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Dogum Agrisim1 Azaltmada Kullanilan Bir Gevseme Teknigi:

Hipnozla Dogum

Nezihe KIZILKAYA BEJI', Gizem KAYA?, Ayse YILDIZ?
Oz

Dogum, dogal bir olaydir. Anne adaylar1 gebe kaldiklarinda dogum siirecine uyum saglamaya
baslamaktadir. Bu uyum bedeninin gosterdigi fizyolojik yanitlarla desteklenmektedir. Dogumun
rahatsizligin1 azaltmak i¢in beden mitkemmel bir sekilde donatilmistir. Kadinlar, bedenlerinin
gebe kalinacagini, tasidiklar bebeklerin gelisiminin nasil beslenecegini ve nasil dogurulacagini
icglidiisel olarak bilmektedir. Dogum eylemi ile ilgili ¢evrenin ya da kisinin yasadig1 olumsuz
tecriitbeler gebelerde korku olusturarak dogum ve agri kelimelerinin birlikte anilmasina
neden olmaktadir. Gebelerin basarili bir dogum gecirmesi igin bircok agri kontrol yontemi
bulunmaktadir. Dogumda hipnoz kullanimi1 bu ydntemlerden bir tanesidir. Hipnozla dogum,
kisinin kendi korkularindan 6zgiirlesmesi tizerine odaklanan, rahat bir dogum igin derin bir
gevsemeyi esas alan, rahat, saglikli, huzurlu ve bilingli bir dogum yolunda kullanilan uluslararasi
hem dogum yo6ntemi hem de doguma hazirlik felsefesidir. Hipnozla dogum felsefesi ile derin
gevseme saglanmakta ve kurulan giiven ortami sayesinde bilingaltinda depolanmis olumsuz/
negatif duygu ve korkular yerini pozitif beklentilere birakmaktadir. Pozitif beklentiler ve gliven
duygusu dogum siirecini kolaylastirmaktadir. Anne ve baba adaylari gerekli egitimler verilerek
doguma hazirlanmakta, bu sayede korkularindan arinmakta ve agri olusumu engellenmektedir.
Hipnozla dogum ile derin bir gevseme saglanarak gebelerin kendi bedenlerinin dogal yanitiyla
dogumlarini gergeklestirmelerine olanak verilmektedir. Bu makalede hipnoz, dogum agris1 ve
hipnozla dogum felsefesi konular giincel literatlir dogrultusunda incelenerek ele alinmistir.
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A Relaxation Technique Used to Reduce Labor Pain: Hypnobirthing

Abstract

Birth is a natural event. When expectant mothers become pregnant, they begin to adapt to the
birth process. This harmony is supported by the physiological responses of the body. The body is
perfectly equipped to reduce the discomfort of labor. Women instinctively know that their bodies
will conceive, how the development of the babies they carry will be fed, and how they will be
delivered. The negative experiences of the environment or the person related to the labor cause
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fear in pregnant women and cause the words birth and pain to be mentioned together. There are many pain
control methods for pregnant women to have a successful birth. The use of hypnosis at birth is one of these
methods. Hypnobirthing is an international birthing method and a birth preparation philosophy that focuses
on the liberation of one’s own fears, based on deep relaxation for a comfortable birth, and is used in a
comfortable, healthy, peaceful and conscious birth path. Deep relaxation is provided with the hypnobirthing
philosophy, and the adverse/negative emotions and fears stored in the subconscious are replaced by positive
expectations thanks to the established trust environment. Positive expectations and sense of trust facilitate
the birth process. The expectant mothers and fathers are prepared for the birth by providing the necessary
training, thus relieving their fears and preventing the formation of pain. By providing deep relaxation with
hypnobirthing, pregnant women are allowed to give birth with the natural response of their own bodies.
In this article, hypnosis, labor pain, and hypnobirthing philosophy are discussed in accordance with the

current literature.

Keywords: Birth, Pain; Hypnobirthing

Giris

Kadinlar gebeliklerini 6grendiklerinde bir
bebek diinyaya getirecekleri diisiincesi
olusur ve bu dislinceye uyum saglar.
Gebelik siirecinde fizyolojik, psikolojik ve
sosyal birtakim degisiklikler olugmaktadir.
Bu degisimlere uyum saglamak anne
aday1 i¢in Onemli bir doniim noktasidir.
Saglik profesyonellerinin, anne adayinin
siirece uyum saglayabilmesi i¢in prenatal
donemden itibaren anne aday1 ile iletisim
halinde olmasit gerekmektedir. Gebeye
gereken Olgiide prenatal bakimlarinin
verilmesi, anne adayinin dogum siirecine

uyumunu kolaylastirmaktadir. Bu
diisiinceye gosterdikleri uyum gebelerin
dogum zamanmma da odaklanmasini
saglamaktadir (1,2).

Normal dogum siireci, herhangi bir
miidahaleye/girisime ihtiya¢ duyulmadan,
destekleyici bir ortam saglandiginda

gergeklesebilen fizyolojik, ayn1 zamanda
kadim1 giiglii kilan bir olaydir. Saghk
profesyonelinin bu siirecteki etkisi ¢ok
onemlidir. Kadinlara gereksinimlerine gore
destek olunmalidir. Saglik profesyonelleri
kadimmin  gereksinimlerini gz  Oniine
alarak; bakimlarin gereksinimler
dogrultusunda vermeli ve gebeye yardimci

olmalidir. Dogum yapan kadinlarin ¢ogu,
dogum esnasinda kendilerine yardimci
olabilecek birine ihtiya¢ duyduklarim dile
getirmislerdir. Ayrica modern cihazlarin
ve teknolojinin saglik profesyonellerinin
yerini alamadigini da belirtmislerdir (3).

Dogum Agris1 ve Dogum Korkusu

Dogum, dogal bir olaydir. Ancak, dogum
eylemiyle 1ilgili olumsuz tecriibelerin
artmasi, dogum ve agr sozciiklerinin
beraber anilmasina neden olmustur (1).
Dogum esnasinda gebenin 1iyilik halini
agr1  faktorii etkilemektedir.  Gebeler
dogum eyleminin baslamasiyla yasamlari
boyunca karsilasmadiklar1 siddetli agrilari
hissetmeye baglarlar (4-5). Bu dyle biiyiik
agridir ki siddeti dogum yaklastik¢a artar
ve diizenli olarak devam eder. Bu sebeple
de diinyada doguma iligskin epidemik bir
korku olusmustur. Korku uterusa giden kan
damarlarinda vazokonstriksiyona neden
olarak “agri”y1 olusturmaktadir (1,6). Bu
nedenle dogum agrisi, kadinlarda korku ve
memnuniyetsizlik ile iligkilendirilmektedir.
Korku dogumun dogal bir olaydan c¢ok
miidahale gerektiren bir durum olarak
diisliniilmesine sebep olmaktadir (7).
Kadinlarda goriilen korku ve anksiyete
gecmiste yasadigr olaylar (6nceki zor



dogum, oOnceki travmatik hastane siireci,
dogum ileilgili bahsedilenlerden etkilenme,
anne-bebek sagliginda olusan problemler
vb.)  sebebiyle ortaya c¢ikmaktadir.
Zihindeki korkular gereksiz aci yaratan
fiziksel gerginliklere doniismektedir (6).

Incelemeler gosteriyor ki, gebenin endiseli
olmas1 kan basincinda degisikliklere sebep
olmaktadir. Bu durumla plasentaya giden
kan oranmi azalir ve fetiise daha az gida/
oksijen gider. Bdylelikle yenidoganda
uzun donemde problemlere neden oldugu
belirlenmistir (8).

Dogum korkusu ve dogum agrisi
glinimiiziin en dikkat c¢eken tartisma
konular1 arasinda yer almaktadir. Dogum
korkusunun fazla olmasi dogum agrisinin
dahayiiksekalgilanmasinasebep olmaktadir
(9,10). Kadinlarin ¢ogu dogum eylemini
yalnizca ¢evresinden duydugu kadariyla
bilmektedir. Dogum eyleminden olumlu
bahseden kadin sayist ¢ok azdir. Birgok
kadin dogumda olumsuz, istenmeyen
durumlar yasamaktadir. Bunlara 06rnek
olarak “aktif fazda 2 saatten fazla bir
stirede servikal dilatasyonun olmamasi,
fetlistin inisinde ilerleme olmamas1 vb.
anormal dogum eylemi tipleri ve dogum
eyleminin uzamasi, caresizlik, yorgunluk
hissi, dayanilamayacak sekilde olan agrilar
ve kendini saglik profesyoneline (hekime,
ebeye) birakmak vb.” verilebilir (1,11).

Korku bireyin karar verme siirecini
etkileyen bir duygudur. Dick Read
“Dogumda yanlis giden nedir?” sorusunu
“Korku - Gerginlik — Agr1 Sendromu”
seklinde cevaplamaktadir. Korku,
bedendeki (6zellikle uterustaki) gerginligin
sebebidir. Var olan bu gerginligin dogum
siirecini  engelledigi, dogum eylemini
uzattig1 ve bu sekilde agriya neden oldugu
sOylenmektedir (6).
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Glinliik hayatta konusulanlar bilingaltimiz-
da depolanmaktadir. Dogum ile ilgili
cevreden duyulan olumsuz diisiinceler
dogum yapacak anne adaymnin da dogum
ile 1ilgili olumsuz diisiinmesine neden
olmaktadir. Anne adaymin  dogum
eylemiyle ilgili duydugu olumsuz her
diistiince  bilincaltinda  korku  olarak
depolanmaktadir. Boylece dogumda agri
¢ekmeye, dogumu engellemeye sebep
olmaktadir. Sakin ve rahat bir dogum siireci
icin anne aday1 korkulardan ve olumsuz
duygulardan arindirilmalhidir (12).

Dogum agris1 ve olusan dogum korkusu
bireylerin  dogum  eylemine  karsi
memnuniyetini azaltir ve dogum siirelerinin
uzamasina sebep olur (10). Olusan bu
durum dogum eyleminde bir¢ok miidahale
yapilmasina neden olmaktadir (9). Boylece
kadinlar vajinal dogumdan uzaklasip
sezaryeni (C/S) tercih etmektedir (13-16).
Literatiir incelendiginde yapilan birkag
arastirmada gebelerin sezaryen dogumu
tercih etme sebepleri arasinda; dogumdan/
dogum agrisindan korkma (%71.1) ve
bebek i¢in daha saglikli oldugu diisiincesi
(%15.5), %50 hekim istegi, %28.3 kendi
istegl, %9.4 miad ge¢mesi, %7.5 vajinal
dogum korkusu, %4.7 oraninda ise
sezaryen dogumun daha saglikli oldugu
diistinceleri yer almaktadir (13,15). Ancak
bu durum dogum siirecinde destekleyici
bakim uygulayarak asilabilir.

Dogum eylemini gergeklestiren her
gebe bu agrinin yonetiminde birtakim
gereksinimleri vardir. Bu gereksinimleri
karsilamada gebeye yapilacak destek ¢ok
onemlidir. Bu destegi ve bakimi saglayacak
olan saglik profesyonelleridir. Gebeye
verilecek ebelik/hemsirelik bakimi dogum
agrisinin  azaltilmasina, giderilmesine,
dogum eyleminde aktif bir sekilde yer
almaya, pozitif bir anne-yenidogan baginin
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olusmasmma ve bu sayede de dogum
eylemiyle ilgili memnuniyetin artmasina
gebenin saglikli, basarili bir dogum stireci
gecirmesine katki saglayacaktir (17).

Saglik profesyonellerinin gebeyle
kurduklar1 iletisim ve verilen bakimdaki
destek sayesinde gebe rahatlamaktadir.
Dogum esnasinda saglanan  destek,
duygusal, bilgilendirici ve pratik destek
olarak tlice ayrilmaktadir;

 “Duygusal destek”, gebenin bakim veren
profesyonel ile glivende hissetmesi;

« “Bilgilendirici destek”™, ihtiya¢ duydu-
gunda gerekli tavsiyeyi alabilmesi;

* “Pratik destek”, kisinin pratik hizmetlere
ve tavsiyelere kolay erisebilmesi seklinde-
dir (18).

Kadinlara verilen bakimin temel amaglari
arasinda dogum agrisinin kontrolii yer al-
maktadir (19). Dogum agris1 evrensel bir
tecriibbe sayilabilir. Agrinin algilanma du-
rumu her insanda farklilik gostermektedir.
Olusan dogum agrisinin siddeti kisiden ki-
siye farkli algilanmaktadir. Agriy1 algilama
durumu, agr ile ilgili gecmis tecriibelere,
kisinin deger yargilarina, agr1 ile ilgili alis-
kanliklarina, sosyoekonomik &zelliklere,
kaygi durumuna ve korku seviyesine gore
farkliliklar gostermektedir (20, 21). Kont-
rol altina alinamayan dogum agrisiyla orta-
ya ¢ikan stres anne ve yenidogan sagligini
tehlikeye sokmaktadir. Bu sebeple dogum
agrist olumsuz algilanir, kadinlar kendi is-
tekleriyle sezaryen dogumu tercih etmeye
baslar (21-23). Dogum eylemindeki agrinin
kontrol altina alinmasini saglayan yontem-
lerin amaci, annede ve yenidoganda olum-
suz durum yasanmadan dogrudan dogum
agrisinin yonetilmesi ve agrinin azaltilma-
sin1 saglamaktir (19).

Kadinin olumlu bir dogum tecriibesi elde
etmesinde saglik profesyonellerinin destegi
ozellikle de hemsirelik bakiminin 6nemi ve

bu bakimin biiyiik bir kisminin destekleyici
nitelikte olmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(9, 24). AWHONN (Association of
Women’s Health, Obstetric and Neonatal
Nurses-Kadin ~ Sagligi, Dogum  ve
Yenidogan Hemsireleri Dernegi) dogumun
basarili bir sekilde yonetilmesinde hemsire
desteginin 6nemli oldugu belirtilmistir
(25).

Diinya’da kadin  hareketleri 1970’11
senelerde baslamistir. Bu sayede kadinlarin
dogum eylemi hakkindaki gorisleri,
beklentileri ve almak istedikleri prenatal
bakim yoOntemleri hakkinda var olan
goriislerin degismesine olanak saglamistir.
Anne adaylar1 dogum eylemindeki stres ile
farmakolojik yontemler disindaki metodlar
ile bas etmek istemektedir. Bu durum
dogum eylemini mutlu bir tecriibe olarak
yasamalarina olanak saglamaktadir (26).

Literatiir incelendiginde var olan dogum
agrisinin  yonetilmesinde  farmakolojik
agr1 kontrol yontemleri (FAKY) ve non-
farmakolojik agri  kontrol ydntemleri
(NFAKY) kullanilmaktadir. FAKY agrinin
ortadan kaldirilmasina yardimci olurken,
NFAKY var olan agriyla bas etmeye,
agrinin azaltilmasina, yonetilmesine ve
giderilmesine olanak saglayanuygulamalari
icermektedir (4, 27).

Farmakolojik Agr1 Kontrol Yontemleri
(FAKY):

* Inhaler Analjezikler

* Opioid ve Opioid Olmayan Ilaglar

* Lokal Anestezik Sinir Bloklari

* Epidural ve Lokal Anestezik

* Opioid Enjeksiyonlar (27).

Non-Farmakolojik Agr1 Kontrol
Yontemleri (NFAKY):

Gevseme: “Hipnoz, Biofeedback, Hareket/
Pozisyon, Miizik, Yoga, Akupunktur ve
Akupress”



e Solunum Teknikleri: “Lamaze ve Dick
Read”

¢ Mental Uyarilma: “Odaklanma, Dikkat
Dagitma, Hayal Kurma”

o Tensel Uyarilma: “Masaj, intradermal Su

¢ Enjeksiyonu, Transkiitanoz Elektriksel

¢ Sinir Stimulasyonu (TENS), Yiizeysel

e Soguk Sicak Uygulama, Hidroterapi”
(2730)

Dogum siirecinde agriy1 yonetebilmek igin
sakin olmak gerekmektedir. Bu durum
gebenin olumlu bir dogum tecriibesi elde
etmesini saglamaktadir. Kadinlar sahip
olduklaribedensel 6zellikle dogum eylemini
miidahale edilmeden gerceklestirebilir.
Gebeleri doguma hazirlayan doguma
hazirlik egitimcileri, gebenin kendisinde
var olan dogurabilme yetenegini fark
etmesini saglayan yontemleri kullanmalidir
(1). Hipnoz uygulamasi dogum agrisinin
azaltilmasinda ya da giderilmesinde
kullanilan bir tekniktir (31). “Hipnoz”
gebeninrahatdogum yapmasini destekleyen
bir yontemdir. “Hipnoz, bireyin ic¢indeki
giicii fark etmesini saglamaktadir”. Hipnoz,
yogun konsantrasyon gerektiren, derin bir
gevseme ve biling durumudur (1).

Hipnoz ile dig uyaranlara farkindalik azalir.
Yogun bir odaklanma saglanir ve bu sayede
Onerilere daha fazla cevap verilmesini
saglar. Oneriler, algilama, duygu durum ve
davranista olusan farkliliklarla neticelenen
bir terapotik iletisimdir. Kadini bilingaltina
yonlendirerek, 6nerileri yapmasinda destek
olunmaktadir (17).

19. yiizyilin baglarindan bu yana dogum
agrisini azaltmakta kullanilan hipnoz, eski
Yunancada uyumak olarak anilmaktadir
(32). Bu non-farmakolojik yontem 6nemli
yetenekleri askiya alan ve bilingaltina
ulagabilen derin fiziksel relaksasyon
durumu olarak tanimlanmaktadir.
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Boylelikle bireylerin etki altina alinmasi
durumu da artmaktadir. Hipnoterapistler
sayesinde kadmnlar kendilerini hipnoz
durumuna sokmayi1 Ogrenir bu sayede
dogum  eyleminde yapilan  hipnoz
kendi kendine hipnoz seklinde ifade
edilebilmektedir. Farmakolojik olmayan
bu yontem dogum agrisinin azaltilmasini
saglamaktadir. ~ Bu  sayede  higbir
farmakolojik yontem kullanmadan fetiis
ve yenidogana negatif etki olusturmadan
dogum agrisinin kontrol altina alinmasini
saglayan bir yontemdir (33). Dogum
eyleminde gebe i¢in bebegin giivenligi cok
onemlidir (8). Avantajlar1 olmasina ragmen
yogun bir sekilde uygulanamamaktadir.
Bunun sebebi de; zaman ve gebeligin
son donemlerinde anne adayiyla beraber
egitim  toplantilar1  gerektirmesi,  bir
hipnotiste ihtiya¢ duyulmasi ve etkisinin
genellestirilememesidir (33).

Schrock ve arkadaglarinin (34) ile Smith
ve arkadaglarinin (35) yaptig1 calismalarda
“kendikendine hipnozuygulayan kadinlarin
epidural analjezi de dahil olmak {izere daha
az agn kesici ilaca gereksinimi oldugu
ve dogum eylemi esnasinda agr1 kontrolii
ile ilgili memnuniyetlerinin daha fazla
oldugu” belirtilmistir. Baska bir ¢calismada
da “gevseme saglamak icin prenatal
donemde kendi kendine hipnoz ydntemi
ile ilgili egitilen kadinlarda egitilmeyenlere
gore daha az epidural analjezi ihtiyact
hissettikleri” saptanmistir (36).

Doguma hazirlik ydntemlerinin gelisimi
1950 yillarindan giintimiize kadar uzanir
(3). Dogum ile bas edebilmek i¢in doguma
hazirlik siniflari tercih edilebilir. Boylelikle
olumlu bir dogum tecriibesi edinilir.
Doguma hazirlik smiflarinda  “Korku-
Agri-Gerginlik” ticgenini kendi bas etme
mekanizmalart ile yok etmek, agrisiz
dogum yapmak vb. egitimler verilmektedir
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(26). Giliniimiizde saglik hizmeti saglayan
birey ve kurumlar anne ve baba adaylarina
doguma hazirlik smiflar1  sunmaktadir.
Doguma hazirlik yontemlerinden Dick
Read, Lamaze ve Bradley yontemleri
Amerika Birlesik Devletlerin’de en
meshur doguma hazirlik kurslaridir. Son
zamanlarda ise bu alanda en fazla kullanilan
yontemlerden bir tanesi de hypnobrithing
(Hipnozla Dogum) felsefesidir (3).

Dogum eyleminde “hipnoz” kullanimi
Marie Mongan tarafindan 1989 yilinda
“Hypnobirthing-Hipnozla dogum” ismiyle
ifade edilmektedir. “Hipnozla dogum” hem
bir dogum yontemi hem de bir doguma
hazirhik felsefesidir. Gebelik esnasinda
kadma otohipnoz ile kontraksiyonlari
nefes ile karsilama ogretili. Dogum
sirasinda  telaffuz  edilen sozciiklerin
gebelerin neokorteksini uyarir. Bu sebeple
dogumda gorevli saglik profesyonelleri
kullanacaklar1 sozciikleri 6zenle ve dikkatle
se¢meleri Onerilmektedir (37).

Hipnozladogumiledogumahazirlanananne
adaylarinin korkularindan kurtulmalarini,
kendilerinde var olan dogum eylemini
gerceklestirme yeteneklerini kesfetmelerini
saglayarak kadmlarin derin bir sekilde
gevsemesine izin veren bir uygulamadir
(12). Hipnozla dogum ile kadinlar, dogal
yolla dogurma iggiidiilerine basvurma
haklarmi geri kazanmakta ve eslerinin
siirece tam anlamiyla dahil olmasiyla
hayatlariin en hatirlanasi deneyimlerinden
birini yaratmaktadir (6).

Marie Mongan hipnozla dogum felsefesinin
ilk uygulamasini kendi kiziyla yapmuistir.
Bu felsefeyle ilgili ¢alismalarina yillarca
devam etmistir. Mongan yontemi olarak
anilan, giintimiizde kullanimi1 yayginlasan,
anne adaylarinin sakin ve bilingli bir dogum
yapmalarina firsat veren bir teknikten

¢ok dogumun normal, dogal ve saglikl
olduguna inanan bir felsefedir (12).

Hipnozla dogum, bir dogurma teknigi
veya yontemi oldugu kadar bir dogum
felsefesidir. Cocuk dogurmanin kadinlar
icin normal, dogal ve saglikli bir islev
oldugu programin temel ilkesidir. Bu
sayede yiiksek risk tagimayan c¢ok fazla
sayida gebe, dogumu, nazik¢e ve sakince
basarabilmektedir. Dogumun rahatsizligini
azaltmak i¢in beden miikemmel bir sekilde
donatilmistir. Kadinlarin bedenleri nasil
gebe kalinacagini ve tasidiklart bebeklerin
gelisiminin nasil beslenecegini iggiidiisel
olarak bildikleri gibi nasil dogurulacagini
da icgiidiisel olarak bilmektedir. Hipnozla
dogum, annelere, kendi yaradilislarindan
gelen nazikge, rahatca, giiclii bir sekilde ve
keyifle dogurma kapasiteleriyle is birligi
yapmaktadir (6). Hipnozla dogum doguma
hazirlikk  felsefesinin  amaci, kadmnin
dogum yapabilme yetenegini fark ederek
dogum oOncesi donemde egitim almasi,
kendi zihninde durumu canlandirmasi
ve hipnozla korkularmin azalmasini, var
olan agrinin hissedilmeden pozitif bir
dogum tecriibesi yasatmaktir. Bu sebeple
hipnozla dogum; dogum eyleminde tibbi
miidahaleleri/girisimleri 6nermeyen dogum
esnasinda pozitif/olumlu sozciiklerle bireyi
yonlendirmeyi saglayan doguma hazirlik
felsefesidir (17). Anne adayr “Hipnozla
dogum” ile uyanik, dikkatli, sakin ama
yine de enerjik bir halde, bebek de dahil
biitlin bir aileyle paylasilan gergekten
degerli ve tatminkar bir dogum deneyimi
saglamaktadir (6).

Hipnozla  dogum  felsefesi  “Zihin
Yasalarma” dayanir. Bu yasalar dogum
algisini degistirme 6zelligi bulunmaktadir:

* Psiko-Fiziksel Tepki Yasasi
¢ Uyumlu Cekim Yasasi



* Tekrar Yasasi
* Motivasyon Yasast (6)

Psiko-Fiziksel Tepki Yasasi: “Beden
zihni izler”

Bireyin zihnindeki duygu ve diisiincelere
karsilik gelen tepkiler bulunmaktadir.
Beden, zihnin eylem bilesenidir ve bedende
meydana gelen durumlar zihinde belirlenir.
Alg1 zihinde olusur ve bedende olusan
da bunun karsiligi olan tepkidir. Dogum
stirecinde en 6nemli “Zihin Yasas1” budur.
Beden zihni izler. Eger zihinde korku
duygusu olusursa bedende bir savunma
durumu olusur ve dogal bir siire¢ olan
doguma tepki olarak gerginlik durumu
olusur. Oysakikadinlarkendi yeteneklerinin
farkina vararak bu durumlarin olusmasinin
Ontine gegebilir (6).

Uyumlu Cekim Yasasi ve Tekrar Yasasi:
“Dilin giici”

Kullanilan sozctikleri bireyleri
etkilemektedir. “Uyumlu Cekim Yasasi’na
gore, bireylerin diisiinme ve konusmada
kullandiklar1  kelimeler daha sonraki
deneyimlerinde kendilerine ayni bigimde
donen bir enerji yaratmaktadir (6). Hipnozla
dogum felsefesindekullanilansozciikler gok
onemlidir ve kendi dogum dili de pozitiftir.
Ornegin; “sanc1” sdzciigii yerine “kasilma”
ya da “dalga”, “ikinma” yerine “bebege yol
verme” terimleri kullanilmaktadir (12). Bu
kelimelerin tekrar tekrar telaffuz edilmesi
disiincelere  kazinarak bir sartlanma
olusturmaktadir. Bu asamayr “Tekrar
Yasas1” yoOnetmektedir. Sozciikler kiside
diisiince ve his duygusunu olusturur ve
ayni diislinceleri tekrar tekrar barindirmak
duygular1 uyandirir. Zamanla bu duygular
inanglar haline gelir. Inanglar davranisa

yanstyarak davraniglar deneyimleri
sekillendirir. Olumlu davranis olumlu
deneyimler yaratir; olumsuz davranig
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olumsuz deneyimler yaratir (6). Hipnozla
dogumun dogum dili pozitif oldugu ig¢in
sadece olumluya odaklanilmaktadir.

Motivasyon Yasasi: “Istediginiz Elde
Ettiginizdir”

Zihin yeterince motive oldugunda beden
de ona uygun tepkiyi vermektedir. Bireyin
niyeti ve kendi imgesine gdére motive
olunmaktadir. Bir kadin nasil yasiyorsa,
dogumunun da o sekilde gececegi
sOylenmektedir. Bireyin kendini nasil
gordiigii ve bu imgenin bireye faydasi olup
olmadigini degerlendirmelidir.

Mongan Yontemi olarak da anilan
“Hipnozla dogum” felsefesinde birgok
teknik kullanilmaktadir. Bunlar; dogum
sireci ile 1ilgili egitim, hipnoz, hafif
dokunus, “solunum yardimiyla bebegi
ittirme” ve rahatlama vb. tekniklerden
olusmaktadir (21).

Dort Temel Hipnozla Dogum
(Hypnobirthing) Teknigi:

« Nefes

o Gevseme

o Gorsellestirme

o Derinlesme

Nefes ve Gevseme Teknikleri

Gevseme  Nefesi:  Oksijen  uterusun
gbrevini silirdlirebilmesi i¢in Onemlidir.
Bebegin yeterli miktarda oksijene ihtiyact
bulunmaktadir. Diizgiin alinan bir nefes ile
gebenin gevsemesi saglanmakta ve bebegin
yeterli oksijeni almasi saglanmaktadir.

Dalga Nefesi: Karni kullanarak uzun, sakin
ve yavas nefes almaktir. Dalga Nefesi’nin
amaci nefesinizi, hem alirken hem de
verirken, miimkiin oldugunca uzatmaktur.

Dogum Nefesi: Dogum esnasinda bebegin
basinin ¢ikmasi ve ilerlemesinin saglanmasi
icin gerekli olan nefestir.

Diizenli ve ritmik bir sekilde alinan nefes
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ile kadinlar gevseme konumuna rahat bir
sekilde gegmektedir (6).

Yogun-Derinlesme Teknikleri

Tam bir gevseme saglanarak annenin dogum
yapan bedenine ve bebegine derinden
odaklanmasi saglanmaktadir. Bu sayede,
anne, c¢evresinde dikkatini dagitacak her
seyl bir kenara birakarak bebegiyle bag
kurup, dogum eylemini rahat bir sekilde
gerceklestirmektedir (6).

Hipnozla dogum, kisinin kendi
korkularindan  Ozgiirlesmesi  {izerine
odaklanan, rahat bir dogum icin derin bir
gevsemeyi esas alan, rahat, saglikli, huzurlu
ve bilingli bir dogum yolunda kullanilan
uluslararasi bir doguma hazirlik felsefesidir.
Hipnozla dogum felsefesi ile derin
gevseme saglanmakta ve kurulan gliven
ortami1 sayesinde bilingaltinda depolanmis
olumsuz/negatif duygu ve korkular yerini
pozitif beklentilere birakmaktadir. Pozitif
beklentiler ve giliven duygusu dogum
stirecini  kolaylastirmaktadir.  Gevseme
nefesi ve dalga nefesi teknikleri hipnozla
dogum programinin en dnemli 6geleridir.
Bu teknikler, dogum yapan annenin kendi
dogal icgiidiileriyle temasta olmasina
yardim etmektedir. Hipnozla dogum, anne
adaylarinin aktif bir dogum stireci ge¢irmek
icin kendi iclerindeki gii¢le tanismalarini
saglayarak, kadinlarin bedenlerine
saygl duymasmi ve onu dinlemesini
ogretmektedir (6,12).

Sonug

Kisaca ozetleyecek olursak; dogum ile
ilgili yasanan, duyulan olumsuz tecriibeler
gebede korku duygusu olusmasina neden
olmaktadir. Korku viicutta gerginlik
yaratarak agri1 olusturmakta ve dogumun
dogal bir sekilde gerceklesmesini engelle-
mektedir. Dogum agris1 kontroliinde kulla-

nimi
ile

artmakta olan hipnozla dogum
kadinlar konforlu ve rahat bir

Saglik
hemsire,

dogum
profesyonellerinin
vb.) verecegi egitimlerle ebeveynler
bilinglenmekte  uygun  destek  ve
ortam saglanarak anne aday1r doguma
hazirlanmakta bu sayede basarili bir dogum
gerceklestirmektedir.

gerceklestirmektedir.
(ebe,
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