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Kadin Saghiginda Mindfulness (Bilincli Farkindalik) ve

Kullanim Alanlarm

Gamze BILGIC", Ozlem CAN GURKAN™

Oz

Bilingli farkindalik, yargilayici olmayan bir sekilde anda olma ve kabul edilebilme yetenegini
gelistiren bir tiir meditasyon olup, psikolojik bir miidahaledir ve fiziksel ve psikolojik saghga
etkilerini inceleyen caligsmalarin sayisi giin gectikce artmaktadir. Kadin sagligi, anne rahminden
yashliga kadar ele alinmalidir. Bu dénemlerin her birinde bir takim fiziksel, psikolojik, spiritiiel
ve sosyal sorunlar yasanabilmektedir. Kadinin yasadigi bu donemlere yonelik bagvurulan
alternatif bir terapi yontemi olarak bilingli farkindalik miidahalelerin kullanimi giinden giine
artmaktadir. Hemsirelerin kadin saghgmi siirdiirme ve yasanilan hastalik durumlarinda
iyilestirici rolii yadsinamaz derecede 6nemlidir. Bilingli farkindalik miidahaleleri hemsirelerin
gerekli egitimleri aldiktan sonra hastalarina uygulayabilecegi etkin bir yontem olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Bu derlemede, bilingli farkindalik kavramini agiklamak, kadin saghgindaki kullanim
alanlarinmi incelemek ve bilingli farkindalikla ilgili calismalarin kanit diizeylerini degerlendirmek

amaclanmistir.
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Mindfulness and its Use in Women’s Health
Abstract

Mindfulness is a psychological intervention, a type of meditation that enhances the ability to be
present and to be accepted in a non-judgmental way, and the number of studies examining its
effects on physical and psychological health is increasing day by day. Women's health has to be
handled from mother's womb to ageing, and may experience some physical, psychological,
spiritual and social problems in each of these periods. Women's health should be addressed from
the womb to old age. In each of these periods, some physical, psychological, spiritual and social
problems can be experienced. The healing role of nurses in maintaining women's health and the
disease experienced is undeniably important. Mindfulness interventions emerge as an effective
method that nurses can apply to their patients after receiving the necessary training. In this
review, it is aimed to explain the concept of mindfulness, examine the usage areas in women's

health and evaluate the evidence levels of conscious awareness studies.

Keywords: Mindfulness, women's health, birth.

Giris

Bilingli farkindalik eski bir Budist yaklasimi olup en basit tanimi bilingli yasama
sanatidir. Bireyin dikkatini su anda olmakta ve olanlara yargilayici1 olmadan, kabullenici
bir sekilde odaklanabilme yetenegidir'. Bilincli farkindalik, anda olma ve yargilayici

olmayan bir sekilde kabul edilebilme yetenegini gelistiren bir tiir meditasyon olarak

tanimlanmistir2.

Bilingli farkindalik miidahaleleri psikolojik bir miidahaledir. Farkindalik uygulamalari,
stresi azaltmasi, zihni sakinlestirmesi, agriy1 azaltmasi, uyku kalitesini artirmasi, kronik
bel ve sirt agrilarim1 azaltmasi nedeniyle psikolojik iyilik hali ile iligkilidirs. Insanin
psikolojik iyi olusunu saglamak adina olumsuz deneyimlere maruz kaldiginda igsel
duygular1 tanima ve kabul etme ile hafifletmeyi hedefler45. Psikolojik iyilik hali; zihinsel
ve fiziksel saglig etkileyen olumlu duygularla baglantili olup® ruhsal, duygusal ve zihinsel
iyi olus olarak tanmimlanmaktadir’. Bireylerin pozitif psikolojik iyilik haline sahip
olduklarinda, hayatlarinda zihinsel ve duygusal olarak en iyi durumda bulunmadig:

zamanlar olsa bile, problemleriyle bas edebildigi ifade edilmistir®.
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Bilincli farkindalik temelli miidahalelerin kullanimi artmakta ve bunun klinik yararlar:
ile ilgili giderek biiyliyen bir literatiir olusmaktadir*581°. Bilincli farkindalik
kullaniminin erigkinler, ogrenciler, kanser hastalari, depresyon, saghk calisanlar1 gibi
birgok farkli 6rneklem iizerinde etkili oldugu bildirilmistir4%91. Bilingli farkindahk
miidahalelerinin kadin saghigina olumlu etkileri ve maliyet acisindan uygun olmasi

sebebiyle son yillarda giderek artan bir konu haline gelmistir'4.

Bu derlemede, bilingli farkindalik kavramini acgiklamak, kadin saghgindaki kullanim
alanlarini incelemek ve bilingli farkindahkla ilgili caligmalarin kamt diizeylerini
degerlendirmek amaclanmistir. Calismalarin kanit diizeyleri Joanna Briggs Enstitiisii
kanit diizeyi smiflamasina (2013) gore verilmistir (Tablo 1). Derlemenin hazirhik
siirecinde, PubMed / Medline, CINAHL Plus, PsycInfo, Cochrane Database of
Systematic Reviews ve ULAKBIM, Google Akademik veri tabanlarindan “Mindfulness”
“Women health” “Birth” “Bilingli farkindalik” “Kadin saghg” “Dogum” anahtar

kelimeleriyle arama yapilmis ve elde edilen makaleler degerlendirilmistir.

Tablo 1. Joanna Briggs Enstitiisii Kanit Diizeyi Siniflamasi (Joanna Briggs, 2013)

Kanit Diizeyi 1 Deneysel Tasarimlar

KD 1.a: Randomize Kontrollii Calismalarin (RKC) sistematik olarak incelenmesi
KD 1.b: RKC'lerin ve diger tasarimlarin sistematik olarak incelenmesi

KD 1.c: RKC

KD 1.d: Plasebo RKC'lar

Kanit Diizeyi 2 Yar1 Deneysel Tasarimlar

KD 2.a: Yar1 deneysel ¢alismalarin sistematik olarak incelenmesi

KD 2.b: En az bir yar1 deneysel calisma ve diger calisma tasarimlarinin sistematik olarak incelenmesi
KD 2.c: Yar1 deneysel prospektif kontrollii calisma

KD 2.d: On test - son test veya prospektif kontrol grubu calismasi

Kanit Diizeyi 3 Gozlemsel - Analitik Tasarimlar

KD 3.a: Karsilastirilabilir kohort ¢aligmalarinin sistematik olarak incelenmesi

KD 3.b: Karsilastirilabilir kohort ve diger alt calisma tasarimlarinin sistematik olarak incelenmesi
KD 3.c: Kontrol grubu ile kohort ¢aligmalar:

KD 3.d: Vaka kontrollii calisma

KD 3.e: Kontrol grubu olmayan gozlemsel ¢calisma
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Kanit Diizeyi 4 G6zlemsel-Tanimlayic1 Calismalar

KD 4.a: Betimsel caligmalarin sistematik olarak gozden gecirilmesi
KD 4.b: Kesitsel calisma

KD 4.c: Olgu sunumu

KD 4.d: Vaka caligmasi

Kanit Diizeyi 5 Uzman Goriisii ve Tez Arastirmasi
KD 5.a: Uzman goriisiiniin sistematik olarak incelenmesi
KD 5.b: Uzman konsensiisii

KD 5.c: Komite arastirmasi / tek uzman goriisii

Bilinc¢li Farkindalik Kavram

Bilingli farkindalik kullanim git gide yayginlasmakta olup, kavram olarak hala bir¢cok
farkli bigimlerde ifade edilmektedir>5. Bilingli farkindalik kisinin hislerini,
diisiincelerini, bedenini, bilincini ve gevresini oldugu gibi yargilamadan kabul etmesini
tanimlayan bir siireci ifade eder?°. Yiiksek konsantrasyonu, simdiki anin farkindaligini
aktif bir sekilde siirdiirmeyi, disaridan ve i¢sel, hem hos hem de hos olmayan deneyimleri
izlemeyi ve simdiki an hakkinda tam bir kabul, aciklik, yargilamama ve meraki igerir3.
1972 yilinda Kabat-Zinn tarafindan stres azaltmak i¢gin gelistirilen bilincli farkindalik
miidahaleleri; ilk baslarda yalmizca kronik agrisi olan hastalar1 tedavi etmek icin
kullanilmis sonralar: ise fiziksel veya zihinsel agr1 sikayeti olan hastalara stres, zor
durumlar ve bunlarin olusturdugu hislerle bas etme becerisi kazandirmaya yonelik bir

miidahaleye dontismiistiir'.

Jon Kabat-Zinn, bilingli farkindalhk uygulamasinin temel tutumlarini su sekilde

aciklamaktadir:

e Yargillamama: Kisinin goriis, inang, zevk ve hoglanmadiklarini bir kenara

birakip yasadiklar:1 deneyimi gozlemleme.
e Sabir: Her seyin olmasi gereken zamanda olacagini kabul etme.
e Acemi zihni: Cevresindeki her seyi ilk kez gormeye istekli olma.

e Giiven: Kisinin kendine ve temel bilgeligine giivenmesi.
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e Hirslanmamak: Kisi hicbir sey yapmasa da farkindalik konusunda deneyim

sahibi olacagini kabul etmeli.
e Kabul: Her seyi gormek istedigimiz gibi degil oldugu gibi gormek.

e Oluruna birakmak: Kisi her ne yasaniyorsa, deneyimliyorsa; bunlara siki
sikiya tutunmaktan ziyade, olanlar1 gerceklestiginin farkina vararak gecip gitmelerine

izin vermek2.

Bilincli farkindalik “otomatik pilota” aldigimiz giinliik rutinlerimizin farkina vararak ve
anda olarak devam etmemizi saglar. Farkindalik hem beceri hem de bir uygulama
gerektirir ve dikkatli kalma becerisini dogurur. Kisi hayatin inis ve c¢ikislarinda dikkatli
kalma becerisi ne kadar giiclii ise, o kadar kolay bas edebilecektir?. Bilingli farkindahigin
artmasi ile kisi sevgi, sefkat ve affetme duygularin besleyerek 6z-anlayis ve 6z sefkat
seviyelerinde bir artis saglar ve boylece kisi olumsuz duygu durumlarindan daha az
etkilenir. Bilincli farkindalik halinde kisi rahat, mutlu, sefkatli, hazir ve uyaniktir'.
Bilincli farkindalik miidahaleleri kisilerin psikolojik iyi oluslarini iyilestirmenin yam sira
fiziksel olarak da kan basincini ve kan sekerini diizenledigi, kalp atim hizin yavaglattigi,
yorgunluk ve aktivite diizeylerini iyilestirdigi calismalarla kanitlanmistir®94. Kisinin
bilincli farkindaliginin diizeyi; Ozyesil ve ark, 2011 yilinda gelistirdigi bilincli farkindalik
oOlcegi ile olciilebilir. Bu olgek kisinin anlik deneyimlerin farkinda olma ve deneyimlere
kars1 dikkatli olma becerisine dair bireysel farkhiliklar1 ol¢mektedir’. Farkindalhk
becerilerini gelistirmek ve iyilestirmek i¢in farkindalik temelli programlara katilmak

onemlidir.

Bilingli farkindalik uygulayicilarinin sahip olmasi gereken belirli yeterlilikleri vardir.
Bunlar her bir miidahale oturumunun kapsami, ilerleme hizi ve organizasyonunu
saglayabilmek; kisileraras: iliski becerilerine sahip olmak; tanimlanmis farkindalik
uygulamalarim1 ustaca yonlendirebilmek; ders temalarini interaktif bir sekilde
sorgulayabilmek; grup diyalogu ve didaktik 6gretme saglamak; grup 6gretme / 6grenme
ortaminin etkin tutulmasi ve tiim bunlar icin 6zel olarak uyarlanmis egitim sartlarinin
saglanmasi olarak sayilabilir®. Ulusal ve uluslararasi1 kurulus ve kurullarin belirledigi
uygulama esaslar1 ve etik ilkeler dahilinde olusturulmus yetkin kisilerce verilen

egitimleri tamamladiktan sonra kisiler uygulayici olabilmektedir. Ulkemizde bu
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kuruluslar tarafindan egitici egitmeni olan kisi ve kurumlar mevcut olup, diizenlenen

programlara katilarak uygulayic1 olunabilmektedir.

Kadin Saghginda Bilingli Farkindalik Miidahalelerinin Kamit Temelli

Kullanimi

Kadin; yasam dongiisii cercevesinde anne rahminden baslayarak, cocukluk, ergenlik,
erigkinlik ve yaglilik gibi farkli donemlerden ge¢cmekte ve bu donemlerin her birinde bir
takim fiziksel, ruhsal ve sosyal degisiklikler yasamaktadir. Yagsanilan bu degisiklikler,
kadinlarin tiretkenliklerini ve yasam Kkalitelerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Hemsirelerin kadinin yasadig1 sorunlar1 6nlemek i¢in koruyucu bakim verme, olustugu
durumlarda tamilama, uygun tedavi edici miidahaleyi yapma ve gerekli oldugunda sevk
etme gibi sorumluluklar1 vardir”. Bu baglamda bilingli farkindalik temelli miidahale
programlar1 kadin saghgini iyilestirmek adina hemsireler tarafindan uygulanabilecek
kanit temelli bir uygulama olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bilingli farkindahk temelli
miidahale programlari ve bunlarin etkinligini degerlendirmek amaciyla yapilan
calismalar, miidahalenin stres ve anksiyeteyi azaltarak iyi olusu olumlu etkiledigini, ayni

zamanda fiziksel saghgi da iyilestirdigini gostermektedir® 81014,
Infertilite ve Bilincli Farkindalik

Infertilite tedavisi kadinlar icin hem fiziksel hem de psikolojik acidan yorucu ve yipratici
bir siirec olabilmektedir. Infertilite tedavisi siirecinde; tedavinin basarisi, cinsel
istek/isteksizlik, orgazm  problemleri  kadinin  psikososyal  saglhigindan
etkilenmektedir®19. Bu donemde psikolojik iyi olusu desteklemek amaciyla yapilan
miidahaleler 6nem kazanmaktadir. Jing ve ark.in'3 Cin’deki bir hastaneye basvuran;
bilingli farkindaligin infertil kadinlarda cinsel yasam kalitesine etkisini incelemek i¢in
yaptiklar1 Kkesitsel tipteki c¢alismada; kadinlarin farkindahklarn arttikca cinsel
yasamlarindaki 0zgiiven ve otonominin arttig1 ve daha kaliteli bir cinsel yasama sahip
olduklar1 belirlenmistir (Kanit Diizeyi 4b). Fard ve ark.min'? kontrollii deneysel
calismalarinda; infertilite hastalarina 8 seanslik stres terapi egitimi bilincli farkindalik
temelli miidahale uygulanmis ve infertilite hastalarinin psikolojik iyi oluslarinin kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlamh diizeyde arttig1 belirlenmistir (Kanit Diizeyi 2d).
Li ve ark.’1n?° bilincli farkindalik miidahalesinin IVF tedavisi goren infertil ciftlerdeki

etkinligini inceledikleri calismada; miidahalenin psikolojik iyi olusu arttirmasinin yani
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sira, gebelik oranlarini da arttirdigini bulmuslardir (Kanit diizeyi 2¢). Bilingli farkindalik
miidahaleleri infertilite tedavisi esnasinda yasanan stres ve anksiyeteyi azaltmakta,
tedavinin basar1 oranlarini arttirmakta ve hicbir yan etkisi olmadig1 igin giivenle

kullanmilabilmektedir.
Perinatal Donem, Dogum ve Bilincli Farkindalik

Perinatal donemde gebenin yasadig1 stres, anksiyete ve depresyon gibi durumlar
maternal, ve fetal fizyolojiyi etkileyerek ciddi psikolojik problemlere zemin
hazirlayabilmektedir. Giintimiizde, perinatal donemde anksiyete ve depresyonu tedavi
etmek amaciyla kullanilan medikal tedavinin gebelik siirecini ve fetiisii saghgini olumsuz
etkileyeceginden endise edildigi icin medikal olmayan alternatif miidahalelerin 6nemi
artmaktadir?'. Veringa ve ark.’r1?* siddetli diizeyde dogum korkusu yasayan 128 gebe ve
onlarn eslerine 6 ay boyunca bilincli farkindalik temelli danigmanlik yapmiglar ve bu
danismanligin dogum korkusu, gebelikle iligkili stres ve depresyon diizeyine etkisini
arastirmiglardir. Arastirma sonucunda; dogum korkusunun miidahale oncesine gore
istatistiksel olarak azaldigimi ve psikolojik iyi olusun miidahale 6ncesine gore istatistiksel
olarak arttigim tespit etmislerdir (Kanit diizeyi 2d). Yine aym sekilde Hulsboch ve
ark.’nin*3 gebelik stresini azaltmaya yonelik online bilingli farkindalik miidahale
programinin gebelikteki stresi ve anksiyeteyi anlamh diizeyde azalttigim1 bulmuslardir
(Kanit diizeyi 2c). Pan ve ark.min?+ bilingli farkindalik ve dogum o0z-yeterliliginin
artirllmasi icin dogum oncesi stres ve depresyonun azaltilmasina yonelik sekiz haftalik
farkindalik tabanli dogum ve ebeveynlik programinin etkinligini arastirmak amaciyla
yaptiklar1 ¢alisma sonucunda; kadinlarin stres ve depresyon diizeyleri azalmis;
farkindalik ve dogum 6z yeterlilik diizeyleri anlamh derecede artmistir (Kanit Diizeyi 2c).
Shorey ve ark.lar14 gebe egitim siniflarinda maternal sonuglar iyilestirmek icin
uygulanan bilincli farkindahk miidahalelerinin, hem fizyolojik hem de psikolojik
etkilerini degerlendiren calismalar1 sistematik olarak incelemisler ve gebe egitim
siniflarinda hemsireler tarafindan uygulanan bilingli farkindalik miidahalesinin
maternal iyi olusa olumlu etkileri oldugunu tespit etmislerdir. Bu iyilik halinin yalnizca
psikolojik degil, fiziksel olarak da kan basincini ve kan sekerini diizenledigi, kalp atim
hizim1 yavaslathigi, yorgunluk ve aktivite diizeylerini iyilestirdigi sonuclarim

bildirmislerdir (Kanit Diizeyi 1c ).
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Jinekolojik Kanserler ve Bilincli Farkindalik

Kadinlar yasaminin herhangi bir doneminde kanser tanisi alabilir ve tedavi siirecine
maruz kalabilirler. Diinya Kanser Izleme (GLOBACAN) 2018 verilerine gore; diinya
genelinde kadinlarda en sik goriilen kanser tiirleri %24.2 ile meme kanseri ve % 10.7 ile
serviks kanserdir®s. Kanser tanisi1 almis kadinlar tedavi siireci ve semptomlarin siklig ile
bas etmek zorunda kaldiklari i¢in stres ve anksiyete yasayabilirler, hayat kaliteleri, cinsel
yasamlar1 ve mental sagliklar1 olumsuz etkilenebilir?6. Psikolojik iyi olusu artiran
miidahalelerden biri olan bilingli farkindalik temelli miidahaleler kanser tanis1 almig
kadinlarda psikolojik iyi olusu artirmak i¢in bir yontem olarak kullanilabilir27-28. Stafford
ve ark.lar?’ jinekolojik kanser tanisi almis kadinlarla yaptiklar bilingli farkindahk
temelli miidahale programi sonrasinda, kadinlarin psikolojik iyi oluslarinin ve bilingli
farkindaliklarinin arttigini ve stres diizeylerinin azaldigini bulmusglardir (Kant diizeyi
2d). Sarenmalm ve ark.’1?® bilingli farkindaligin meme kanseri tanis1 almis kadinlarda
psikolojik ve biyolojik etkilerini incelemek amaciyla yaptiklar1 calismalarinda; basit
rastgele yontemle secilen 166 kadin ii¢c gruba ayrilmistir. ilk gruba 8 hafta siiren bilincli
farkindalik temelli stres azaltma miidahalesi uygulanmigtir. ikinci gruba bilincli
farkindalik ile stres azaltma hakkinda egitim verilmis ve kendi kendilerine uygulamalari
istenmis ve diizenli araliklarla kontrolleri yapilmistir. Uciincii gruba ise bilincli
farkindalikla ilgili higbir uygulama ve bilgilendirme yapilmamistir. Yapilan
miidahalelerin psikolojik etkileri depresyon ve anksiyete degerlendirme olcekleriyle,
biyolojik etkileri ise sitokin, lenfosit ve enzimlerin bakildigi kan Ornekleriyle
degerlendirilmistir. Gruplar aras1 yapilan kiyaslama sonucu bilingli farkindalik
miidahalesi en etkili sonuclar birinci grupta daha sonra ikinci grupta vermistir. Bilingli
farkindalik miidahalesinin kanser tamis1 almis kadinlarda anksiyete ve depresyonu
azalmasinin yani sira sitokin, lenfosit ve enzim sayilarim artirarak viicutlarinin
enfeksiyonlara daha iyi cevap verebilecek kapasiteye gelmistir. Sonug¢ olarak bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin hem psikolojik hem de biyolojik olarak meme kanserli

kadinlarda efektif bir miidahale olarak kullanilabilir (Kanit Diizeyi 2c).
Menopoz ve Bilincli Farkindalik

Menopoz, bir kadinin, iireme yasaminin sonuna ulastiginda menstriiasyon dongiisiiniin

durmasidir. Menopoz, kadinlar tarafindan tiremenin bitip yaslanmanin basladigi donem
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olarak kabul edildiginden kadin yasaminda biiyiik 6nem tagimaktadir?®. Menopozdan 2—
6 y1l onceki donem olarak kabul edilen perimenopozal donemde, vazomotor semptomlar,
bas agrisi, uykusuzluk, yorgunluk ve ruhsal rahatsizliklar gibi bir¢ok yakinma ortaya
cikmaya baglamaktadir. Bu yakinmalar1 yasamak ve bas etmek kadinlar igin stres
kaynagi olmaktadir3®. Sood ve ark.1mn3' menopoz siirecindeki kadinlarin bilingli
farkindalik ve stres diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek i¢in 1744 kadinla yaptiklar
kohort caligmalarinda; bilingli farkindalik puanlar: yiiksek olan kadinlarin daha diisiik
diizeyde stres ve daha az menopoz semptomu yasadiklar: bildirilmistir (Kanit diizeyi 3e).
Menopozal doneme gecis asamasinda uygulanan beden-zihin temelli miidahale
programlarinin menopoz semptomlarina etkisini arastiran makalelerin sistematik
derlemesinde; 4 iilkede 919 kadina uygulanan bilingli farkindalik, yoga, meditasyon
miidahalelerinin, sicak basmalari, duygudurum dalgalanmalar1 ve agr1 sikayetlerini

azalttigl, uyku kalitesini arttirdig1 sonucuna varilmistirs? (Kant Diizeyi 1c) .
Sonuc ve Oneriler

Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin kullanim1 giin gectikce artmakta ve bunun
klinik yararlar1 calismalarca kanitlanmaktadir. Giincel veriler 1s181nda bilingli farkindahk
temelli miidahalelerin kadinlarin yasamlarinin her donemlerindeki stresorlerle
miicadele etmek icin kullanabilecekleri etkin bir yontem oldugunu ortaya koyan kanit
diizeyi yiiksek caligmalara rastlanmistir. Elde edilen bu ¢alismalar 1s5181nda kadinlarda
yontemin yalnizca stresi azaltmak amaciyla degil fizyolojik yararlari olan etkili bir
yontem olarak kullanilabilecegi sdylenebilir. Hemsirelere yapilan temel diizey
farkindalik egitimlerinin artirilmasi, bilincli farkindalik temelli miidahalelerin bakima
dahil edilmesi, gerekli igbirliklerinin saglanarak kadinlarin yasam doénemlerine 6zel
sorunlara yonelik miidahale programlarin gelistirilmesi ve bunlarin sonuclarinin

degerlendirilmesi onerilir.
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