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ÖZET 

Son yıllarda ülkemizde ve dünyada tamamlayıcı ve alternatif tedavilerin kullanımında hızlı bir artış görülmektedir. 

Zihin ve beden uygulamaları içinde yer alan ve hareketli meditasyon olarak da isimlendirilen çigong, bireye özü ile 

uyumlu olmayı öğreterek bireyin içindeki uyumsuzlukları ve içsel yakınmaları enerji ile dengelemeye 

çalışmaktadır. Çigong insan vücudunda, beslenme, stres, iklim, postür bozukluğu gibi faktörler nedeniyle oluşan 

blokajların açılmasını sağlayarak sağlığın gelişmesine ve yaşam kalitesinin artmasına katkıda bulunmaktadır. 

İnsanın fiziksel, psikolojik, zihinsel ve ruhsal boyutlarını içeren çigong uygulamasının kan basıncını düzenleme, 

bağışıklığı güçlendirme, ağrıyı hafifletme, postüral iyileşme sağlama, kaygıyı azaltma, depresyonu önleme gibi 

sağlık üzerinde olumlu etkileri bulunmaktadır. Çigongun bireyselleştirilmiş hemşirelik bakımına insancıl ve 

bütüncül bir yaklaşımla yansıtmanın, sunulan hemşirelik bakımının kalitesini artıracağı düşünülmektedir. 
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A Complementary and Alternative Approach in Nursing 
Practice: Qigong 

GİRİŞ 

Çigong (Qigong), binlerce yıl boyunca ustadan 

öğrenciye eski öğretim yoluyla aktarılmış 

geleneksel bir Çin egzersizidir (Zou vd., 2018). 

Çigong, "çi (chi/qi)’’ ve "gong" karakterlerinin 

birleşmesiyle oluşmuştur. "Çi’’ insanın yaşam 

aktivitelerini motive eden enerji olarak 

isimlendirilirken, "gong" ise çi (chi/qi)'nin 

uygulama yoluyla düzenlenmesini ifade 

etmektedir (Feng vd.,2020). Çin tıbbı, ‘‘Çi’’ 

olarak bilinen hayati bir yaşam enerjisine sahip 

olduğumuzu iddia etmektedir. Bireyin hayata 

başlamak için gerekli miktarda çi ile 

doğduğunu, bu temel çi'nin kökeninin ise, 

genetik, doğum öncesi beslenme ve çevre 

olduğunu kabul etmektedir (Hung vd., 2021).  

Çin tıbbına göre yaptığımız egzersiz, yediğimiz 

yiyecekler, içtiğimiz su, aldığımız nefes, hatta 

duygusal ve inanç durumlarımız yoluyla 

besleyici ‘‘çi’’ biriktirerek yaşamsal enerjimizi 

yenilemek ve hayatımızı devam ettirmek 

mümkündür (Klein, 2017).  

Fiziksel ve içsel egzersiz uygulaması olan 

çigong, beden, nefes ve zihne odaklanarak, 

çi’nin meridyenler içinde akışını sağlamaktadır. 

Meridyenler, "çi" denilen yaşam enerjisinin 

vücutta hareket ettiği kanallar olup, uzuvların 

ve gövdenin yüzeyinde dağılmakta ve iç 

organlara kadar uzanmaktadır (Hung vd., 2021; 

Feng vd., 2020). Çin tıbbına göre hastalık, bu 

hayati enerji akışının durgunluğuna veya 

hareketine engel bir durum olduğunda ortaya 

çıkmaktadır (Klein, 2017). Çigong çok az 

fiziksel ve bilişsel çaba gerektiren, kas-iskelet 

gevşemesi, simetrik-dengeli duruşlar ve 

koordineli hareketler içeren, diyafragmatik 

ABSTRACT 

In recent years, there has been a rapid increase in the use of complementary and alternative treatments in our country 

and around the world. Included in mind and body practices and qigong exercise, also called moving meditation, 

teaches the individual to be in harmony with her essence and tries to balance the inconsistencies and internal 

complaints within the individual with energy. Qigong contributes to improving health and increasing the quality of 

life by opening the blockages in the human body caused by factors such as nutrition, stress, climate, and postural 

disorders. Qigong practice, which includes the physical, psychological, mental and spiritual dimensions of human 

beings, has positive effects on health such as regulating blood pressure, strengthening immunity, relieving pain, 

providing postural improvement, reducing anxiety and preventing depression. It is thought that reflecting the qigong 

exercise to individualized nursing care with a humane and holistic approach will increase the quality of nursing care 

provided. 
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solunum kontrolünü vurgulayan bir 

uygulamadır (Yeung vd., 2018). Çigong 

meditasyon, konsantrasyon, içe dönük 

farkındalık, nazik vücut duruşları ve hareketleri 

ile gerilimi azaltan ve zihni sakinleştirme 

özelliğine sahip olan bir egzersiz çeşididir 

(Marks, 2019). Şekil 1 ve Şekil 2’de görüldüğü 

gibi her biri bedende farklı yönlere ağırlık veren 

birçok çigong çeşidi bulunmaktadır. Wu Qin Xi 

(5 hayvanın eğlencesi), Tai Chi, Shi Ba Shi, Ba 

Duan Jin, Wuxing (Ses Meditasyonu), Shi Fa 

Qigong, Liu Zi Jue Qigong bunlardan 

bazılarıdır (Jin vd., 2023; Zou vd., 2018; 

Huston ve McFarlane, 2016; Guo vd., 2016; Tin 

vd., 2020). 

Şekil 1. Ba Duan Jin egzersiz duruşları (Zhao vd., 2019). 

Şekil 2. Tai chi egzersiz duruşları (Tin vd., 2020). 

Çigong’un etki mekanizması incelendiğinde, 

bedensel hareketler, odaklanmış dikkat ve 

bilinçli nefes alma olmak üzere üç bileşenden 

oluştuğu görülmektedir (Van Dam, 2020). 

Bedensel hareketler; çigong esnasında yapılan 

yavaş, kontrollü, yumuşak ve bazen karmaşık 

hareket stilleri postür ve ağırlık değişiklikleri 

meydana getirerek orta düzeyde aerobik 

egzersiz etkisi göstermektedir. Çigong 

hareketleri eklem yüzeylerinin mekanik olarak 

uyarılmasını sağlamanın yanı sıra esnekliği 

artıran kas ve dokuların yapısal dengesini 



75 

sağlayarak postüral yapıyı düzelterek 

nöromotor koordinasyonu sağlamaktadır 

(Zhang vd., 2012; Klein, 2017). Bazı çigong 

çeşitlerinde yer alan doğrudan bedene 

uygulanan hafif dairesel masaj, ağırlık verilen 

ayağın değiştirilmesiyle yapılan ayak masajı, 

vücut vuruşu veya ters gövde rotasyonları gibi 

hareketler meridyenler boyunca akupuntur 

noktalarını uyararak enerji kapılarının 

açılmasını ve iç organların uyarılmasını 

sağlamaktadır (Van Dam, 2020; Klich ve 

Milert, 2018). Ayrıca ses meditasyonu gibi 

çigong sırasında bazı seslerin çıkarılmasıyla 

oluşan içsel ses titreşimleriyle iç organlar 

uyarılabilmektedir (Klein vd., 2017). Çigong 

yaparken kasların aktif olarak kasılmasıyla 

kaslar sıkıştırılıp güçlendirilirken kasların 

gevşetilmesiyle tüm vücut ağırlığının yere 

gömülmesine izin verilerek gerginlik 

azaltılmaktadır (Van Dam, 2020). Nazik 

şekilde yapılan bedensel hareketler, ağrılı 

bölgenin ısıtılmasına ve iyileşmeyi 

desteklemek için kan ve enerji dolaşımının 

uyarılmasına yardımcı olmaktadır (Sowada, 

2019). 

Odaklanmış dikkat; 

Çigong bireyin hareketlere, nefes almaya ve 

bilinçli olarak şimdiki ana odaklanmasıyla 

karakterize bir zihin durumu oluşturmaktadır. 

Bu farkındalık durumu, kişinin anda kalmasına 

ve düşüncenin dağılmasından veya dış 

uyaranlardan kaçınmasına olanak tanımakla 

birlikte benlik kavramının ve öz yeterliliğin 

artmasına katkıda bulunmaktadır (Klein, 2017; 

So vd., 2019). Odaklanmış farkındalık bilinçli 

nefesle birleştiğinde ortaya çıkan meditasyon 

durumunun alfa ve teta beyin dalgalarında bir 

artış meydana getirerek ve ön kortikal alanda 

pozitif aktivasyon sağlayarak beyin 

fonksiyonlarını olumlu yönde etkilediği 

varsayılmaktadır (Van Dam, 2020). Aynı 

zamanda kişi zihnini tüm dikkat dağıtıcı 

şeylerden temizlemeyi başardığında çevredeki 

enerjinin vücudun elektriksel enerjisine ve 

dolaşımına katılması sağlanmaktadır (Klein, 

2017). Böylece yaşam enerjisi çi’nin doğal 

olarak vücutta akışı desteklenmektedir. Çigong 

sırasındaki bilinçli dikkat sayesinde içe dönük 

görselleştirmeyle çi'nin akışı kasıtlı olarak 

yönlendirilebilmektedir (Klein, 2017). 

Çigongla birlikte zihin/beden uyumunu 

gerçekleştiren birey iç algı (fizyolojik beden 

sahipliği duygusu) ve dış algı (dokunma ve 

görme gibi dış girdilerin yorumlanması) 

entegrasyonunu sağlamış olur böylece kişi 

tarafından bu karmaşık sistem ve benlik daha 

derin bir şekilde anlaşılmış olur (Van Dam, 

2020; Klein vd., 2017). 

Bilinçli nefes almak; 

Çigong sırasında bilinçli nefes almak, 

akciğerlerdeki gaz değişimini en üst düzeye 

çıkararak, kandaki oksijen seviyesinin 
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artmasını ve vücuttaki dokuların oksijen 

ihtiyacının karşılanmasını sağlamaktadır 

(Zhang, Su, & Li, 2023). Çigong ile sağlanan 

nefes düzenlenmesi sakinleştirici bir gevşeme 

tepkisine neden olur. Gevşeme tepkisi 

parasempatik sinir sistemini uyarılması 

sonucunda solunumun yavaşlaması ve 

derinleşmesi ile sağlanır. Oksijen seviyesinin 

artmasının yanı sıra, arterlerde dilatasyon 

meydana gelir. Böylece vasküler yapıların 

oluşturduğu periferik direnci azaltarak kan 

basıncının düşürülmesini sağlar (Van Dam, 

2020). Aynı zamanda çigong nefesi ile yaşam 

enerjisi olan çi’nin tüm vücutta yeterli bir 

şekilde dolaşması sağlanmaktadır (Pagnozzi 

and Butcher, 2017). Çigong nefesi yavaş ve 

derindir. Nefes alma sırasında sadece göğsün 

üst kısmını değil aynı zamanda karın da 

genişletilir. Bu nefes alma tekniği, daha yüksek 

oksijen alımına ve daha etkili bir nefes verme 

işlemine olanak tanır, böylece vücudun tüm 

hücrelerine enerji sağlayarak vücuttan 

toksinlerin atılmasını kolaylaştırır (Sowada, 

2019). Süreç içerisinde insan için vazgeçilmez 

olan kan, öz, vücut sıvıları ve zihin ilişkisi 

sayesinde enerji ve kanın taşınmasında gelişme 

olur. Bu şekilde, vücuttaki Qi ve Yin-Yang 

akışlarını ayarlamak ve uyumlu hale getirmek, 

dolayısıyla sağlığı geliştirmek mümkündür 

(Telles vd., 2015). 

Yalnızca belirli bir eklemi hedef alan veya 

bir dizi kas kasılması ve gevşemesini 

hedefleyen egzersiz tiplerinden farklı olarak, 

çigong daha çok beden-zihin gevşemesine 

odaklanan ve bunun için tüm vücudun duruş ve 

durgunluk yoluyla nasıl hareket ettiğine dair öz-

farkındalık oluşturmaya odaklanmaktadır 

(Leung vd., 2021). Meditasyon, nefese 

odaklanma ve bedensel hareketler gibi temel 

ilkeleri paylaşan diğer zihin-beden 

egzersizleriyle (yoga vb.) karşılaştırıldığında, 

çigong’un daha basit, tekrarlayan bir form 

niteliğinde olması nedeniyle uygulanması ve 

öğrenilmesi daha kolaydır (Hands vd., 2016). 

Çigongun sağlıkla ilgili çok çeşitli yararları 

olduğu bilinmektedir. Kan basıncını azaltma 

(Ching vd., 2021), dengeyi destekleme ve 

düşmeyi önleme (Zhu vd., 2017), ağrıyı 

hafifletme (Marks, 2019), ruh halinde iyileşme 

sağlama (Yeung vd., 2018), yaşam kalitesini 

arttırma (Meng vd., 2021) ve kanser 

semptomlarını hafifletme (Sowada, 2019) 

bunlardan bazılarıdır. Çigong sağladığı yüksek 

solunum kapasitesi sayesinde tümör 

hücrelerinin büyümesini engellemekte, 

hastaların duygusal tepkilerini kontrol etmede 

ve morallerini yükseltmede etkili bir yöntem 

olarak görülmektedir (Meng vd., 2021). 

Çigong’un kolay uygulanabilirliğe sahip oluşu 

kronik sağlık sorunları ve fiziksel kısıtlamaları 

olanlar için de güvenli bir seçenek olmakta ve 

her yaş grubuna önerilmektedir (Jahnke vd., 

2010).  
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Birleşmiş Milletler tarafından kabul edilen 

Sürdürülebilir Kalkınma hedeflerinin 

üçüncüsü, ‘‘Sağlıklı ve kaliteli yaşamı her yaşta 

güvence altına almak’’ olarak belirlenmiştir. 

Alkol ve madde bağımlılığını azaltmak ve 

tedavisini güçlendirmek, intihar nedeniyle 

gerçekleşen ölüm oranını azaltmak, kalp damar 

hastalıkları, kanser, diyabet ve kronik solunum 

hastalığına bağlı ölüm oranını azaltmak, sağlığı 

tehdit eden risklerin yönetimini güçlendirmek 

gibi amaçlarla, her yaşta sağlığın korunma ve 

sürdürülmesinin önemi üzerinde durulmuştur 

(UNDP, 2022). Bu doğrultuda ilgili literatür 

doğrultusunda hazırlanan derlemede sağlık 

üzerinde olumlu etkileri olan çigongun kırılgan 

gruplardan yaşlı, kadın ve adölesan sağlığı 

üzerindeki etkileri ve hemşirelik 

uygulamalarına dahil edilmesinin önemi 

vurgulanmak istenmiştir. Hemşirelik 

hizmetleri, sağlığın korunması, geliştirilmesi ve 

hastalık durumunda iyileşmenin sağlanmasını 

amaçlayan meslek grubudur. Hemşirelerin 

sunduğu hizmet bireyi, aileyi, grupları ve 

dolayısıyla tüm toplumu kapsamaktadır (Erci, 

2020). Orta ve uzun vadede sağlık açısından 

olumlu sonuçları olan çigongun hemşirelik 

bakımına dahil edilmesinin sunulan sağlık 

hizmetinin kalitesini optimize edeceği 

düşünülmektedir. İlgili literatür taranarak 

hazırlanan bu derlemede çigongun birbirinden 

farklı grupların sağlığını nasıl etkilediği ve 

hemşirelik uygulamalarında kullanımı ortaya 

konularak, ilgili alana bilimsel katkı sunmak 

amaçlanmıştır. 

Yaşlı Sağlığı ve Çigong: 

Bilim ve teknolojideki gelişmeler ile beslenme, 

çevresel ve kişisel hijyen konusunda artan 

farkındalık çoğu ülkede beklenen yaşam süresi 

önemli ölçüde artırmıştır (Majumder vd., 

2017). Dünya Sağlık Örgütü'ne göre, 2050 

yılına kadar 65 yaş üstü yaşlı nüfusun, 14 yaş 

altı çocuklardan sayıca fazla olacağı 

beklenmektedir (WHO, 2023). Yaşlanmaya 

bağlı olarak fonksiyonel kapasitede azalma, 

aterosklereoz, hipertansiyon, kanser, diabetes 

mellitus, demans gibi kronik hastalıklarda artış 

meydana gelmekte ve sağlık hizmeti ihtiyacı 

artmaktadır (Majumder vd., 2017). 

Yaşlanmayla birlikte artan bağımlılığın ve 

bakım maliyetinin azaltılması ve sağlık sistemi 

üzerindeki yükün en aza indirilebilmesi için 

yaşlı bireylerin kırılganlığını ve engellerini 

azaltmaya ihtiyaç duyulmaktadır. Bunu 

sağlamanın bir yolu da alternatif ve 

tamamlayıcı tedavi uygulamalarıdır (Tsang vd., 

2013). Bu aşamada öğrenmesi ve uygulaması 

kolay ve güvenli olan çigong, yaşlı yetişkinlerin 

fiziksel ve psikososyal sağlıklarını 

iyileştirmeleri için önemli bir fırsat 

sunmaktadır (Jing vd., 2018). Çigong yaşlı 

bireyin vücudundaki biyolojik süreçleri akıcı 

bir hareket halinde tutarak nefes alma, kalp, 

sindirim, kan dolaşımı, sinir sistemi ve 
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metabolizma üzerinde olumlu etkiler 

oluşturmaktadır (Chan ve Tsang, 2019).  

Tsang ve ark. (2013) tarafından yapılan bir 

araştırmada 12 haftalık çigong programı 

uygulanan yaşlı bireylerin fonksiyonel 

kapasitelerinde, günlük yaşam aktivitelerinde 

ve genel sağlık durumlarında önemli 

iyileşmeler olduğu sonucuna ulaşılmıştır 

(Tsang vd., 2013). Çigong programı uygulanan 

diğer çalışmaların sonuçlarına bakıldığında ise 

yaşlı bireylerin kas iskelet gücünde anlamlı 

düzeyde artış (Zhu vd., 2017), yalnızlık ve 

depresyon düzeyinde anlamlı ölçüde azalma 

(Jing vd., 2018), yaşlının öz-yeterliliğinde ve 

yaşam kalitesinde artma (Wang vd., 2021), 

postüral iyileşme (Ye vd., 2020), uyku 

kalitesinde artma (Fan vd, 2020) gibi birçok 

olumlu çıktı elde edilmiştir.  

Yaşlanmanın doğal seyri olarak yaşlılık 

döneminde fiziksel ve bilişsel yeteneklerde 

kayıp, kronik hastalıklarda artış yaşanmaktadır.  

Yaşlılık döneminde yaşam kalitesi olumsuz 

etkilenen yaşlı bireyler için çigong 

uygulamasının olumlu katkılar sağlayacağı 

düşünülmektedir (Wang vd., 2021). 

Kadın Sağlığı ve Çigong: 

Kadınlar gebelik, doğum ve doğum sonu 

döneme ilişkin sorunlar başta olmak üzere, 

cinsel sağlık ve üreme sağlığı sorunları, 

menopozal sorunlar, yalnızlık, benlik 

saygısında azalma, depresyon gibi ruhsal 

sorunlar yaşamaktadır (Beji vd., 2021; Karacan 

ve Gökçe, 2020). Kadınların sağlığını tehdit 

eden birçok soruna karşı tamamlayıcı ve 

alternatif tedavilerden biri olan çigong’un etkili 

olduğu görülmektedir (Chen vd., 2013).  

Ji ve Han (2010) tarafından yapılan 

çalışmada hamilelik döneminde yapılan 

çigongun anne/bebek etkileşimi, annenin 

depresif semptomları ve fiziksel rahatsızlığı 

üzerinde olumlu etkilere sahip olduğu tespit 

edilmiştir (Ji ve Han, 2010). Tip 2 diyabetli 

kadınlarla doğum sonrası yapılan 

değerlendirmeleri içeren bir çalışmada 

çigongun glisemik kontrolü ve kan basıncını 

iyileştirdiği belirtilmiştir (Youngwanichsetha 

vd., 2013). Yapılan çalışmalar çigongun 

kanserli kadınlarda yorgunluk, ve stres 

düzeylerini azalttığını, cinsel işlevleri 

artırdığını (Oh vd., 2014), kanserden kurtulan 

kadınlarda fiziksel ve zihinsel sağlıkta iyileşme 

ve yaşam kalitesinde artma sağladığını (Larkey 

vd., 2016; Chen vd., 2013), meme kanseri 

sonrası kadınların bedenleriyle barışmasını 

sağlamada olumlu etkileri olduğunu 

göstermektedir (Osypiuk vd., 2020) .Ayrıca 

orta yaşlı kadınlarda yaygın olarak görülen 

kemik kaybını önleme ve postürde iyileşme 

(James vd., 2022), perimenopozal kadınlarda 

menopoz semptomlarını azaltma ve uyku 

kalitesini arttırma (Yeh ve Chang, 2012), 

menopoz sonrası kadınlarda anksiyete ve 

depresyonda iyileşme (Carcelén-Fraile vd., 
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2022), postmenopozal kadınlara uygulanan 

çigong müdahalesinden sonra kadınların 

genital benlik imajı ve cinsel işlevden 

memnuniyetinde artma (del Carmen Carcelén-

Fraile vd., 2022) gibi kadın sağlığını etkileyen 

çeşitli durumlar için faydalı olabileceğini 

göstermiştir. 

Adölesan Sağlığı ve Çigong: 

Fiziksel, psikolojik ve sosyal değişimin bir 

arada ve hızla yaşandığı çocukluktan 

erişkinliğe geçiş olarak bilinen, yaşamın önemli 

bir sürecini ifade eden adölesan dönem, 10-19 

yaş arasındaki bireyleri kapsamaktadır (WHO, 

2017; Bebiş vd., 2015). Adölesan dönem 

sağlıklı ve üretken bir yetişkinlik dönemi için 

hem bir fırsat hem de ciddi sağlık sorunlarının 

başladığı dönem olması bakımından önemli bir 

süreçtir (Bebiş vd., 2015). 

Adölesan dönemde bedensel ve ruhsal 

değişikliklerle ortaya çıkan depresyon, şiddet, 

intihar, sedanter yaşam, obezite, yeme 

davranışı bozuklukları, alkol ve diğer madde 

kullanımları, depresyon gibi birçok sağlık 

sorunu görülebilmektedir (CDC, 2021; Patton 

vd., 2016). Adölesan dönemde gittikçe artan 

kötü beslenme, hareketsizlik, gibi sağlıksız 

davranışlar ve alışkanlıklar küresel olarak artan 

ve önemli halk sağlığı sorunu haline gelen 

obezite ve kardiyovasküler hastalıklar için 

endişe vermektedir (Zhao vd., 2019). Bu 

nedenle ergenlerde sağlıklı yaşam tarzı 

davranışlarına katkıda bulunmak, olumsuz 

fiziksel ve zihinsel sağlık sonuçlarını önlemek 

için olumlu davranışları teşvik etmek kritik 

öneme sahiptir (McGovern vd., 2018). Olumlu 

sağlık davranışlarından biri olan egzersiz, 

düzenli yapıldığında fiziksel aktivite düzeyini 

artırmakla birlikte, sağlıkla ilgili davranış 

sapmalarını düzelterek sağlıklı bir yaşam 

tarzının geliştirilmesine de yardımcı 

olabilmektedir (Zhao vd., 2019). Bu aşamada 

koordineli vücut duruşu ve hareketi, nefes alma 

ve meditasyondan oluşan çigong iyi bir 

seçenektir. Yapılan çalışmalar çigongun genç 

bireylerde fiziksel işlevi iyileştirmede etkili 

olduğunu göstermektedir (Zheng vd., 2013; Li 

vd., 2015; Riskowski ve Almeheyawi, 2019). 

Rodrigues ve ark. (2021) yaptıkları çalışmada, 

lise öğrencilerinin kaygılarını azaltmak ve 

streslerini kontrol etmek için çigong’u etkili bir 

yöntem olduğunu belirtmiştir (Rodrigues vd., 

2021). Planlanmış çigongun okuldaki 

psikolojik sıkıntıyı ve algılanan stresi 

azaltabileceği, iyi oluş ve beden imajını olumlu 

etkilediği belirlenmiştir (Terjestam vd., 2010; 

Liu vd., 2021). Üniversite öğrencileriyle 

yapılan bir çalışmada, çigong müdahalesinin 

psikolojik veya davranışsal cep telefonu 

bağımlılığını düşürmede etkili olduğu, 

yetersizlik, yalnızlık, endişe duygusu gibi 

zihinsel sağlık parametrelerini iyileştirmede 

önemli etkiler gösterdiği bulunmuştur (Xiao 

vd., 2021). 
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Ergenlik, sorunlu davranışların etkilerinin 

yetişkinliğe kadar sürmesini önlemek için acil 

eylemlerin kullanılması gereken çok önemli bir 

dönemdir. Bu dönemde benimsenen davranışlar 

ve yaşam biçimleri adölesan bireylerin hem şu 

andaki hem de gelecekteki sağlığını 

etkilemektedir (Bebiş vd., 2015). Fizyolojik 

uyarılmayı azaltarak gevşemeyi destekleyen, öz 

farkındalık ve öz düzenleme sağlayan, psiko-

fiziksel sağlık üzerindeki olumlu etkileri olan 

çigongun adölesan sağlığını koruyup 

geliştireceği düşünülmektedir (Lin vd., 2022). 

Hemşirelik Uygulamalarında Çigong 

Sağlık alanında yaşanan değişim ve 

ilerlemelerle birlikte, bireylerin kendi 

tedavilerinde daha fazla sorumluluk alma 

istekleri, sağlık ekibinin hasta bireylere kaliteli 

yeterli zaman ayıramayışı, geleneksel 

tedaviden yeterli doyum sağlayamama, güncel 

tedavilerin maliyetinin yüksek olması, 

semptomları azaltıcı yöntemlere ulaşma 

çabaları, bireylerin ruhsal olarak kendilerini 

daha iyi hissetme isteği gibi durumlar 

tamamlayıcı ve alternatif terapilere olan ilgiyi 

artırmıştır (Kaya vd., 2020). Alternatif 

terapilere ilginin artışı sonucunda toplumun 

sağlık gereksinimlerini karşılamayı hedefleyen 

sağlık ekibinin önemli bir üyesi olan 

hemşirelerinde tamamlayıcı terapilerde rol 

alması neredeyse bir zorunluluk haline 

gelmiştir (Turan vd., 2010). Hemşirelik 

uygulamaları, sağlığı geliştirici tüm aktivite ve 

uygulamaları içermekle birlikte, sağlığın 

korunmasını ve optimal düzeyde 

sürdürülebilmesini destekleyen, önleyici, 

tedavi edici, rehabilite edici girişimleri 

kapsamaktadır (Turan vd., 2010). Bu noktadan 

hareketle tamamlayıcı ve alternatif tedavilerin 

profesyonel hemşirelerin bağımsız hemşirelik 

rolleri kapsamında yer aldığı görülmektedir 

(Kaya vd., 2020). 

Tamamlayıcı ve alternatif yöntemlerden 

zihin beden tıbbı içinde yer alan çigong ile 

vücudun enerji akışını sağlamak dolayısıyla 

sağlığı geliştirmek mümkün olmaktadır (Matos 

vd., 2015). Çigong uygulaması, fiziksel ve 

zihinsel sağlığa katkı sağlayan, farmakolojik 

olmayan, invaziv girişim gerektirmeyen bir 

uygulama olması nedeniyle özellikle 

hemşirelik alanında önemli bir girişim olarak 

görülmektedir (Abbott ve Lavretsky, 2013). 

Hastaneler, uzun süreli bakım merkezleri, 

ayaktan tedavi merkezleri, evde bakım 

merkezleri gibi farklı çalışma alanlarına sahip 

olan hemşireler, çigongu hemşirelik bakımına 

dahil ederek, birçok hasta ve sağlıklı grupta 

uygulama şansına sahiptir. Yapılan araştırmalar 

incelendiğinde, çigongun kanserle ilgili 

semptomların hafifletilmesinde (Henshall vd., 

2019; Klein vd., 2017), inmeli hastaların 

rehabilitasyonunda (Chen vd., 2019), 

klimakterik semptomların giderilmesinde (Yeh 

and Chang, 2012), ağrının giderilmesinde (Park 
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vd., 2020) ve fiziksel fonksiyonların 

iyileşmesinde (Chang vd., 2018) olmak üzere 

farklı sağlık gereksinimlerine ihtiyaç duyan 

birçok grupta hemşireler tarafından kullanıldığı 

görülmektedir. 

Çigong uygulamasında hemşirenin amacı, 

kuramsal bilgiye ve bilimsel sorun çözme 

becerisine dayanarak bireyi bütüncül olarak ele 

almak, bireye uygun çigongun birey tarafından 

yapılmasını sağlayarak, beden-zihin-postür 

uyumunu yakalamak ve çi denilen yaşam 

enerjisinin akışına destek sunmaktır (Serin, 

2020). 

İnsanın biyopsikososyal bir varlık oluşunu 

kabul ederek holistik felsefe ile hareket eden 

hemşirelik uygulamalarında akıl, ruh ve beden 

uyumunun ön planda tutulduğu görülmektedir 

(Kaya vd., 2020). Hemşire kuramcılarından 

Watson (1988), insanın içindeki uyumun 

bozulmasının hastalıklara neden olabileceğini, 

böyle bir durumda hemşirenin hedefinin akıl, 

beden ve ruh ilişkisinde bireyin öz bakımının, 

öz farkındalığının, kendi kendine iyileşmenin 

farkına varmasını sağlamak olduğunu 

belirtmiştir. Watson’a göre hemşire kişinin iç 

uyumunun daha üst seviyelere taşımasına 

yardım etmektedir (Watson, 1988). Rogers ise 

üniter insan teorisinde, insanı indirgenemez 

bölünemez çok boyutlu bir enerji alanı olarak 

tanımlamıştır. Hemşireliğin amacının her yerde 

insanların iyileştirilmesinin teşvik edilmesi 

olduğunu belirtmiştir (Rogers, 1992). Newman 

genişleyen bilinç olarak sağlık modelinde 

insanı, çevre ile etkileşim içinde olan dinamik 

bir enerji modeli ve açık bir sistem olarak 

tanımlamıştır. Hemşireliği ise insanların daha 

yüksek bilinç seviyelerine doğru gelişmek için 

içlerindeki gücü kullanmalarına yardım etme 

eylemi olarak ifade etmiştir (Aligood, 2014). 

Pamela Reed Öz aşkınlık teorisinde dua, 

meditasyon gibi bireylerin kendi iç sınırlarını 

aşmayı teşvik eden uygulamaların, bireylerin 

içsel olarak odaklanmalarına ve yaşam 

deneyimlerini birleştirmelerine yardımcı 

olduğunu ifade etmiştir (Fiske, 2019). Bu 

sonuçlar, modern hemşirelikle birlikte enerji 

terapilerinin, hemşireliğin doğasında yerini 

almış olduğunu göstermektedir (Chang vd., 

2018). Hemşirelik uygulamalarında kullanılan 

çigongun kaliteli hemşirelik bakımını olumlu 

yönde destekleyeceği düşünülmektedir (Toneti 

vd., 2020). 

Sağlığının korunmasında ve 

sürdürülmesinde, hastalıkların ve semptomların 

tedavisinde etkili olan çigongun, özellikle 

ülkemizde çok az ilgi gören tamamlayıcı 

terapiler arasında yer aldığı görülmektedir 

(Serin, 2022). Ülkemizde hemşirelik alanında 

masaj, refleksoloji, yoga, müzik terapi, 

aromaterapi, reiki gibi alternatif ve tamamlayıcı 

tedaviler konusunda yapılan çalışmaların 

sayısında zaman içinde artış olmasına rağmen, 

çigong uygulamasını içeren çalışmaların son 

derece sınırlı olduğu görülmektedir. Bu 



82 

durumun sebebi, çigong uygulamasının 

ülkemizde yeterince bilinmemesi ve çigong 

uygulayan profesyonel kişi sayısının oldukça az 

olması olarak yorumlanmaktadır (Bayındır ve 

Çürük, 2015; Serin 2022). 

Etkili bir kişisel bakım müdahalesi 

olabilecek olan çigong uygulamasının, 

bütüncül bakış açısı felsefesine sahip olan ve 

sağlık profesyonelleri içinde kritik konumda 

olan hemşireler tarafından öğrenilmesi ve 

uygulanmasının sunulan hemşirelik hizmeti 

açısından yararlı olacağı düşünülmektedir. 

SONUÇ 

Kanıta dayalı bilimsel verilerle etkinliği 

kanıtlanmış, toplumda her yaştaki bireye 

önerilebilen, düşük maliyetli, non-invaziv 

yöntem olmasından dolayı güvenli bir 

uygulama olan çigongun hemşirelik 

uygulamalarında yer almasının önemi açıktır. 

Çigongun bireyselleştirilmiş hemşirelik 

bakımına insancıl ve bütüncül bir yaklaşımla 

yansıtmak, sunulan hemşirelik bakımının 

kalitesini artıracaktır. Hemşirelere zihin-vücut 

becerileri konusunda farkındalık kazandırmak, 

en başta personel sağlığını ve ekip çalışmasını 

iyileştirerek iş doyumunu artıracaktır.  

Hizmet sunduğu bireylerle en çok 

etkileşimde bulunan hemşirelerin, bu girişimi 

bakım uygulamalarına entegre etmeleri için 

desteklenmeleri gerekmektedir. Bu nedenle 

hemşirelik bakımı uygulamalarında bireyler 

için olumlu etkisi olan bu girişimin hemşirelik 

eğitimine entegre edilmesi önerilmektedir. 

Sahada görev yapan hemşireler için hizmet içi 

eğitim programları ile, hemşirelerin konuyla 

ilgili bilgilendirilmesi ve çigong gibi 

tamamlayıcı tedavileri kullanma konusunda 

teşvik edilmeleri önerilmektedir. 
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