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Saglik sisteminde dnemli bir yere sahip olan egitimli ebeler; kadinlara bilgilendirme yapar ve saglik hizmetleri ile ilgili secenekler
sunarlar. Bu seceneklerden biri de tamamlayici terapilerdir. Ebelerin bu terapileri kimi zaman 6nerdigi, kimi zaman da uyguladig
gorilmektedir. Tamamlayici terapilerden biri olan kahkaha yogasi da ebelerin 6nerecegi veya uygulamalarinda kullanabilecekleri bir
secenek olabilir. Kahkaha yogasi gruplarla birlikte, seanslar halinde ve egzersiz seklinde yapilan bir uygulamadir. Bu uygulamanin
fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonden saglik tGzerine olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu olumlu etkiler menopoz donemi, pospartum
dénem ve meme kanserli kadinlarin saghg uzerinde de olmustur. Kahkaha vyogasinin saghk uzerine olumlu etkilerini
disiindiiglimizde; ebelik biliminde kullanilabilecek tamamlayici bir yaklasim olabilecegi kanaatindeyiz. Bu derlemenin amaci;
kahkaha yogasinin ebelik alaninda kullanilabilecegi konusunda 6ngorii kazandirmaktir.

Anahtar Kelimeler: Ebelik, Kahkaha Yogasi, Tamamlayici Terapi

ABSTRACT

Educated midwives, who take an important place in the health system, inform women and offer options related to health services.
One of these options is complementary therapies. Midwives are healthcare professionals who frequently use these complementary
therapies in their practices. The place of these therapies in midwifery differs. It is observed that midwives sometimes recommend
these therapies and sometimes apply them. Laughter yoga, one of the complementary therapies, may also be an option that
midwives can recommend or use in their practices. Laughter yoga is a practice that is performed in groups, in sessions, and as
exercises. This practice has positive effects on physiological, psychological, and social health. It also has positive effects on the
health of women in the menopause and postpartum periods and women with breast cancer. The fact that midwives, who are
involved in the pregnancy, birth, and postpartum periods, integrate this practice into midwifery science may also positively affect
women's health. Considering the positive effects of laughter yoga on health, we consider that it can be a complementary approach
that can be used in midwifery science. The aim of this review is to provide insight that laughter yoga can be used in the field of
midwifery.
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Giris
Tarihsel slirec icerisinde ebelerin, tamamlayici ve bitinleyici terapileri uygulayan kisilerle isbirligi icinde

calistiklari bilinmektedir.! Ebelik ve geleneksel tamamlayici tip felsefesi biitiinciil bir anlayisla hareket eder
ve dogal fizyolojik siirecleri desteklemenin yarar saglayabilecegi gériisiinii benimser.?

Egitimli ebeler saglik hizmetlerinde ayrilmaz bir rol oynamaktadir. Gebelere bilgilendirme yapmakta, saglik
hizmetleri ile ilgili secenekler sunmaktadirlar. Bu secenekler arasinda geleneksel tedaviler ve gebe
kadinlarin saghgini ve refahini destekleyebilecek bir dizi tamamlayici ve biutlinleyici terapiler
bulunmaktadir.? Uygun egitim ve destek sistemlerini kullanarak tamamlayici ve biitiinleyici tedavileri
tavsiye etmek ebelerin sorumluluklari arasindadir.! Tamamlayici ve bitinleyici tedaviler; ebelik
uygulamalari icin 6nemli bir yere sahip olmakla birlikte, kisisel saglik bakimi tercihi olarak da
kullaniimaktadir. Ebelikte tamamlayici ve bitlinleyici tip uygulamalari, normal olani desteklemek ya da
dogum sirecindeki komplikasyonlari dnlemek icin tamamlayici bir secenek olarak uygulanabilir.?

Tamamlayici ve bitinleyici tip uygulamalari, kadinlarin ve ebelerin otonomisini artiran, tibbi miidahalelere
glivenli alternatifler saglayan uygulamalardir. Ebeler tamamlayici ve bitinleyici tip kullanimini destekleyen
ve uygulamalarinda en cok kullanan saghk profesyonelleridir.*> Bu durum ebeler (izerine yapilan bilimsel
calismalarda da belirtilmistir. Yapilan bir ¢alismada ebelerin %78’inin gebelerine tamamlayici tedavilerden
birini 6nerdigi, %70’inden fazlasinin masaj, akupunktur, yoga, meditasyon gibi uygulamalarin, gebelik
sirasinda kullaniminin faydali ve giivenli oldugunu ifade ettikleri belirlenmistir.® Benzer sekilde yapilan baska
bir calismada da; ebelerin 6nerdigi ilk bes tamamlayici ve bitinleyici tedavi akupunktur, akupresiir,
ahududu yapragi, masaj, hipnoz ve hipnobirthing olarak belirlenmistir. Ayni ¢calismada kendi gebeliklerinde
tamamlayici ve bitiinleyici tedaviyi kullanan ebelerin gebelerine dnerme olasiligi yiiksek bulunmustur.’
Munoz-Selles ve arkadaslarinin yaptiklari calismada ebelerin nefes alma ve releksasyon teknikleri, postural
terapi, perineye kompres uygulamasi ve akupunktur gibi egitimler aldigi belirlenmistir. Bu ¢alismaya katilan
ebeler, aldiklari bu egitimlerden gevseme teknikleri, hidroterapi ve perineye kompres uygulanmasinin
dogum eylemi ve dogum sirasinda agrinin giderilmesi icin oldukca yararl teknikler oldugunu belirtmistir.®
Benzer sekilde Ug yiz kirk (ic ebe Uzerinde yapilan bir calismada da ebelerin biyik bir kismi tamamlayici ve
bltlnleyici terapiyi ebelik uygulamasinin 6nemli bir pargasi, ebelik bakimini gelistiren ve normal dogumu
destekleyen uygulamalar oldugunu belirtmistir.3

Ebeler, tamamlayici ve bitlinleyici uygulamalarla ilgili kadinlara bilgilendirme yapar ve bu uygulamalari
kullanan kisileri yakindan takip ederek yargilayici olmayan bir iletisimle yaklasirlar.! Kadinlar da gebelik,
dogum ve dogum sonu donemde tamamlayici ve bitlnleyici terapileri kullanirken bu konuda ve ebelik
alaninda egitim almis kisilerden bu terapileri almak isterler.* Kahkaha yogasi da tamamlayici uygulamalar
arasindadir.’ Bu derleme ile kahkaha yogasina dikkat cekilerek ebelerin uygulamalarinda kullanabilecekleri
tamamlayici bir yaklasim olusmasina katki saglanabilecegi kanaatindeyiz.

Kahkahanin Gelisim Siireci

Kahkaha ve giilimseme cok erken yaslarda yaklasik 2-3 aylik bebeklerde ortaya cikan bir tepkidir.>** ilk
olarak annenin dikkatini ¢ceken bu durum annenin agresifligini azaltan, doyum almasini saglayan bebegiyle
etkilesim siiresini uzatan ve baglanmayi saglayan gelisimsel bir sirectir.'° Bir bebegin kahkaha ile duygusal
uyaran iliskisini kesfiyle, yetiskin kahkahasini da taklit etmeye basladigi tahmin edilmektedir.?

Kahkaha Yogasi
Kahkaha yogasi; gevseme teknigi, esneklik, aerobik egzersiz ve sosyal etkilesimin bir birlesimidir.'? Viicut

egzersizi seklinde yapilan bu uygulamada mizah saka ve komedi olmadan da herkesin gtilebilecegi gorisu
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hakimdir. Kahkaha yogasi seanslarinda gruptakilerin géz temasi kurmalari ve g¢ocuksu oyunlari devam
ettirmeleri dnemlidir. Bu uygulama kahkahalarin daha gercekg¢i olmasini saglar ve grup Uyeleri arasinda
kahkaha bu sayede daha bulasici hale gelir.!* Kahkaha yogasi uygulamasindaki ana diisiince beynin gercek
ve sahte kahkaha ayrimini yapamayacagi, gergek kahkahanin olusturdugu etkilere benzer etkilerin olusacagi
fikridir. 1314

Kahkaha Yogasinda Uyulmasi Gereken Kurallar

Kahkaha yogasi seanslarinda bu uygulamayi baslatan, egzersizlerle ilgili komut veren bir kahkaha lideri
vardir.® Kahkaha yogasi bes ile on bes kisilik gruplar halinde ve géz temasi kurularak yapilir. 3
Uygulamanin yapilacagi mekan agik ya da kapali bir alan olabilir. Agik alanda yapilan uygulamalarda
konutlardan uzak bir yer secimi yapilir. Uygulama kapali mekanda yapilacak ise; kapi ve pencerelerin kapali

oldugu, grubun buyukligiine uygun bir yer secimi yapilir.'®
Kahkaha Yogasi Seansinin Boliimleri

Kahkaha yoga seanslari esneme, sarkilar, alkislar ve viicut hareketlerini iceren hafif 1sinma teknikleriyle
baslar. Bunlar, engellemelerin kirilmasina ve ¢ocuksu oyun oynama hissinin gelismesine yardimci olur.
Solunum egzersizleri, akcigerleri kahkahaya hazirlamak icin kullanilir, ardindan oyunculuk yéntemini ve
gorsellestirme tekniklerini oyunculukla birlestiren bir dizi kahkaha egzersizi yapilir. Bu egzersizler, grup
davranisinin dinamizmleri ile birlestirildig§inde, uzun ve kosulsuz kahkahalara yol agar. Planlanmis bir
formatta 30-45 dakikallk kahkaha egzersizi yapilir.’®* Kahkaha vyogasi asagidaki dért bélimden

olusmustur.t®%7

1. Boliim El Cirpma ve Isinma Egzersizi: Bu bolimde eller; parmaklar ve avug igleri birbirine temas edecek
sekilde, birbirine paralel olarak tutularak ¢irpilir. Bu hareket ellerdeki akupunktur noktalarinin uyarilmasi ve
bireyin enerijisi seviyesini artirmaya yardimci olur. Grubun es zamanli hareketi ve enerji seviyesini daha da
artirmak igin el ¢irpmalara 1,2 - 1, 2, 3 ritmi eklenir. Bu hareketlere ellerin yukari asagi dogru hareketi ile bir
yandan diger yana sallanma hareketi eklenir. Alkislamalara ho, ho, ha, ha, ha seslerinin eklenmesi ile de

pozitif bir enerji ortami grubu giilmeye hazirlar. %7

Bireyleri gevsetmeye, ¢ekingenliklerini ve utangagliklarini azaltmaya yardimci olmak igin bazen anlamsiz

ifadeler de 1sinma egzersizi olarak kullanihr.?3Y7

2. Boliim Derin Nefes Egzersizleri: Bu bolim; akcigerleri doldurup bosaltmak, fiziksel ve mental rahatlamayi
saglamak icin kahkaha yogasinda yer almaktadir. Bu bolime baslarken; kollar gokyiziine dogru kaldirilir,
vicut biraz geriye dogru gerilir. Bu esnada nefes dort-bes saniye tutulur. Bolim sonlandirilirken, kollar
yavasca asaglya getirilir ve 6ne dogru egilerek nefes verilir. Akcigerleri tamamen bosaltmak icin daha uzun

stire nefes verilmeye caligilir.’3’

3. Boliim Cocuksu Oyunculuk: Kahkaha yogasinin amaci herhangi bir sebep olmadan gililmeye yardimci
olacak ¢ocuksu oyun oynamayi gelistirmektir. Gruptakiler kollarini y harfi seklinde yukari dogru, avug
iclerini de gokyuziine bakacak sekilde tutarlar, c¢ok iyi (alkis), cok iyi (alkis) evet diye gruptakiler motive
edilir. Grubun enerjisi ve coskusunu artirmak icin kahkaha yogasi seanslari ve nefes egzersizleri arasinda da

cok iyi- cok iyi - evet gibi motivasyon kelimeleri kullanilir.t3*7

4. Bolim Kahkaha Egzersizleri

Bu seans, grubun oturdugu veya uzandigi, dogal kahkahalarin atildig1 diizensiz bir kahkaha seansidir.'®

Herhangi bir neden olmadan farkh kahkaha egzersizleri kullanilarak devamli kahkaha atilir. Bu kahkaha

egzersizlerine, grubunda katilarak kahkaha atmasi desteklenir. Bolimiin sonunda derin nefes alma

egzersizleri ile gevseme saglanir.® Kahkaha yogasi seansi, kahkaha meditasyonu ile bitebilir.'® Gruba ellerini
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kalplerine koymalari, kalp atislarini hissetmeleri ve gilimseyerek nefeslerini vermeleri sdylenir.® Bu
seansin sonunda glinlerce siirebilen rahatlama ve nese hissi yasanir.®

Kahkaha Yogasinin Saglik Uzerine Etkileri

Silveira ve Stein’in belirttigine gore; kahkaha sadece gérsel ve sesli bir davranis degildir.’® Kahkaha sosyal ve
fizyolojik avantajlari olan evrensel bir olgudur.! Kahkahanin kaslari gevsetme, solunumu dizenleme,
dolasimi uyarma, agri esigi ve toleransini yiikseltme, kortizol ve epinefrin gibi stres hormonlarinda azalmayi
saglama, antikor Ureten hiicrelerin sayisini artirma, T hiicrelerinin etkinligini artirma, gibi fizyolojik etkileri
vardir,}#162021 By fizyolojik etkilerinin yanisira; 6z sayglyl, umudu ve enerjiyi yikseltme, psikolojik iyiligi
destekleme, kisilerarasi etkilesimi gelistirme, hasta bakimi ve yasam kalitesini artirma gibi psikolojik etkileri

de vardir. 421-23

Kahkaha yogasi agriyi, anksiyeteyi, stresi, depresyonu ve yorgunlugu azaltmada kullanilirken, ayni zamanda
bagisikligl, yasam kalitesini, mutlulugu, uyku kalitesini ve iyilesmeyi hizlandirmak icin de kullanilabilir.?42°
Kahkaha yogasinin saglik lizerine etkilerine baktigimizda; Yazdani ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alismada
kahkaha yogasi, hemsirelik 6grencilerinin fiziksel saghginda iyilesme, uyku bozuklugu, kaygi ve depresyonda
azalma gibi genel saglk ve iyilik halinde olumlu etkiler ortaya cikardigi tespit edilmistir.3° Osteartiritli yaslilar
Gzerine yapilan bir calismada kahkaha yogasinin osteartiritli yaslilarin yasam kalitesini artirdigi, depresyon
ve agrilarini azalttigi bulunmustur.3! Koreli hemsirelik égrencilerinde yapilan bir calismada; kahkaha yogasi
uygulamasi sonrasi psikolojik stres, tilkirik kortizol seviyeleri ve 6znel mutluluk dizeylerinin arttigi
sonucuna ulasiimistir.3? Kahkahanin etkisinin incelendigi bir calismada, kahkaha uygulamasinin, c¢alisanlarin
ivimserlik ve pozitif duygulari ile kisisel yeterlilik ve morallerini énemli derecede artirdigi bulunmustur.?°
Uzun slire hastanede kalan hastalarda kahkahanin uyku ve depresyon lizerine etkileri incelenmis haftada iki

kez 40 dakikalik seanslarin uyku sorunlarini ve depresyonu diizelttigi belirlenmistir.?®

Yapilan baska bir ¢alismada kahkaha grubunda mental saglik ile ilgili yasam kalitesinde iyilesmeler oldugu
belirlenmistir.3® Yim’in belirttigine gére; kahkaha stresi, kaygiy1 ve gerginligi azaltir ve depresyon belirtilerini
ortadan kaldirir; ruh halini, 6z sayglyl, umudu, enerijiyi ylkseltir, hafizayi, yaratici diisiinceyi ve problem
c6zmeyi gelistirir, kisilerarasi etkilesimi, dostlugu ve yardimseverligi artirir, psikolojik iyilik halini destekler.?

Kahkaha Yogasinin Kadin Saghg: Uzerine Etkileri

Saglik profesyonellerinin saghgi gelistirmede kullanabilecekleri bir uygulama olan kahkaha yogasi birgok
alanda kullanildigi gibi kadin saghgi alaninda da kullanilmistir.?343” Yapilan c¢alismalarda kahkaha yogasi
pospartum donemdeki kadinlarin dogum sonu yorgunluklarini azaltmada ve immin cevaplari Uzerine
olumlu etkiler olusturmustur.3®3° Menopoz dénemindeki kadinlara uygulanan kahkaha yogasi da kadinlarin
iyimserligini ve benlik saygisini artirmis, depresyon diizeylerini azaltmistir.?* Annelere sekiz seans uygulanan
kahkaha yogasinin ise annelerin 6zglivenini artirmada, anksiyete ve depresyon ile bas etmelerinde etkili
oldugu bulunmustur.*®* Meme kanserli hastalara yapilan dért seanslik kahkaha uygulamasinin ilk seansi
sonrasi anksiyete, stres ve depresyon diizeylerinde azalma yasandigi tespit edilmistir.*

Sonug ve Oneriler

Kahkaha yogasi diger terapilerle kiyaslandiginda c¢ok fazla zaman almayan, kolay uygulanabilir ve uygun
maliyetli bir teknik olabilir.*? Kahkaha yogasi fiziksel, psikolojik ve sosyal yasam kalitesini énemli derecede
etkileyen bir uygulamadir. Kisilerarasi iletisim, hasta bakimi ve kadin saglgina olumlu etkileri, yapilan kanit
temelli ¢alismalarla ispatlanmistir. Ebelerin kahkaha yogasini gebelik, dogum ve dogum sonrasi siirecte
kullanmalari da ebelik biliminde tamamlayici bir yaklasim olusmasina katki saglayabilir. Bunun igin kahkaha

52



Ebelik Uygulamalarina Tamamlayici Bir Yaklasim — Agapinar Sahin ve Bekar Lokman Hekim Dergisi - Lokman Hekim Journal 2022;12(1):49-54}

yogasinin ebelik 6grencilerinin ders mifredatlarina eklenmesi ve ebelerin bu konuda hizmet ici egitim
almasi saglanabilir.

Bilgi
Yazarlar ve kurumlararasi ¢ikar ¢catismasi yoktur.
Aragtirmaci katki orani beyani

Safiye Agapinar Sahin: Fikir/kavram, tasarim, veri toplama ve isleme, analiz ve yorum, kaynak taramasi,
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