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ÖZET 
 
Günümüzde tamamlayıcı bir tedavi yöntemi olarak kullanılan hipnoterapi, kişinin zihninin gevşeme ve dikkat 
halindeyken yeniden biçimlendirilmesine yardımcı olmaktadır. Hipnoterapi sayesinde kişinin olumsuz 
düşüncelerinin olumlu hale dönüşmesi amaçlanmaktadır. Hipnoterapinin ağrıyı yönetme, psikolojik sorunlar 
gibi çeşitli birçok alanda olduğu gibi kadın sağlığı üzerinde de faydalı olduğu görülmektedir. Bu makalede 
hipnoz ve hipnoterapi hakkında genel bilgiler verilerek, kulanım alanları ve özellikle kadın sağlığı ile etkisinin 
incelenmesi amaçlanmaktadır. Doğum öncesi dönem, doğum, emzirme, doğum sonu dönem ve kadın 
sağlığıyla ilgili sorunlar çalışmalarla birlikte incelendiğinde hipnoterapinin etkili olduğu görülmektedir.  
Çalışmalar incelendiğinde hipnoterapi, kadın sağlığını bütüncül bir yaklaşımla destekleyen tedavi yöntemleri 
arasında önemli bir yer tutmaktadır. Sağlık profesyonelleri olarak modern tıbbı tamamlayıcı tedavilerle 
destekleyerek bireyin sağlığını iyileştirme sürecinde önemli katkı sunabiliriz. 
 
Anahtar kelimeler: Doğum, emzirme, hipnoterapi, hipnoz, kadın sağlığı 
 
 

 
ABSTRACT 
 
Hypnotherapy, which is used today as a complementary treatment method, helps reshape a person’s mind 
while in a state of relaxation and focused attention. Hypnotherapy aims to transform an individual’s negative 
thoughts into positive ones. It has been found to be beneficial in various areas, such as pain management 
and psychological issues, as well as in women’s health. This article aims to provide general information about 
hypnosis and hypnotherapy, examine their areas of use, and specifically analyze their effects on women’s 
health. When studies on the prenatal period, childbirth, breastfeeding, the postpartum period, and women’s 
health-related issues are examined, hypnotherapy is shown to be effective. A review of the studies reveals 
that hypnotherapy holds a significant place among treatment methods that support women’s health with a 
holistic approach. As healthcare professionals, we can make significant contributions to improving individual 
health by supporting modern medicine with complementary therapies. 
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Bay ve Berk 

G"r"ş 
Hipnoz, kişinin farkındalığının, bulunduğu ortamın etki ve 
yansımalarından ayrılarak, daha çok içsel deneyimlere; 
yani duygu, düşünce ve hayal gücüne odaklandığı, özel bir 
bilinç hali olarak tanımlanmaktadır (Telli, 2020). Bu 
durumda kişi, hipnoterapistin veya hipnozu uygulayan 
kişinin telkin ve komutlarına açık hale gelmektedir. Hipnoz 
sırasında, bireyin bilinçaltına erişmek ve olumlu 
değişiklikler yapmak mümkün olmaktadır (Ceyhan ve Yiğit, 
2013).  Hipnoterapi, hipnozun bir terapi aracı olarak 
kullanıldığı, ruh sağlığı veya fiziksel sağlık sorunlarının 
tedavisinde faydalı olmayı amaçlayan bir yöntemdir 
(Haspolat ve Kavak, 2022). Hipnoterapi, farmakolojik 
olmayan bir müdahale olarak yan etkileri minimize eder ve 
uzun süreli davranışsal değişimlere olanak tanımaktadır 
(Kaçar, 2020). Her birey hipnoza aynı derecede duyarlı 
değildir; bu durum, beyindeki yapısal ve fonksiyonel 
farklılıklara bağlı olarak değişmektedir (Hoeft vd., 2012). 
Hipnoterapi derin gevşeme ve sakinlikle rahatlamaya 
ulaşmak için hipnoterapi uzmanı eşliğinde ve gözetiminde 
yapılan (Indriyani ve Asmuji, 2014) ve günümüzde giderek 
yaygınlaşan tamamlayıcı ve alternatif tedavi 
yöntemlerinden biridir (Taştan vd., 2015). 

Deneysel araştırmalar hipnozun ağrı, kemoterapiyle ilişkili 
mide bulantısı ve kusma, psikosomatik bozukluklar, 
sigarayı bırakma, obezite ve depresyon gibi çeşitli sorunlar 
ve semptomlar üzerinde oldukça etkili bir müdahale 
olduğunu ortaya koymuştur. Aynı zamanda hipnozun 
anksiyete için de oldukça etkili bir müdahale olduğu 
bilinmektedir (Hauser vd., 2016). Hipnozun psikolojik 
rahatsızlıklar, ağrı yönetimi, bağımlılıklar, kadın sağlığı gibi 
geniş bir yelpazede kullanım alanı bulunmaktadır. 
Hipnozun gebelik, doğum ve doğum sonu dönemde fiziksel 
ve psikolojik sorunlar yaşayan kadınlar için faydalı olduğu 
çalışmalarda da görülmektedir (Dini vd., 2017).  

Kadın yaşam dönemleri boyunca (çocukluk, puberte, cinsel 
olgunluk, klimakterium ve yaşlılık) yaşadığı menstural 
siklus, gebelik, emzirme veya menopoz gibi süreçlerde ağrı, 
kusma, bulantı, sıcak basmaları gibi semptomları sıklıkla 
yaşayabilmektedir. Yaşanan bu semptomlara yönelik 
konforu ve yaşam kalitelerini artırmak, semptomları 
azaltmak ve önlemek, daha sağlıklı olmak ve sağlık 
davranışları göstermek amacıyla kadınlar tamamlayıcı ve 
alternatif tedavi yöntemleri kullanabilmektedir (Öztürk 
Özen ve Demirci, 2023). Türkiye’de genel popülasyonda 
tamamlayıcı ve alternatif tedavi uygulamalarının kullanım 
sıklığı ve yöntemlere göre dağılım oranı tam olarak 
bilinmemekle birlikte (Şahin, 2017) yakın zamanda yapılan 
bir çalışmada hipnoz veya hipnoterapi kadınlar arasında 
tercih edilen bir tedavi yöntemi olmamıştır (Öztürk Özen ve 
Demirci, 2023). Bu nedenle, hipnoz ve hipnoterapinin kadın 
üreme sağlığı sorunlarına çözüm sunup sunamayacağına 

dair literatürde sınırlı da olsa bazı bilgiler bulunmaktadır. 
Çalışmada; hipnoz ve hipnoterapinin tarihçesi, etki 
mekanizması, kullanım alanları ve kadının gelişim 
dönemleri içindeki karşılaşabileceği üreme sağlığı 
problemlerine dair hipnoterapiyi ele alan çalışmalara 
odaklanılması amaçlanmıştır.  

 

Dünya’da h*pnoz ve h*pnoterap*n*n tar*hçes* 

Hipnozun tarihi, Yunan ve Antik Mısır uygarlıklarına 
dayanmaktadır. Bu dönemde insanların, çeşitli dini 
inanışlar ve şifacılık uygulamaları sırasında hipnotik bir 
odaklanma haline geçtiği bilinmektedir (Borbély ve 
Çeşmeli, 2022). Modern hipnozun temelleri ise, 18. yüzyılda 
Franz Anton Mesmer tarafından atılmıştır. Mesmer, “hayvan 
manyetizması” adını verdiği bir enerji alanının, hastalıkların 
tedavisinde kullanılabileceğini ortaya atmıştır (Gündüz, 
2021). Mesmer’in teorileri bilimsel temele dayanmasa da 
hipnozun gelişiminde önemli bir kaynak olmaktadır (Öztürk, 
2020). 19. yüzyılda, İngiliz bir cerrah olan James Braid 
hipnozu bilimsel olarak incelemeye başlamış ve “hipnoz” 
terimini ortaya atmıştır (Özakkaş, 2007). Braid, hipnozu, 
‘‘fiziksel ve zihinsel durumlar arasında bir köprü’’ olarak 
tanımlamış ve bu teknikle bazı hastalıkları tedavi etmeyi 
başarmıştır. Hipnozun modern psikolojinin içine girmesi ise 
20. yüzyılda, Sigmund Freud gibi önemli isimler sayesinde 
olmuştur. Freud, hipnozu psikoterapinin bir aracı olarak 
kullanmış ve bilinçaltına erişim sağlamak için hipnozu 
kullanmıştır (Kılıç, 2023). Araştırmacı psikolog olan Clark 
Hull, 1933 yılında, hipnoz olgusu hakkında kontrollü 
çalışmaların bildirildiği ilk kitabını yayımlamıştır. Hull, 
modern deneysel bilim ile bilinmeyen bir çalışma alanı olan 
hipnozu detaylıca açıklayan ilk kişi olmuştur. Bilimsel 
referansları kusursuz olduğundan, Hull’un öncü 
çalışmaları, akademik önyargıyı büyük ölçüde kırmıştır ve 
Hull 1936’da Amerikan Psikoloji Derneği’nin başkanlığını 
yapmıştır (Özakkaş vd., 2020). Milton H. Erickson tarafından 
1930’lu yıllarda yazılan makaleler, doktorları ve 
psikoterapistleri hipnoz ile ilgili düşünmeye ve araştırmaya 
teşvik etmiştir. Aynı zamanda Erickson, Amerikan Klinik 
Hipnoz Topluluğu’nun ilk başkanı ve Amerikan Klinik Hipnoz 
Dergisi’nin editörü olarak dünya çapında tanınmıştır (Tatar, 
2022). Birinci dünya savaşında Almanya’da Simmel, 
İngiltere’de ise Hadfield savaşın etkilerini tedavi etmek için 
hipnozu kullanmışlardır. Hadfield, hipnozu psikoanalitik 
yöntemlerle bütünleştiren ve “hipnoanaliz” terimini 
kullanan ilk kişidir (Özakkaş vd., 2020). İngiliz Tıp 
Cemiyeti’nin görevlendirdiği bir grup 1953’te, hem fiziksel 
hem de psikolojik rahatsızlıklarda, hipnozun kullanımını 
resmen onaylamıştır ancak Amerikan Tıp Cemiyeti bu onayı 
üç yıl sonra vermiştir (Maviş, 2022). Bu gelişmeler ışığında 
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H*pnoterap* ve kadın sağlığı 

hipnoz, tıp mesleği ve akademik çevrelerde önyargıları 
büyük ölçüde giderebilmiş, meşru bir bilim alanı ve tedavi 
yöntemi olarak hak ettiği yerini almıştır (Talhaoğlu, 2021).  

 

Türk*ye’de h*pnoz ve h*pnoterap*n*n tar*hçes* 

Ülkemizde hipnoza ilişkin görüşler, 1935 yılında bir felsefeci 
olan Cemil Sena Ongun’un, Pierre Janet’in “Hipnotizma” ve 
“Ruhi Mucizeler” adlı kitaplarının çevirisini gerçekleştirmesi 
ile başlamıştır (Özakkaş vd., 2020). 1950’lerde Dr. Bedri 
Ruhselman hipnozu ispritizma çalışmalarında kullanmış, 
1951 yılında hipnotizör D. Watson, İstanbul ve Ankara’daki 
tıbbi uygulamalarıyla dikkat çekmiştir. 1951-1979 yılları 
arasında Dr. Hüsnü İsmet Öztürk “Bilinçli Hipnoz” 
yöntemini kullanarak 2000 hastayı hipnotize etmiştir ve 
hipnoz tekniği ile 250’den fazla hastada yalnızca 
hipnoanestezi kullanarak cerrahi operasyonlar 
gerçekleştirmiştir (Telli, 2020). 1960’ta Prof. Dr. Recep 
Doksat uzmanlık tezini hipnoz üzerine yazmış, ardından 
bilimsel kitaplar yayınlamıştır (Akalın vd., 2023). 1970’lerde 
hipnoz diş hekimliği ve pediatri alanlarında kullanılmaya 
başlanmıştır (Gündüz, 2021). 1991’de Tıbbi Hipnoz Derneği 
kurulmuş ve 2000’lerde Yeditepe Üniversitesi ile yürütülen 
eğitim programları başlamıştır (Özakkaş vd., 2020). Türkiye 
Psikiyatri Derneği, 2006’da Dr. Şeref Özer 
koordinatörlüğünde “Hipnoz ve Hipnoterapi Bilimsel 
Çalışma Birimi”ni kurmuştur. Sağlık Bakanlığı, 2014’te 
hipnoz uygulamasına yönelik sertifikalı eğitim programını 
yürürlüğe koymuş, günümüzde hipnoz eğitimi birçok 
üniversitede verilmeye başlanmıştır. Dr. Tahir Özakkaş, 
hipnozun bilimsel temellerde yaygınlaşmasında önemli 
katkılarda bulunmuştur. Eserleri ve eğitimleriyle alanın 
gelişimine öncülük etmiştir (Özakkaş vd., 2020).  

 

H*pnoz ve h*pnoterap*n*n etk* mekan*zması 

Hipnozun etkileri, nörolojik ve psikolojik mekanizmalara 
dayanır (Potié vd., 2016). Hipnoz sırasında beyinde özellikle 
dorsolateral prefrontal korteks (yönetici kontrol) ile dorsal 
anterior singulat korteks (dikkat odaklanması) arasındaki 
bağlantının güçlendiği gösterilmiştir. Bu durum, kişinin 
odaklanmasını artırırken dış etkenlerin dikkat dağıtıcı 
etkisini azaltarak bireyin telkinlere açık hale gelmesine yol 
açmaktadır. Böylece bireyin günlük kaygılarından 
uzaklaşmasını ve terapiye daha açık hale gelmesini 
sağlamaktadır (De Pascalis, 2024).  Sonuçta kişinin algısı, 
duyguları ve davranışlarını değiştirmek mümkündür (Çelik, 
2017). Hipnoterapide, bu durum terapötik hedefler 
doğrultusunda yönlendirilmektedir (Ruysschaert, 2014) ve 
kişinin davranışsal, duygusal veya bilişsel süreçlerini 
değiştirmeye yönelik bir araç olarak kullanılmaktadır (Piştof 
ve Şanlı, 2013). 

Beyinde hipnoz sırasında meydana gelen süreçler 
bulunmaktadır. Beyin dalgaları, hipnoz sırasında alfa ve teta 
seviyelerine geçer, bu sayede hipnoz uygulanan kişinin 
daha rahat ve odaklanmış bir hale gelmesi sağlanmaktadır. 
Plastisite, beynin nöroplastisite özelliklerini tetikleyerek 
yeni bağlantılar oluşmasını kolaylaştırır. Bu da davranış 
değişikliğini destekler. Kortikal aktivite, hipnoz sırasında 
prefrontal korteksin aktivitesi azalır ve birey, telkinlere daha 
açık hale gelmektedir (Salon, 2022). Hipnoterapi, beyin 
işleyişini ve nörolojik yolları etkileyerek çalışır. Hipnoz 
sırasında beynin belirli bölgelerinde aktivite değişiklikleri 
gözlemlenmektedir (Tarlacı, 2023). Beynin anterior singulat 
korteks, insula ve prefrontal korteks gibi bölgelerinde 
yapılan nörogörüntüleme çalışmaları, hipnoz sırasında bu 
alanlarda artan aktivite olduğunu göstermiştir. Bu durum, 
bireyin ağrı gibi duyusal uyaranlara olan duyarlılığının 
azalmasına neden olabilmektedir (Landry vd., 2017).  

 

H*pnoterap*n*n kullanım alanları 

Hipnoterapi, geçmişten günümüze kadar psikoterapi 
alanında önemli bir yer edinmiş ve günümüzde halen çeşitli 
fiziksel, zihinsel ve duygusal rahatsızlıkların tedavisinde 
kullanılmaktadır (Işıkay, 2019). Hipnoterapinin kullanıldığı 
tedavi alanları aşağıda belirtilmiştir:  

Psikolojik rahatsızlıkların tedavisi 

Hipnoterapi, özellikle kaygı bozuklukları, depresyon ve 
travma sonrası stres bozukluğu (TSSB) gibi rahatsızlıkların 
tedavisinde etkili bir yöntemdir. Hipnoterapinin bireyin stres 
düzeyini azaltmada ve rahatlama sağlamada etkili olduğu 
gösterilmektedir (Bulut vd., 2022). TSSB, bireyin travmatik 
bir olay sonrası tekrar eden anılar, kabuslar ve yüksek stres 
düzeyi ile baş etmede zorlandığı bir rahatsızlıktır (Trajkov, 
2023). Travma terapilerinde hipnoterapinin, bireylerin 
travmayı yeniden anlamlandırmasına ve duygusal yükü 
hafifletmesine olanak sağladığı görülmektedir.  Özellikle 
askerler, kazazedeler ve cinsel istismar mağdurlarında etkili 
olduğu belirtilmektedir (Lynn vd., 2012). 

Kaygı bozuklukları, bireylerin günlük yaşamlarını olumsuz 
etkileyen yaygın bir psikolojik sorundur (Panayiotou ve 
Karekla, 2013). Hipnoterapi, kaygı bozukluklarının 
tedavisinde özellikle derin gevşeme sağlama ve zihinsel 
telkinlerle kaygıyı azaltma amacıyla kullanılmaktadır (Telli, 
2020). Kaygı bozukluğu olan bireylerde telkinler, derin nefes 
alma teknikleri ve gevşeme hipnozu ile stres yönetimi 
sağlanabilmektedir (Sarman, 2024). Özellikle sosyal kaygı 
ve genel kaygı bozukluklarında etkili olduğu görülmektedir 
(Noyan ve Sertel-Berk, 2007). 

Depresyon, bireyin kendine olan güvenini kaybetmesi ve 
umutsuzluk hissetmesi ile karakterize bir durumdur. 
Hipnoterapi, bireyin olumsuz düşünce kalıplarını 
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değiştirmesine ve pozitif duygular geliştirmesine yardımcı 
olmaktadır (Bulut vd., 2022). Depresyon tedavisinde 
hipnoterapinin bireyin kendine yönelik olumsuz 
düşüncelerini pozitif düşüncelerle değiştirdiği ve enerji 
seviyelerini artırdığı gösterilmektedir (Alladin ve Alibhai, 
2007). 

Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB), bireyin kontrol 
edemediği takıntılı düşünceler ve tekrarlayan davranışlarla 
kendini göstermektedir. Hipnoterapi, bireyin bu döngüleri 
kırmasına ve zihinsel olarak rahatlamasına destek 
sağlamaktadır (Ayaslı vd., 2020). Hipnoterapi, OKB 
hastalarının obsesyon, kompulsiyonlarını yönetmesine ve 
bu davranışları azaltmasına yardımcı olabilmektedir 
(Gruzelier, 2002). 

Korku ve fobiler, bireylerin günlük yaşamlarını olumsuz 
etkileyebilmektedir. Fobiler, bireyin belirli bir olay veya 
varlığa karşı aşırı korku duymasına neden olan bir anksiyete 
bozukluğudur. Hipnoterapi, fobilerle başa çıkmada ve 
bireyin korkularını yeniden yapılandırmasında önemli bir 
araç olmaktadır (Gürsoy, 2020).  

Hipnoterapi, psikolojik rahatsızlıkların tedavisinde etkili ve 
destekleyici bir terapi yöntemi olarak öne çıkmaktadır 
(Öztürk vd., 2020). Psikoloji ile ilgili farklı rahatsızlıkların 
tedavisinde de hipnoterapinin olumlu etkileri çalışmalarda 
gösterilmektedir (Abramowitz vd., 2008; Alladin ve Alibhai, 
2007; Kirsch ve Montgomery, 2022; Gruzelier, 2002). Ayrıca, 
daha geniş çaplı klinik araştırmalar, hipnoterapinin uzun 
vadeli etkilerini anlamamıza katkı sağlayacaktır (Haspolat 
ve Kavak, 2022).  

Ağrı yönetimi 

Hipnoterapi, kronik ağrı yönetiminde sıkça başvurulan bir 
tekniktir (Aydın ve Çilingir, 2020). Özellikle migren, 
fibromiyalji ve kanser hastalarında ağrıyı hafifletmek, ağrı 
algısını değiştirmek, stres düzeylerini azaltmak ve bireyin 
rahatlamasını sağlamak amacıyla kullanılmaktadır (Tuna, 
2023).  Hipnoterapi, bireyin ağrıyı farklı bir şekilde 
algılamasını sağlayarak yaşam kalitesini artırmaktadır 
(Jensen vd., 2015). 

Kronik ağrı, bireyin hayat kalitesini önemli ölçüde düşüren 
geniş zaman aralığında devam eden bir rahatsızlıktır 
(Bozhüyük vd., 2012). Hipnoterapi, bu tür ağrılarda beynin 
ağrıyı algılama şeklini değiştirmek ve bireyin ağrı ile başa 
çıkma becerilerini artırmak için kullanılabilmektedir 
(Hillgard ve Hillgard, 2013). Aynı zamanda hipnoterapi, 
kronik bel ağrısı, artrit ve nöropatik ağrı gibi durumların 
yönetiminde etkili bir destekleyici tedavi yöntemi olarak da 
tercih edilebilmektedir (McKittrick vd., 2022). Ağrı algısını 
azaltmak ve iyileşme sürecini hızlandırmak için de ameliyat 
öncesi ve sonrası dönemde hipnoterapi 
uygulanabilmektedir (Chester vd., 2016).  

Kanser hastalarında ağrı hem fiziksel hem de duygusal yük 
oluşturmaktadır (Girgis vd., 2013). Hipnoterapi, ağrı algısını 
değiştirmenin yanı sıra stres ve kaygıyı azaltarak bu süreçte 
destekleyici bir rol oynamaktadır (Frisaldi vd., 2015). Kanser 
hastalarında ağrı ve stres yönetiminde hipnoterapi, yaşam 
kalitesini artırmak için de kullanılabilmektedir (Elkins vd., 
2004).   

Fibromiyalji, yaygın kas, iskelet ve eklem ağrıları, yorgunluk 
ve uyku bozuklukları ile betimlenen kronik bir durumdur 
(Koca, 2015). Hipnoterapi, fibromiyalji semptomlarını 
hafifletmek ve fibromiyalji hastalarında ağrı algısını 
değiştirme ve gevşeme sağlamada etkili bir tedavi 
seçeneğidir (Castel vd., 2007). 

Migren, şiddetli baş ağrılarıyla kendini gösteren nörolojik bir 
rahatsızlıktır (Sağlı Diren, 2020). Hipnoterapi, migren 
ataklarının sıklığını ve şiddetini azaltmak için 
uygulanabilmektedir (Flynn vd., 2019). Telkinler ve gevşeme 
teknikleri, bu süreçte bireyin stres seviyesini azaltarak etkili 
bir sonuç sağlamaktadır (Hammond, 2007).  

Kadın sağlığı ve hipnoterapi 

Kadın sağlığı, üreme sistemiyle ilgili sorunlardan doğum 
sürecine, menopozdan ruhsal sağlık problemlerine kadar 
geniş bir yelpazede ele alınması gereken bir alandır (Keten 
ve Edis, 2021). Son yıllarda, bu kapsamda alternatif 
terapiler arasında hipnoterapi dikkat çekmektedir (Aslan, 
2016). Hipnoterapi, kadınların yaşamlarında karşılaştığı 
çeşitli zorluklara yönelik güvenilir ve etkili bir yöntem olarak 
karşımıza çıkmaktadır (Beebe, 2014). Özellikle doğum 
sırasında ağrıyı azaltmak, doğum korkusunu gidermek, 
travma sonrası stres bozukluğunu tedavi etmek ve yaşam 
kalitesini artırmak amacıyla kullanılmaktadır (Amanak vd., 
2013). 

Gebelik ve hipnoterapi 

Gebelikte; hafif düzeyde ağrı, yorgunluk, uyku problemleri, 
bulantı, kusma, anksiyete, gibi yaygın olarak görülen 
sorunlar genellikle tedavi gerektirmeyen, risksiz ve basit 
rahatsızlıklar olarak değerlendirilmektedir (Şen vd., 2020). 
Basit gibi görünse de bu problemler, kadının fiziksel 
sağlığını ve hayat kalitesini negatif yönde değiştirmektedir 
(Koyun vd., 2011). Gebelikteki bu tarz sorunlar için 
geleneksel tamamlayıcı tıp uygulamaları 
kullanılabilmektedir (Sülü vd., 2022). Hipnoterapi de 
bunlardan biridir. Hipnoterapi, özellikle gebeliğin ilk 
trimesterında bulantı kusma şikayetleri için sık kullanılan 
nonfarmakolojik bir yöntemdir (Şen vd., 2020). Yapılan 
çalışmalarda hipnozun, bulantı ve kusma şikayetlerini 
iyileştirdiği ve stres ve kaygıyı azalttığı sonuçlarına 
ulaşılmıştır (Catsaros ve Wendland, 2023). 
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Doğum sürecinde hipnoterapi: Hipnodoğum yaklaşımı 

Hipnodoğum (hypnobirthing), hipnoterapinin doğum 
sürecinde kullanılan en bilinen uygulamalarından biridir. Bu 
yaklaşım, doğum sırasında annenin zihinsel ve fiziksel 
olarak rahatlamasına yardımcı olarak ağrıyı azaltmayı, 
doğum deneyimini pozitif ve mutlulukla hatırlamak 
isteyeceği bir anı haline getirmeyi hedeflemektedir 
(Buckley, 2013). Hipnodoğum yönteminin annenin stres 
düzeylerini azaltarak doğum süresini kısalttığı ve doğumun 
daha az müdahale ile tamamlanmasını sağladığı 
belirtilmektedir. Ayrıca, hipnoterapinin rahim kaslarının 
uyum içinde çalışmasına yardımcı olduğu, annenin doğum 
korkularını azalttığı ve doğum süresini kısalttığı 
çalışmalarda gösterilmektedir (Syswianti ve Wahyuni, 
2023; Rosalina vd., 2024). Hipnoterapinin korku, ağrı ve 
doğum deneyimi üzerine etkisinin incelendiği ve 82 
çalışmanın dahil edildiği sistematik derlemede; 
hipnoterapinin doğum sırasında korku ve ağrıyı azaltması 
yanı sıra genel doğum deneyiminde bir iyileştirmeye yol 
açtığı bildirilmektedir (Fernández-Gamero vd., 2024). 

Doğum sonrası depresyon ve stres yönetimi 

Doğum sonu, anneliğe yeni adım atmış kadınlar ve 
çevrelerindeki insanlar için önemli bir dönemdir (Koç ve 
Öztoprak, 2023). Aynı zamanda büyük ölçüde mutluluk, 
heyecan gibi pozitif duyguların yaşandığı, aile içindeki 
bağlarının güçlendiği bir dönem olabildiği gibi anneliğe ve 
bebeğe uyum sağlamakta zorlanılan bir süreç de 
olabilmektedir (Cin ve Bingol, 2024). Doğumdan sonra 
kadınlar fiziksel ve psikososyal durumlarında çeşitli 
değişiklikler yaşamaktadırlar (Arslantaş vd., 2020). Annenin 
postpartum dönemde yaşadığı değişimlerle baş edemediği, 
yeterli destek görmediği durumda stres seviyesinin artması 
postpartum depresyon ve stres yaşamasına neden 
olmaktadır (Aydın vd., 2022). Doğum sonrası depresyon 
(postpartum depresyon), birçok annenin doğumdan 
sonraki ilk aylarında yaşadığı ciddi bir ruhsal sağlık 
sorunudur (Beji vd., 2022). Hipnoterapi, bu depresyonun 
belirtilerini hafifletmek ve annenin kendine olan güvenini 
artırmak, özgüven kazandırmak için etkili bir yöntem olarak 
kullanılmaktadır. Ayrıca, hipnoterapinin doğum sonrası 
uyku düzenini iyileştirdiği ve stres seviyelerini azalttığı 
düşünülmektedir (Anık Çankaya, 2023). Literatür 
incelendiğinde, gebelikleri boyunca hipnoz müdahalesi 
yapılan 28 kadının kontrol grubuna göre daha düşük 
anksiyete, depresif semptomlar ve postpartum depresyon 
yaşadığı bildirilmektedir (Beevi vd., 2019). 

Emzirme ve hipnoterapi (Hipnoemzirme) 

Emzirme sürecinde hipnoz ile anne üzerinde olumlu 
düşünce ve telkinlerle anneyi sakinleştirmek 
amaçlanmaktadır (Kılcı ve Sevil, 2021). Hipnoterapinin 
endorfin ve prolaktin hormonlarının salınımını desteklediği, 

doğumdan sonraki ilk günlerde kolostrum salınımında etkili 
olduğu görülmektedir (Kusmiyati ve Wahyuningsih, 2014). 
Hipnoemzirme, doğumdan sonra annede var olan enerjiyi 
koruyarak ve dönüştürerek, emzirme sürecinin güvenli, 
huzurlu ve sorunsuz gerçekleşmesini hedefleyen doğal bir 
yaklaşımdır. Bu yöntem, annelerin gevşemesini, sakinliğini 
korumasını, stresinin azaltmasını, nefes alışverişini 
yavaşlatmasını sağlayan bir yöntemdir (Demirbağ ve Tokat, 
2023). Masruroh ve Andriani (2018), primipar emziren 
annelerde, hipnoemzirmenin kolostrum salınımı üzerindeki 
etkisini incelemiş, bu yöntemin kolostrum miktarı üzerinde 
istatistiksel bir fark yaratmadığını fakat kolostrum salınımını 
hızlandırdığını ortaya koymuştur (Masruroh ve Andriani, 
2018). Emzirme hipnozu, oksitosin hormonunun salınımını 
uyarmak için olumlu telkinler programlanmasıdır. Anne 
sütünü artırmak için emzirme hipnozunun kullanıldığı yarı 
deneysel bir çalışmada kontrol grubuna göre anne sütü 
salınımını artırdığı tespit edilmiştir (Widayanti vd., 2022).  

Dismenore ve hipnoterapi 

Dismenore, alt karın bölgesinde kramp tarzında, bazen sırta 
doğru yayılan ağrılar ile baş ağrısı, mide bulantısı, 
yorgunluk, kusma, sinirlilik, ishal ve genel bir rahatsızlık 
hissinin yaşanabildiği regl dönemi rahatsızlığıdır. Yapılan 
çalışmalarda dismenore yaşayan gençlerin rahatsızlık 
nedeniyle sıklıkla işe veya okula gidemediğini, bunun da 
önemli bir sosyal ve ekonomik etkiye sahip olabileceğini 
göstermektedir (Fernández-Martínez vd., 2019). 
Hipnoterapi, bu tür ağrıları yönetmek için alternatif bir 
çözüm sunmaktadır. Literatür incelendiğinde yapılan bir 
çalışmada hipnozun dismenoreye bağlı ağrının 
yoğunluğunu ve süresini azalttığı bildirilmektedir (Shah vd., 
2014). 

Menopoz sürecinde hipnoterapi 

Menopoz, kadınların hormonal dengelerinde ciddi 
değişimlerin yaşandığı ve birçok fiziksel ile duygusal 
semptomun ortaya çıktığı, kadınları fiziksel, duygusal ve 
sosyal açıdan etkileyen bir dönemdir (Vardar vd., 2020). 
Hipnoterapi, sıcak basmaları, uyku problemleri ve 
anksiyete gibi menopoz semptomlarını hafifletmek 
amacıyla kullanılmaktadır (Yetişmiş vd., 2023). Ayrıca, 
hipnoterapi sırasında kullanılan telkinler ve gevşeme 
teknikleri, menopoz dönemindeki ruhsal dalgalanmaları 
düzenleyerek kadının kendini daha dengeli hissetmesini 
sağlamaktadır (Kaba ve Bozkurt, 2020). Sıcak basmaları 
yaşayan kadınlara ses kayıtları ile hipnoterapi uygulanan 
retrospektif bir çalışmada, hipnoterapinin sıcak basmaları 
için etkili bir müdahale olduğu, hormonal veya farmakolojik 
müdahale olmadan sıcak basmalarını azaltarak kadınların 
hayatlarını iyileştirme potansiyeline sahip olduğu 
bildirilmiştir. Aynı zamanda mobil uygulama ile 
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hipnoterapiye erişilebilirliğinde artırılabilmesi umut verici 
bir sonuç olarak dikkat çekmektedir (Scheurahn vd., 2025).  

İnfertilite tedavisi ve hipnoterapi 

Biyolojik, psikolojik, sosyal ve kültürel olarak çoğu yönden 
önemli sorunlar yaratan infertilite (Yanıkkerem, 2008), 
üreme çağındaki çiftlerin bir yıl boyunca, herhangi bir aile 
planlaması yöntemi kullanmaksızın cinsel ilişkiye rağmen  
gebe kalamamasıdır (Gure, 2023). İnfertilite tedavisi gören 
kadınlar, sıklıkla yüksek seviyede stres ve kaygı 
yaşamaktadır (Keskin ve Gümüş, 2014). Hipnoterapi, bu 
sürecin daha az stresli bir şekilde yönetilmesine yardımcı 
olmaktadır (Amanak vd., 2013). Domar ve arkadaşları 
(2000), hipnoterapinin infertilite tedavisi sırasında stres 
yönetiminde etkili olduğunu ve tedaviye uyumu artırdığını 
ifade etmiştir (Domar vd., 2000).  Levitas ve arkadaşları 
(2006), hipnoterapi uygulanan hastaların gebe kalma ve 
implantasyon oranlarında artma olduğunu ortaya 
koymuştur (Levitas vd., 2006). 

Cinsel sağlık ve hipnoterapi 

Kadınların cinsel sağlık sorunları, genellikle psikolojik 
faktörlerle bağlantılıdır (Arcos vd., 2023). Hipnoterapi, 
vajinismus, cinsel isteksizlik ve anorgazmi gibi durumların 
tedavisinde etkili bir yöntemdir (Kahıloğulları ve Karaaziz, 
2024). Yapko (2012), hipnoterapinin cinsel sağlık 
sorunlarının kökenindeki bilinçaltı korkuları ve travmaları 
çözümlemeye yardımcı olduğunu belirtmiştir (Yapko, 
2012). Özellikle vajinismus tedavisinde hipnoterapi, pelvik 
kasların gevşemesini ve bireyin kendini güvende 
hissetmesini sağlamaktadır (Haspolat ve Kavak, 2022). 

 

Sonuç 

Hipnoterapi, tarih boyunca mistik bir olgu olarak görülmüş, 
ancak modern bilimle birlikte etkili bir terapi yöntemi olarak 
kabul edilmiştir (Ceyhan ve Yiğit, 2016). Bu yöntem, kişinin 
olumsuz düşünce, duygu ve davranışlarını olumlu hale 
dönüştürmeyi amaçlamaktadır. Günümüzde pek çok 
rahatsızlığın giderilmesinde tamamlayıcı veya alternatif bir 
tedavi olarak kullanılan hipnoterapi, özellikle kadın sağlığı 
alanındaki olumlu etkileriyle dikkat çekmektedir. Kadınların 
yaşamları boyunca karşılaşabileceği üreme sağlığı 
problemlerine yan etkisiz bir çözüm sunduğu 
görülmektedir. Bu yönüyle hipnoz ve hipnoterapi, kadın 
sağlığını bütüncül bir yaklaşımla destekleyen önemli 
tamamlayıcı ve alternatif tedavi yöntemlerinden biri olarak 
öne çıkmaktadır. Ayrıca, hipnoterapiye erişimi 
kolaylaştıracak teknolojik gelişmelerin hayata geçirilmesi 
ve yaygınlaştırılması gerekmektedir. Ancak, hipnoterapinin 
etkinliği ve güvenliği konusunda daha fazla bilimsel 
araştırmaya ihtiyaç duyulmaktadır. Özellikle, kadın sağlığı 

alanındaki kullanımını destekleyen randomize kontrollü 
çalışmalar, bu yöntemin sağlık sistemine entegrasyonu için 
güçlü bir temel oluşturabilir. Hipnoterapinin, modern tıp ve 
diğer tamamlayıcı tedavilerle bütüncül bir yaklaşımla 
entegre edilmesi, bireylerin sağlık ve iyilik halini 
destekleme sürecinde önemli bir katkı sağlayabilir. 

 

Teşekkür  

Araştırmacılar, bilim ve teknolojiye yapılan tüm katkılara ve bu 
yolu aydınlattığı için tüm araştırmacılara teşekkür etmektedirler. 

 

Yazar katkıları  

Fikir/Konsept: Fatma Bay, Nisa Berfin Berk; Tasarım: Fatma Bay, 
Nisa Berfin Berk; Kontrol/Denetim: Fatma Bay, Nisa Berfin Berk; 
Veri Toplanması ve/veya İşleme: Fatma Bay, Nisa Berfin Berk; 
Analiz ve/veya Yorum: Fatma Bay, Nisa Berfin Berk; Literatür 
Taraması: Fatma Bay, Nisa Berfin Berk; Makaleyi Yazan: Fatma 
Bay, Nisa Berfin Berk; Eleştirel İnceleme: Fatma Bay, Nisa Berfin 
Berk; Referanslar ve Finansman: Fatma Bay, Nisa Berfin Berk; 
Malzemeler: Fatma Bay, Nisa Berfin Berk. 

 

Çatışma beyanı 

Yazarlar herhangi bir çıkar çatışması olmadığını beyan ederler. 

 

F*nansal destek 

Bu çalışma sırasında, araştırma konusuyla doğrudan bağlantısı 
olan herhangi bir ilaç şirketinden veya bu çalışmanın 
değerlendirme sürecini olumsuz etkileyebilecek tıbbi alet ve 
malzeme sağlayan veya üreten herhangi bir şirketten maddi veya 
manevi destek alınmamıştır. 
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