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ÖZ
Giriş ve Amaç: Solunum ve gevşeme egzersizleri günlük yaşam içerisinde uygulanması en kolay olan gevşeme 
yöntemlerinden biridir. Kadınlar özellikle gebelik, doğum ve postpartum dönemlerinde gereksinim duydukları 
rahatlama ve gevşemeye bu yöntemleri kullanarak ulaşabilmektedirler. Bu çalışmanın amacı, obstetride kullanılan 
solunum ve gevşeme egzersizleri ile ilgili Türkiye’de yapılan lisansüstü tezleri incelemektir. Gereç ve Yöntem: 
Çalışmada “nefes egzersizleri’’, ‘’gevşeme egzersizleri’’, ‘’solunum egzersizleri’’ ve ‘’gevşeme teknikleri’’ anahtar 
kelimeleri kullanılarak Yüksek Öğretim Kurulu Başkanlığı Ulusal Tez Merkezi Veri Tabanı, 15 Kasım- 15 Aralık 2020 
tarihlerinde sistematik olarak taranmış ve 230 çalışmaya ulaşılmıştır.  Gebelik, doğum ve postpartum dönemle ilgili 
olan, tam metin erişilebilen 20 tez çalışmaya dahil edilmiştir. Bulgular: Tez çalışmalarının çoğu 2014 yılından sonra 
yapılmış ve Hemşirelik Anabilim Dalı’nda yürütülmüştür. Tezlerin çoğunda solunum ve gevşeme egzersizlerinin 
gebelik dönemindeki sonuçlarına bakılmış olup solunum egzersizi olarak sıklıkla Lamaze tekniği, gevşeme egzersizi 
olarak da sıklıkla progresif gevşeme egzersizi kullanılmıştır. Stres ve anksiyetenin azaltılmasını sağlamak amacıyla 
kullanılan solunum ve gevşeme egzersizlerinin, gebelik ve doğumda korku, ağrı, anksiyete, konfor ve doğum 
deneyimi üzerine olumlu etkilerinin olduğu belirlenmiştir. Postpartum döneme yönelik tez çalışmaları genellikle 
sezaryen sonrası yapılmış olup bu dönemde kullanılan solunum ve gevşeme egzersizlerinin ağrı, emzirme davranışı, 
emzirme öz yeterlilik ve konfor düzeyi üzerinde etkili olduğu bulunmuştur. Sonuç: İncelenen tezlerde solunum 
egzersizi olarak sıklıkla Lamaze tekniğinin kullanıldığı, gevşeme egzersizi olarak da sıklıkla progresif gevşeme 
egzersizinden yararlanıldığı saptanmıştır. Solunum ve gevşeme egzersizleri ile ilgili farklı tekniklerin uygulandığı 
çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır.

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.

GİRİŞ

Kadınlar gebelik, doğum ve postpartum gibi dönemlerde 
fizyolojik ve psikolojik değişikler nedeniyle farklı 
semptomlar yaşamaktadır (1,2). Bu değişiklikler ve 
yaşanılan belirtiler nedeniyle kadınlar hem kendi 
sağlığı hem de bebeğinin sağlığı için endişe duyarlar (3). 

Semptomların şiddetinin artması anksiyete ve stresin 
yükselmesine neden olurken; anksiyete ve stresin artmış 
olması da semptomların yoğunluğunun daha fazla 
yaşanmasına neden olarak kısır bir döngü yaşanır (4,5). 
Bu kısır döngünün kırılması için kadını rahatlatmaya 
yönelik farmakolojik olmayan yöntem olarak sıklıkla 
solunum ve gevşeme egzersizleri kullanılmaktadır 
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(6-9). Farmakolojik olmayan yöntem olarak sıklıkla 
kullanılan Dick Read ve Lamaze felsefesine dayalı 
solunum ve gevşeme teknikleri, kadınların baş etme 
mekanizmalarını güçlendirmektedir (6). Gebelik 
döneminde ve doğum eyleminin her fazında farklı 
solunum tekniklerinin bir arada kullanıldığı bu 
yöntemler ile kadınların kendi bedenlerinin farkında 
olması sağlanarak gevşemelerine yardımcı olunmaktadır 
(1,10-13). Spiby ve arkadaşlarının (2003) yapmış 
oldukları çalışmada, solunum ve gevşeme egzersizlerini 
kullanan kadınların, kullanmayanlara oranla gevşemeyi 
başarabildikleri, ağrı esnasında dikkatlerini başka yöne 
çekebildikleri ve daha düşük seviyede ağrı hissettikleri 
belirtilmektedir (14). Gevşemeyi sağlamak için 
kullanılan solunum teknikleri etkili ve doğru biçimde 
kullanıldığında uteroplasental dolaşımı rahatlatmakta 
ve kadının uterus kontraksiyonları ile baş edebilmesine 
yardımcı olmaktadır (11). Gevşeme egzersizleri, özellikle 
doğum eyleminin erken evrelerinde kullanıldığında 
stres hormon seviyelerini azaltmakta ve annenin doğum 
sürecinde yaşadığı ağrıya daha pozitif biçimde yanıt 
vermesini sağlamaktadır (15). Solunum ve gevşeme 
egzersizleri, aynı zamanda gebenin sakin kalmasını ve 
oto kontrolünü kolaylaştırmaktadır (4). Anarado ve 
arkadaşlarının (2015) çalışmasında doğum ağrısında 
kullanılan farmakolojik olmayan yöntemlerden en 
çok solunum tekniklerinin (%51,8) bilindiği, sırasıyla 
bilinen diğer tekniklerin masaj (%36,9), pozisyon 
değişiklikleri (%32,2), gevşeme teknikleri (%26,2) 
olduğu bulunmuştur (6). Solunum teknikleri, doğum 
eyleminde gebeleri rahatlatmak için sıklıkla kullanılması 
tercih edilen ve oldukça etkili olduğu düşünülen bir 
yöntemdir (6,16).

Gebelik ve doğum sürecinde kullanılan gevşeme 
teknikleri kas gerginliklerini azaltmaya ve nefes alıp 
vermeyi yavaşlatmaya odaklanırken aynı zamanda zihnin 
rahatlamasına da yardımcı olmaktadır (17). Progresif 
gevşeme egzersizleri (PGE) ilk defa 1920’li yıllarda 
Amerikalı Dr. E. Jacobson tarafından bulunmuştur. 
Bernestein ve Borkovec tarafından 1973 yılında 
geliştirilip, kısaltılmış ve bir teknik olarak sunulmuştur. 
PGE bedendeki 16 kas grubunun (el, ön kol, üst kol, 
alın, yanak, burun, çene, boyun, göğüs, omuz, bel, karın, 
mide, kalça, baldır, ayak vb.) önce kontraksiyonunu 
daha sonrasında ise gevşemesini sağlamaktadır (18). 
PGE’nin yaşam kalitesi ve ağrı algısı üzerine olumlu 
etkileri bulunmaktadır (19,20). PGE gebelik döneminde 
yapılabildiği gibi postpartum dönemde de kullanılabilir. 
Postpartum dönemde kullanılan PGE doğum sonu 
konfor düzeyini arttırmakta (21) ve emzirme öz 
yeterliliğini olumlu yönde etkilemektedir (22). 

Ebeler ve hemşireler gebelik, doğum, doğum sonu 
dönemde bakım verdiği kadınların rahatlaması, 

gevşemesi ve bu süreci daha kolay geçirmesi için 
farmakolojik olmayan yöntemleri kadınlara öğretirler 
ve uygulamalarına yardımcı olurlar (2). Kadınların 
rahatlamasına ve gevşemesine yönelik yapılan lisansüstü 
düzeydeki tez çalışmaları bilimsel alana katkı sunacak 
yenilikleri içermesi nedeniyle önemlidir. Ayrıca, farklı 
gevşeme ve solunum tekniklerinin geliştirilmesi amacıyla 
bilimsel araştırmalar yapmak isteyen araştırmacıların, 
konuyla ilgili yapılan tezlerin derlendiği bir kaynağa 
ulaşması yol gösterici olacaktır. Bu sistematik derlemenin 
amacı, obstetride kullanılan solunum ve gevşeme 
egzersizleri ile ilgili Türkiye’de yapılan lisansüstü 
tezleri incelemektir. Çalışmada yanıtları aranan sorular 
şunlardır: Türkiye’de yapılan lisansüstü tezlerde gebelik, 
doğum ve doğum sonu dönemde solunum ve gevşeme 
egzersizi olarak hangi teknikler kullanılmıştır? Gebelik, 
doğum ve doğum sonu dönemde kullanılan solunum ve 
gevşeme egzersizlerinin sonuçları nelerdir? 

YÖNTEM

Bu çalışma sistematik derleme niteliğinde olup Yüksek 
Öğretim Kurulu (YÖK) Başkanlığı Ulusal Tez Merkezi 
veri tabanı kullanılarak hazırlanmıştır. Veri tabanı, 15 
Kasım- 15 Aralık 2020 tarihleri arasında, Türkçe dilinde 
“nefes egzersizleri’’, ‘’gevşeme egzersizleri’’, ‘’solunum 
egzersizleri’’ ve ‘’gevşeme teknikleri’’ anahtar kelimeleri 
kullanılarak taranmıştır.  Tezlerin yapıldığı tarihlerle 
ilgili bir sınırlama yapılmadan ulaşılan 230 tez (yüksek 
lisans, doktora, tıpta uzmanlık) çalışmanın evrenini 
oluşturmuştur. Evreni oluşturan tüm tezlerin özetleri 
sistematik olarak incelenmiş, çalışmanın amacına uygun 
olan gebelik, doğum ve doğum sonrası dönemle ilgili, 
tam metin ulaşılabilen 20 tez araştırmanın örneklemini 
oluşturmuştur. Çalışma, Sistematik Derlemeler ve 
Meta-Analizler için Tercih Edilen Raporlama Öğeleri 
(PRISMA)’ne göre metodolojik açıdan düzenlenmiş 
olup bu süreç Şekil 1’de sunulmuştur.

Çalışmaya Dâhil Edilme Kriterleri

• Tam metne ulaşılması,

• Obstetri alanında (gebelik, doğum ve doğum sonu 
dönem) yapılmış olması.

Çalışmanın Sınırlılıkları

Yüksek Öğretim Kurulu Başkanlığı Ulusal Tez Merkezi 
veri tabanında yer almayan, sisteme kayıtlı olmayan 
lisansüstü tezlere ulaşılamaması çalışmanın sınırlılığıdır. 

Araştırmanın Etik Yönü 

Çalışmada erişime açık veri tabanı kullanılarak 
lisansüstü tezler sistematik olarak taranmıştır; etik kurul 
izni gerektirmemiştir. 
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Çalışmaların Belirlenmesi ve Seçimi

Çalışmanın dâhil edilme kriterlerine uyan, solunum 
ve gevşeme egzersizleri kullanılarak yürütülen veri 
tabanına kayıtlı 230 teze ulaşılmıştır. Erişime kapalı veya 
farklı anahtar sözcükle tarandığında tekrar eden çalışma 
bulunmamıştır. Tam metin ulaşılan 230 tez incelenerek 
çalışmanın amacına ve dâhil edilme kriterlerine uygun 
20 tez saptanmıştır. Tezler her iki araştırmacı tarafından 
ayrı ayrı incelenerek araştırma sorularına yönelik 
yanıtlar aranmıştır. Çalışmanın akış şeması Şekil 1’de 
verilmiştir.

Metadolojik Kalitenin Değerlendirilmesi ve Verilerin 
Analizi

Çalışmanın kalitesini değerlendirmek amacıyla Critical 
Appraisal Skill Programme (CASP) kullanılmıştır. 
Program çalışmanın sonuçlarının sistematik olarak 
değerlendirildiği 10 soruluk bir kontrol listesinden 
oluşmakta ve kontrol listesinde bir puanlama sistemi 
önerilmemektedir. Programda soruların cevapları “evet” 
şeklinde devam etmekte, “hayır” cevabının verildiği 
sorular için ise açıklama yapılmasını gerektirmektedir. 

Değerlendirme her araştırmacı tarafından bağımsız 
olarak yapılmıştır. Çalışma sonucunda elde edilen 
verilerin istatistiksel analizinde Statistical Package 
for the Social Sciences (SPSS for Windows 16.00) 
istatistik programı kullanılarak sayı ve yüzde değerleri 
bulunmuştur.

Araştırmanın Fonu

 Bu çalışmanın giderleri için herhangi bir yerden destek 
alınmamıştır.

BULGULAR

Lisansüstü düzeyde yapılan “nefes egzersizleri’’, 
‘’gevşeme egzersizleri’’, ‘’solunum egzersizleri’’ ve 
‘’gevşeme teknikleri’’ anahtar kelimeleri kullanılarak 
ulaşılan tezlerin %50’si gebelik dönemi ile ilgili yapılan 
deneysel (%95) çalışmalardır. Bu tezlerin %55’i 2014 
yılı ve sonrasında yapılmıştır; %50’si doktora tezidir. 
Tezlerin %55’i Hemşirelik Anabilim Dalı’nda, %25’i 
Ebelik Anabilim Dalı’nda, %15’i Fizik Tedavi ve 
Rehabilitasyon Anabilim Dalı’nda ve %5’i Aile Hekimliği 
Anabilim Dalı’nda yürütülmüştür (Tablo 1). Araştırma 

Şekil 1.  PRISMA Akış Şeması
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kapsamına alınan tezler üç başlık altında incelenmiştir: 
‘’Gebelik döneminde kullanılan solunum ve gevşeme 
egzersizleri’’ (Tablo 2), ‘’Doğumda kullanılan solunum ve 
gevşeme egzersizleri’’(Tablo 3) ve ‘’Postpartum dönemde 
kullanılan solunum ve gevşeme egzersizleri’’(Tablo 4).

Gebelik Döneminde Kullanılan Solunum ve Gevşeme 
Egzersizleri

Gebelik döneminde kullanılan solunum ve gevşeme 
egzersizleri ile ilgili on çalışma bulunmuştur. Gebelerde 
solunum ve progresif egzersizlerinin uygulama sonrası 
gevşeme sağladığı, vital bulgu değerlerinde anlamlı 
farklılıklar elde edildiği ve doğum yapılan gebelik hafta 
ortalamasının kontrol grubuna göre bir hafta daha uzun 
olduğu belirlenmiştir (23). Gevşeme egzersizlerinin 
gebelerin ağrı algısını azalttığı, yaşam kalitesini arttırdığı 
(24), üçüncü trimester gebelerde uyku kalitesi üzerine 
etkili olduğu (25), gebelerde huzursuz bacak sendromu 
semptomlarının şiddetini hafiflettiği bulunmuştur 
(26). Düzenli hafif tempolu yürüyüş ve derin solunum 
egzersizlerinin gebelerin tansiyon değerlerini 
düzenlediği, anksiyete düzeylerinde anlamlı bir değişim 
olmadığı saptanmıştır (27). Doğum öncesi eğitim 
sınıfında eğitim alan ve solunum, gevşeme egzersizleri 
yapan gebelerin doğum sonu maternal bağlanmalarının 
yüksek olduğu (28), gevşeme egzersizlerinin preterm 
eylem tehdidi yaşayan gebelerde kaygı ve stresle baş 
etmede etkili bir yöntem olduğu bulunmuştur (29).   
Yoga ve meditasyonun ağrı ve korku algısını azalttığı, 
öz yeterlilik duygusunun ve vajinal doğum oranlarının 

yükselmesinde etkili bir yöntem olduğu belirlenmiştir 
(30).  Solunum ve gevşeme egzersizlerinin doğum 
haftası, normal doğuma müdahale, yoğun bakıma gitme 
durumu, fetal kalp atım hızı değerlendirme, yenidoğanın 
ağırlığı, 1. ve 5. dakika APGAR (kas tonüsü-kalp 
atım hızı- uyarılara cevap-cilt rengi-solunum) puanı 
parametrelerini pozitif yönde etkilemiştir (31). Nefes 
çalışmaları ile pilates egzersizlerinin; denge, ağrı, duygu 
durumu ve yaşam kalitesini geliştirme ve korumada 
etkili olduğu bulunmuştur (32), (Tablo 2).

Doğumda Kullanılan Solunum ve Gevşeme 
Egzersizleri

Doğumda kullanılan solunum ve gevşeme egzersizleri 
ile ilgili altı çalışma bulunmuştur. Gebelik döneminde 
ve doğumun evrelerine göre değişen solunum ve 
gevşeme egzersiz uygulamalarının gebelerin durumluk 
kaygı düzeyini düşürdüğü saptanmıştır (10,33). 
Doğumda gebelere verilen hemşirelik desteği doğum 
korkusunu azaltmıştır (34). Doğum eyleminde 
uygulanan nefes egzersizleri eğitiminin doğum ağrısı 
algısını azaltmada ve eylemin süresini kısaltmada etkili 
olduğu bulunmuştur (35). Solunum tekniklerinin 
doğru bir şekilde uygulanmasının gebelerin anksiyete 
düzeylerini azaltmada ve travay süresini kısaltmada 
etkili olduğu belirlenmiştir (36).  Başka bir çalışmada 
ise doğum korkusunu azaltmada duyguları özgürleşme 
tekniğinin (Emotional Freedom Techniques-EFT), 
nefes farkındalığına göre daha etkili olduğu sonucuna 
varılmıştır (37), (Tablo 3). 

Tablo 1: İncelenen tezlerin bazı özelliklere göre dağılımı (n=20)

Dönem Sayı Yüzde
Gebelik Dönemi
Doğumda
Postpartum Dönem

10
6
4

50
30
20

Tez Türü
Yüksek Lisans
Doktora
Uzmanlık Tezi

9
10
1

45
50
5

Yıllar
1998-2005
2006-2013
2014-2019

3
6

11

15
30
55

Araştırma Türü
Deneysel 
Yarı deneysel

19
1

95
5

Anabilim Dalı
Hemşirelik Anabilim Dalı
Ebelik Anabilim Dalı
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dalı
Aile Hekimliği Anabilim Dalı

11
5
3
1

55
25
15
5

Toplam 20 100
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Postpartum Dönemde Kullanılan Solunum ve 
Gevşeme Egzersizleri

Yapılan literatür taramasında bu konu ile ilgili dört 
çalışma bulunmuştur. Solunum ve gevşeme egzersizleri 
yapan kadınların sezaryen sonrası dönemde daha kısa 
sürede ayağa kalktığı, barsak fonksiyonlarının daha erken 
başladığı, analjezik ilaç uygulama sayısının, insizyon 
yeri ağrı şiddetinin ve fonksiyonel aktivitelerdeki 
güçlük miktarının daha az olduğu bulunmuştur (38) 
Sezaryen sonrası ağrı, emzirme sorunlarının giderilerek 
konforun arttırılmasında Transcutaneous Electrical 
Nerve Stimulation (TENS) ve Progresif Gevşeme 
Egzersizleri (PGE)’nin birlikte uygulanmasının en etkili 
yöntem olduğu, TENS’in ağrı, emzirme öz yeterlilik 
ve konfor üzerinde, PGE’nin ağrı, emzirme davranışı, 
emzirme öz yeterlilik ve konfor üzerinde etkili olduğu 
rapor edilmiştir (39). Sezaryen sonrası erken dönemde 
verilen egzersiz ve ergonomik modifikasyonları içeren 
eğitimin kadınların bel ağrısını ve postpartum depresyon 
düzeylerini azalttığı, yaşam kalitelerini ve postpartum 
konfor düzeylerini arttırdığı, anneliğe uyumlarını 
iyileştirdiği bulunmuştur (40). Şahin’in çalışmasında 
PGE’nin annelerin emzirme öz-yeterliliğini arttırdığı, 
postpartum depresyon düzeyini düşürdüğü; bebeğin 
vücut ağırlığı artışını, emzirme ve sadece anne sütü alma 
oranlarını ise etkilemediği saptanmıştır (41), (Tablo 4).

TARTIŞMA

Solunum egzersizleri günlük yaşam içerisinde 
uygulanması en kolay olan gevşeme yöntemlerinden 
biridir. Tek başına uygulandığında gevşemeye yardımcı 
olan solunum egzersizleri; farklı gevşeme tekniklerinin 
de vazgeçilmez bir parçasıdır (42).

Gebelik Döneminde Kullanılan Solunum ve Gevşeme 
Egzersizleri 

Literatürde gebelik döneminde yaşanan önemli sağlık 
sorunlarının önlenmesi veya azaltılmasında sıklıkla 
solunum tekniklerinden ve gevşeme egzersizlerinden 
yararlanıldığı belirtilmektedir (23-29,31,43-46). Bastani 
ve arkadaşlarının (2005) yaptıkları çalışmada, gevşeme 
egzersizlerinin gebe kadınlarda anksiyeteyi ve algılanan 
stresi azaltmada faydalı olduğu ve gevşeme tekniklerini 
öğrenmenin annenin psikolojik sağlığını iyileştirmek 
için bir kaynak olabileceği bildirilmektedir (47). Stres 
ve anksiyetenin azaltılmasını sağlamak amacıyla 
kullanılan solunum ve gevşeme egzersizleri gebelik 
şikayetlerinin de kontrol altına alınmasına yardımcı 
olmaktadır (26,30,32, 48, 49). Janke (1999), solunum 
ve PGE’nin preterm eylemi önlemede etkili olduğunu 
belirtmiştir (50). Nickel ve arkadaşlarının çalışmasında 
bronşiyal astımlı gebelerde PGE’nin kan basıncı, akciğer 
parametreleri, nabız, anksiyeteyi azaltma, yaşam 

kalitesini arttırma yönünde olumlu etkileri bulunmuştur 
(44). Aalami ve arkadaşlarının (2016) çalışmalarında 
progresif kas gevşeme ve nefes egzersizlerinin hipertansif 
gebelerde kan basıncı değerlerini anlamlı olarak azalttığı 
bildirilmiştir (51). İncelenen tezlerde gebelik döneminde 
uygulanan solunum ve gevşeme egzersizlerinin stres ve 
anksiyeteyi azalttığı, preterm eylem tanısı alan gebelerin 
doğum zamanını bir hafta ertelediği, gebelerin ağrı 
algısının azalttığı, yaşam ve uyku kalitesinin arttığı, 
vital bulguların düzenlendiği ve doğum sonu maternal 
bağlanmayı yükselttiği saptanmıştır. Gebelik döneminde 
yapılan solunum ve gevşeme egzersizleri ile ilgili tez 
sonuçları literatürü desteklemektedir. Gevşeme tekniği 
olarak sıklıkla Türk Psikologlar Derneğinin hazırladığı 
PGE (23-26,28,29), bunun dışında derin solunum, 
gevşeme egzersizleri ve müzik kullanılmıştır (27,31). 
Gebelikte solunum ve gevşeme egzersizleri ile birlikte 
yoga, meditasyon (30) ve pilatesin (32) kullanılması 
farklı yöntem yaklaşımları açısından dikkat çekicidir.

Doğumda Kullanılan Solunum ve Gevşeme 
Egzersizleri  

Doğum eyleminde sağlık profesyonellerinin desteği 
ve kadının doğuma aktif katılımının sağlanması 
olumlu doğum deneyimlerinin yaşanması için oldukça 
önemlidir (11). Doğum eyleminde ağrı, kadınların 
en çok korktuğu ve baş edilmesi gereken en önemli 
sorun olarak görülmektedir. Doğum ağrısını azaltmaya 
yönelik pek çok farklı teknik bulunmaktadır ve bu 
tekniklerin doğuma hazırlık sınıflarında gebelere 
öğretilmesi kadınların doğum ağrısı ve korkusuyla baş 
etme mekanizmalarını güçlendirmektedir.  Doğum 
ağrısıyla baş etmede Dick Read ve Lamaze teknikleri 
doğumda sıklıkla kullanılmaktadır (52,53). Doğum 
eyleminde yapılan solunum ve gevşeme egzersizleri 
ile ilgili tezlerde en sık kullanılan teknik Lamaze’dir.  
Solunum ve gevşeme egzersizlerinin gebelerin doğum 
ağrısını, doğum korkusunu ve anksiyetesini azalttığı, 
solunum egzersizlerinin doğum eyleminin süresini 
kısalttığı bulunmuştur. Doğum korkusunu azaltmak 
amacıyla EFT’nin (duygusal özgürleşme tekniği) nefes 
farkındalığı ile karşılaştırıldığı çalışmada (37), EFT’nin 
doğum korkusunu azaltmada daha etkili olduğunun 
bulunması bu konuyla ilgili yapılacak çalışmalar 
için dikkat çekici bir sonuçtur. Gevşeme ve solunum 
egzersizleri doğum eyleminin birinci fazında (latent faz) 
öğretilmiş veya uygulanmaya başlanmıştır. Gebelerin 
solunum egzersizlerini öğrenmesi ve uygulaması 
açısından kontraksiyonların şiddetinin az olduğu latent 
faz ideal bir dönemdir; kontraksiyonların şiddetinin ve 
sıklığın arttığı doğumun aktif fazında bu tekniklerin 
öğrenilmesi zorlaştırmaktadır. Solunum teknikleri ve 
gevşeme egzersizlerinin doğru şekilde uygulanması 
gebelerin doğum sonuçlarını pozitif yönde etkilemiştir 
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(33-36,10). Yıldırım ve Şahin’in (2004) Türk kadınlarının 
doğum ağrısı algısına nefes alma ve cilt stimülasyon 
tekniklerinin etkisini inceledikleri araştırmada, nefes 
alma ve kutanöz stimülasyon teknikleri eğitiminin 
gebe kadınların ağrı algısını azaltmada etkili olduğu 
ve gebelerin daha tatmin edici bir doğum deneyimi 
yaşadıkları bildirilmiştir (54).

Postpartum Dönemde Kullanılan Solunum ve 
Gevşeme Egzersizleri

Postpartum dönem; kadın, bebek sağlığı ve aile 
dinamikleri açısından oldukça önemlidir. Postpartum 
dönemde yaşanan sağlık sorunları kadının yaşam 
kalitesini etkilediği gibi yenidoğanın sağlığını ve 
emzirmeyi de etkilemektedir. Literatürde postpartum 
dönemde yaşanan sorunlar; perineal ağrı, sezaryen 
sonrası insizyon yeri ağrısı, gastrointestinal problemler, 
emzirme problemleri, mastitis, sırt ağrısı, baş ağrısı, 
yorgunluk, postpartum depresyon, üriner/anal 
inkontinans ve cinsel fonksiyon bozukluğu olarak 
özetlenebilir (55-57,38). Postpartum dönemde yaşanan 
çeşitli sorunların önlenmesinde veya azaltılmasında 
solunum ve gevşeme egzersizlerinden yararlanılmaktadır 
(38-41,58,59). Postpartum dönemde yapılan tezlerin 
tümü deneysel olup üçü prospektif çalışmadır. İncelenen 
tezlerde, postpartum dönemde kullanılan solunum 
ve gevşeme egzersizlerinin ağrı, emzirme davranışı, 
emzirme öz yeterlilik ve konfor düzeyi üzerinde etkili 
olduğu bulunmuştur. Tez çalışmalarının dörtte üçü 
sezaryen sonrası kadınların bakımına ve şikayetlerine 
yöneliktir. Sezaryen sonrası artmış postpartum 
bakım ihtiyacının, araştırmacıların çalışma alanları 
ve amaçlarını etkilemiş olabileceği düşünülmüştür.  
Postpartum dönemde, gebelik döneminde olduğu 
gibi sıklıkla solunum egzersizleri PGE ile birlikte 
kullanılmıştır. Tezlerde elde edilen sonuçlar solunum 
ve gevşeme egzersizlerinin postpartum döneme etkisi 
ile ilgili literatür bilgisini desteklemektedir. 

SONUÇ

Obstetri alanında solunum ve gevşeme egzersizlerinin 
kullanıldığı Türkiye’de yapılan lisansüstü tezlerin 2014 
yılından sonra arttığı, tezlerin daha çok Hemşirelik 
Anabilim Dalı’nda yürütüldüğü, neredeyse tümünün 
deneysel çalışmalar olduğu bulunmuştur. Tezlerin 
çoğunun solunum ve gevşeme egzersizlerinin gebelik 
dönemindeki sonuçları incelediği belirlenmiştir. 
Tezlerde solunum egzersizi olarak sıklıkla Lamaze 
tekniği, gevşeme egzersizi olarak da sıklıkla progresif 
gevşeme egzersizi kullanılmıştır. 

Gebelik döneminde uygulanan solunum ve gevşeme 
egzersizlerinin stres ve anksiyeteyi azalttığı, preterm 
eylemde doğum zamanını ertelediği, ağrı algısını 

azalttığı, yaşam ve uyku kalitesini arttırdığı, maternal vital 
bulguları düzenlediği ve maternal bağlanmayı yükselttiği 
bulunmuştur. Solunum ve gevşeme egzersizlerinin 
kadınların doğum ağrısını, doğum korkusunu ve 
anksiyetesini azalttığı; solunum egzersizlerinin doğum 
eyleminin süresini kısalttığı bulunmuştur. Sorunların 
sıkça yaşandığı postpartum döneme yönelik tez 
çalışmaları genellikle sezaryen sonrası yapılmıştır. 
Doğum sonrası dönemde yapılan solunum ve gevşeme 
egzersizlerinin ağrı, emzirme davranışı, emzirme 
öz yeterlilik ve konfor düzeyi üzerinde etkili olduğu 
bulunmuştur. 

Solunum ve gevşeme egzersizleri ile ilgili farklı tekniklerin 
uygulandığı çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır. Vajinal 
doğum sonrası yaşanan sorunları azaltmaya yönelik 
solunum ya da gevşeme egzersizleri ile ilgili çalışmalar 
planlanabilir. Ebelik alanında lisansüstü eğitim alan 
öğrencilere, solunum ve gevşeme egzersizlerine yönelik 
farklı yaklaşımların olduğu, farklı gruplara uygulanan, 
randomize kontrollü ve kanıt düzeyi yüksek tez 
çalışmaları yapması önerilebilir. 
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