 ay yalnizca anne siitiiyle beslenebilmektedir
(WHO, 2022).

Emzirme pek ¢ok faktorden etkilenmekle birlikte
annenin  ruhsal durumu bu faktorlerin  en
onemlilerinden biridir. Anne ruhsal olarak iyi
olmadiginda emzirme olumsuz etkilenebilir. Diisiik
sosyoekonomik durum, olumsuz dogum deneyimleri,
annelik rol stresi, sorumluluklarla etkisiz basa ¢ikma,
ebeveynlik roliinde toplumsal cinsiyet ayrimcilig1 gibi
durumlar annenin kortizol diizeyini yiikselterek
oksitosin ve progesteron hormonlarinin salinimini
etkiler. Bu durumda siit salinimi da olumsuz etkilenir
(Brassel ve ark., 2020).

Son yillarda bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
perinatal ve postnatal donemde anne ruh saghgi ve
emzirme iizerinde olumlu etkilerini arastiran ¢aligmalar
yapilmaya baslanmistir (Blasco ve ark., 2013). Bilingli
farkindalik (mindfulness), su anda yargilamadan, bir
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amag dogrultusunda, dikkatini vererek odaklanmaktan
dogan bir biling durumudur. Farkinda olmak, kabul
edici bir tavirla o andaki deneyimlere merakli ve agik
olarak dikkat etmek anlamina gelir (Kabat-Zinn, 2003,
Hulsbosch ve ark., 2021). Bu derlemede emzirmenin
baglatilmas1 ve siirdiiriilmesinde bilingli farkindalik
temelli uygulamalarin yararlar {izerinde durulacaktir.

GELISME
Mindfullness (Bilingli Farkindahk)

Mindfulness kelime olarak bilingli farkindalik
anlamina gelmektedir ve su anda yargilamadan, hedefe
dikkatle odaklanmaktan olusan bir biling hali olarak
tanimlanabilir (KabatZinn, 2005). Bilingli farkindalik,
merakli, acik ve kabul edici tavirla, o andaki
deneyimlere tam olarak dikkat etmektir (Hulsbosch ve
ark., 2021). Ayn1 zamanda bireyin ¢evresinde olanlari
gozlemlemesi, duygulariyla baglantida olmasi, simdi
ve burada olmasi, yasaminda olup biteni objektif bir
sekilde yargilamadan kabul etmesidir.

Farkindalik, her bireyde farkli diizeylerde olabilen
dogal bir ozelliktir. Bilingli farkindalik otomatik
pilottan kagarak ve kisinin kendi deneyimlerinin bir
gbzlemcisi olarak tamamen anda olmak i¢in stratejiler
sunar ve anda kalabilme o6zelliginin gelistirilmesine
yardimc1 olabilir. Ek olarak, duygusal tepkiselligi
yumusgatmaya, deneyimler ve duygularla basa ¢ikmaya
yardime1 olur (Lucenave ark., 2020). Bilingli
farkindalik ile birey farkindaligini bedenine ve
duyularina gevirir, duygularini yok saymadan dikkatini
su andaki deneyime odaklar. Boylece yogun duygu ve
diisiincelerden mevcut duruma odaklanilarak bireyin
biligsel esneklige ulasmasi hedeflenmektedir.

Bilingli farkindalik pratik uygulamalarla
gelistirilebilen, deneyimleyerek hissedilebilen bir
kavramdir (Chambers ve ark.,2009, Brown ve ark.,
2007). Bilingli farkindalik diisiincelerden kurtulmak,
zihni  bosaltmak, duygularnt bastirmak, bedeni
gormezden gelmek degildir. Aksine, birey farkindalik
aninda herhangi bir zihin veya bedenden kurtulmaya
calismaz. Kabatt-Zinn bilingli farkindaligin 7 temel
tutumunu tanimlamistir (KabatZinn ve Hanh, 2009).

o Yargilamama: Bireyin, deneyimlerine tarafsiz
bicimde  yaklasmasim1i  saglama  yetisidir.
Bireylerin duyum, diisiince ve duygu gibi
uyaricilar1 etiketlemeden izlemesi, yargisiz bir
gbzlem stirecini temsil eder (Kabat-Zinn, 2005;
KabatZinn ve Hanh, 2009).

e Kabul: Her seyi oldugu gibi gérme hali, kiginin
an’daki his, diisiince, duygularim1 yargilamadan
olanlar1 g6zlemleme becerisidir.
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e Serbest birakma: Olanlar1 oldugu gibi gérme ve
gecip gitmesine izim vermeyi ifade eder.

e Sabir: Yasamda her seyin bir zamani oldugunu
kabul ederek, anda olabilecek her seye kars1 agik
olmayi igerir.

e Bagslangi¢ ruhu (Acemi zihni): Icinde bulunulan
andaki zenginlikleri gérmek adina yasanan her
olayr ilk kez yasiyormus gibi deneyimlemeye
istekli olma tutumudur Kabat-Zinn bunu “Higbir
an, baska bir ana benzemez” olarak ifade etmistir.
Bu anlarin her biri benzersizdir ve essiz ihtimalleri
icerir (KabatZinn ve Hanh, 2009; Atalay,
2018).Giiven: Kisinin kendine ve bilgeligine
giivenmesi, yasamda, davraniglarinda ve
secimlerinde hislerini ve kendini temel almasini
ifade eder.

e Cabalamama: Sonu¢ odakli olmadan, c¢aba
gostermeden olanlar1 gormek, kabul etmek ve
icinde bulunulan am1 yasamay: ifade eder
(KabatZinn ve Hanh, 2009).

Son zamanlarda bilingli farkindalik temelli programlar,
gebelerin ve yeni anne olan kadinlarin farkindaligim
arttirmak, stres toleransini, kabuliinii gelistirmek i¢in
uygulanmaktadir. Yapilan c¢alismalarda  bilingli
farkindaligin gebelik, dogum ve dogum sonu dénemde
stres, kaygi ve depresyonu azaltmada ve farkindalik
diizeylerini gelistirmede olagan saglik bakimindan
daha etkili oldugu saptanmustir (Gomez-Sanchez ve
ark., 2020, Pan ve ark., 2019).
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Bilingli  farkindalik,  annelerin  zihin-diisiince
kapasitelerini  gelistirmede  ilk  siire¢  olarak
onerilmektedir  (Meins, 2013).  Zihin-diisiince

kapasitesi, bir annenin bebeginin zihinsel durumu
izerine diisiinebildigini ve bu yolla, bebegi ile uyum
icerisinde oldugunun bir gdstergesi olabilir (Brassel ve
ark., 2019). Bir kadin gebe oldugunda, derin ve gizemli
bir biyolojik siirece girer. Kendisi ve bebegi derin bir
biliylime ve doniisiim donemine girerken, tiim varligi
fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak degisir (Bardacke
ve Duncan, 2014). Heniiz yeni bir kavram sayilmasina
karsin yapilan arastirmalarda anne farkindaliginin
saglikli anne-bebek iligkileri i¢in koruyucu bir faktor
olabilecegi gosterilmektedir (Brassel ve ark., 2019).

Annelige gecis, kadinlarin igsel diisiinme ve digsal
davraniglarla birlikte giinliilk yasamlarinda ani ve
onemli degisiklikler yapmalarin1 gerektiren stresli bir
asamadir. Bu biiyilik yasam tarzi1 degisikligi, zorluklarla
ve ekstra stresle dolu olabilir ve yeni anneleri
depresyona, kaygiya ve diger olumsuz duygulara
yatkin hale getirebilir (Shulei ve ark., 2022). Dogum
sonrast donemde  psikopatolojisi olan  veya

psikopatolojik ~ semptomlar  yasayan  anneler,
ebeveynlik rollerinde daha biiyiik zorluklar yasarlar,
bebeklerinin ipuglarina daha duyarsiz olabilirler
(Warnock ve ark., 2016; Fernandes ve ark., 2021).
Emzirmenin iki temel alani vardir: Siit {iretilmesi ve
siitin salmim1  (bosaltma refleksi). Anne stres
altindaysa, zihin gelecek hakkinda endise verici
diisiinceler ya da ge¢cmis hakkinda mutsuz diisiincelerle
doluysa, emzirme konusunda kaygiliysa, siit iiretimi ve
stit salinimi i¢in énemli olan oksitosin ve progesteron
hormonlart baskilanir ve sonu¢ olarak daha az siit
iiretilir ve daha az siit disar1 ¢ikar.

Emzirme eylemi bebegin beslenmesinden 6te, annenin
bebegiyle bilingli olarak baglanti kurmasi, zihninin
yavaglatmasini, bedenine uyum saglamasini saglayan
en milkemmel anlardan biridir. Farkindalikla emzirme,
emzirme eylemi sirasinda o anda olmayi saglayarak,
anne ve bebegin bag kurmasini saglayarak, anne bebek
bagin1  giiclendirebilir.  Yapilan arastirmalarda
farkindalik temelli uygulamalarin dogumdan sonra
anne-bebek etkilesimini ve anne-bebek iligkisinin
kalitesini artirdigt ve daha uyumlu bir anne-bebek
iligkisi sagladigin1 gostermistir (Setterberg ve ark.,
2017; Fernandes ve ark., 2021).

Farkindalikla emzirme, simdiki anda emzirmeye
odaklanmay1 ve an be an emzirmeyi deneyimlemeyi
icerir (Perez-Blasco ve ark., 2013). Bilingli farkindalik
uygulamalar1 stres, kaygi, endise gibi duygular
azaltarak hem oksitosin salmimini hem de siit
iiretimini, kadinin emzirme 6z-yeterliligini, emzirme
yetenegine olan gilivenini ve emzirme tutumunu
arttirabilir (Bardacke, 2012; Hulsbosch ve ark., 2021).
Farkindalikla emzirme anne stresini azaltarak annenin
annelik roliine uyumunu Kkolaylastirabilir. Ayrica
olumsuz gebelik ve dogum deneyimi, hormonal
degisimler, uykusuzluk, yorgunluk, annelik roliine
uyum gibi annenin stresini arttiran pek cok faktdrle bag
etmede farkindalikla emzirme yararli bir kaynak
olabilir (Korukcu ve ark.,, 2021). Yapilan bir
arastirmada  katilimcilardan  biri  farkindalikli
emzirmenin kendisine yararmi su sozlerle ifade
etmistic:  “Emzirmeyle ilgili zorluklara hazirlikiy
degildim ve farkindalikli emzirme, emzirmeye devam
etmeme yardimci oldu. Siit proteini intoleransi
nedeniyle diyetimde onemli degisiklikler yapmak
zorunda kaldim ve farkindaligin  “kabul” yoniinii
kullanmak, durumu yargilamadan kabul etmeme katki
sagladr” (Warriner ve ark., 2013).

Farkindalik  temelli  uygulamalarin, annelerin
bebeklerine dair ipuglarini daha iyi anlamalarina
yardimc1 oldugu, bebegin sosyal-duygusal gelisimini
olumlu etkiledigi, annelerin psikolojik iyi olusunu
artirdigr ve kadmin bilgeligini gelistirebilecek igsel
kaynaklar olusturmasina katki sagladigi saptanmistir
(Lonnberg, 2020; Lonnberg ve ark., 2021).Bu
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baglamda farkindalikla emzirme ve farkindalikla
deneyimlenen tiim ebeveynlik becerileri gelecek
nesilleri de etkileyebilen, daha sefkatli ve farkindalikli
bir toplum insa etmede doniistiiriici bir ara¢ olarak
goriilmektedir (Whittingham, 2016).

SONUC

Farkindalikla emzirme annenin yalnizca stresini
azaltmak amaciyla degil fizyolojik yararlar1 da olan
etkin bir yontemdir. Farkindalikla emzirme, emzirme
eylemi sirasinda o anda olmay1 saglayarak anne bebek
bagimi giiclendirebilir. Ayrica olumsuz gebelik ve
dogum deneyimi, hormonal degisimler, uykusuzluk,
yorgunluk, annelik roliine uyum gibi annenin stresini
arttiran pek cok faktorle bas etmede farkindalikla
emzirme yararli bir kaynak olabilir. Bu nedenle
hemsirelerin bilingli farkindalikla emzirme
uygulamasmin  kullanilmast1 i¢in  desteklenmesi,
emzirme donemine Ozel egitim programlarmin
gelistirilmesi ve annelerin farkindalikla emzirmeye
tesvik edilmesi Onerilir.
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