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ÖZ
Giriş ve Amaç: Bu çalışma Türkiye’de hemşirelik alanında gevşeme egzersizi kullanılarak yapılan lisansüstü 
tezlerin incelenmesi amacıyla yapılmıştır. Gevşeme egzersizlerinin etkisine dikkat çekmek amaçlanmıştır. Gereç 
ve Yöntem: Bu araştırmadaki veriler, 11 Haziran 2023 tarihinde Yüksek Öğretim Kurumu Ulusal Tez Veri Tabanında 
gelişmiş tarama kısmına “gevşeme tekniği”, “gevşeme egzersizi” anahtar kelimeleri ile, arama tipi “içinde geçsin” 
ve arama grubunda ise “tıp ve sağlık” kullanılarak taranmıştır. Tarama yapılırken yıl sınırlaması yapılmamıştır. 
Verilerin analizinde tanımlayıcı istatistiksel yöntemler kullanılmıştır. Çalışma PRISMA bildirim kontrol listesine 
göre yöntem bakımından düzenlenmiştir. Bulgular: Çalışmaya alınan lisansüstü tezlerin %55’inin yüksek lisans tezi 
olduğu, tezlerin %35’inin 2018-2019 yılları arasında ve sonrasında yapıldığı, %30’unun Hemşirelik programında, 
%90’nın devlet üniversitesinde ve %55’nin İç Anadolu bölgesindeki üniversitelerde yapıldığı ve %85’nin tek veya 
çoklu girişim ile kontrol gruplu araştırma deseninde yapıldığı saptanmıştır. Tezlerde girişim olarak gevşeme 
egzersizi/gevşeme teknikleri veya ek ikinci bir girişim olarak farklı müdahaleler kullanıldığı görülmüştür. Yapılan 
araştırmalarda; hasta grubunun tanısı ile ilişkili ölçekler tamamında kullanılmış olup, 8 adet tezde Visuel Analog 
Skala / Görsel Kıyaslama Ölçeği’nin ortak olarak kullanıldığı tespit edilmiştir. Sonuç: Ülkemizde hemşirelik alanında 
yapılan lisansüstü tezlerde gevşeme tekniği / gevşeme egzersizinin hastalarda çoğunlukla ağrı, anksiyete ve uyku 
üzerine etkisinin belirlenmesi amacı ile yapıldığı görülmüştür. Klinikte çalışan hemşirelere bakım verirken bağımsız 
fonksiyonu olarak rahatlıkla kullanabileceği bir yöntem olarak önerilebilir.

ABSTRACT
Introduction and purpose: This study was conducted to examine postgraduate theses using relaxation exercise 
in the nursing in Türkiye. The research aimed to draw attention to the effect of relaxation exercises. Materials 
and Methods: Data were collected with the keywords “relaxation technique”, “relaxation exercise”, the search 
type “pass in” and “medicine and health” were entered in the advanced search section of the National Thesis 
Database of Higher Education Institution on June 11, 2023. There was no searching limitation regarding thesis’ 
year. Descriptive statistical methods were used. The study was reported the PRISMA checklist. Results: 55% 
of the theses were master’s theses, 35% of thesis between 2018-2019 and after, 30% of them in the Program 
of Nursing, 90% of them in goverment universities and 55% of universies from Central Anatolia region. It was 
determined that 85% of the studies were conducted in a single or multiple intervention/control group research. 
Different interventions were used as relaxation exercises or as an additional second intervention in thesis. Scales 
related to the diagnosis of the patient group were used in all of them, and it was determined that Visual Analog 
Scale/Visual Comparison Scale was used in eight theses. Conclusion: In Turkey, it was seen that in the theses 
made using the relaxation exercise in the nursing field, studies were conducted in more than one department 
by determining the effect of the patient on pain, anxiety and sleep. It can be suggested that nurses can use 
relaxation exercise as an independent function while providing care.

GİRİŞ

Hastalıklar insanoğlu var olduğu günden itibaren 
süregelmiştir. İnsanlar hastalıkların tedavisinde 
doğada bulunan bitki, mantar ve hayvan ürünleri gibi 
malzemeleri kullanmışlardır. Bu ürünleri kullanarak 
deneyim sahibi olmuş ve bu deneyimler doğrultusunda 
bulundukları toplumun inanç ve kültürünün de etkisi ile 
geleneksel yöntemle tedavinin doğuşunu sağlamışlardır 
(Talhaoğlu, 2021). Geleneksel tedaviler tamamlayıcı ve 
integratif tedavi yöntemleri ile birlikte kullanılmaktadır. 

Bu iki yöntem birbiri yerine kullanılmakla birlikte 
farklı tanımlamalara sahiplerdir. Tamamlayıcı tedaviler, 
hastalığı olan bireylerin sağlık durumlarını yükseltmek 
amacı ile çağdaş tıp uygulamasına ilave yaptıkları 
geleneksel metotlardır (Turan ve ark., 2010; Khorshid 
ve Yapucu, 2005; Kav ve ark., 2008). İntegratif tedaviler 
ise, konvansiyonel ve tamamlayıcı tıp uygulamalarının 
koordineli bir şekilde birlikte kullanımı ile yapılan 
uygulamalardır (Döner ve Taşcı, 2022). Yurt dışında 
birçok ülkenin sağlık sisteminde resmi olarak uygulanan 
bu yöntemler ülkemizde “Geleneksel ve Tamamlayıcı Tıp 
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Uygulamaları Yönetmeliği” adı altında Sağlık Bakanlığı 
tarafından 2014 yılında yayınlanan yönetmelik ile 
resmiyet kazanmıştır. Geleneksel ve tamamlayıcı tıp 
uygulamaları yönetmeliğinin amacı, uygulayıcıların 
meslek tanımları, uygulamaların genel esasları, 
uygulamaların yapılabileceği yerler ve yetkili kişileri 
tanımlamaktır (Resmî Gazete, 2014). Ülkemizde bu 
yönetmelik doğrultusunda hem özel kurumlarda hem 
de Sağlık Bakanlığı’na bağlı hastanelerde geleneksel ve 
tamamlayıcı tıp poliklinikleri açılmıştır. 

Birçok hastalık ve semptomda kullanılan gevşeme 
yöntemleri, ruhsal ve fiziksel ağrıyı sonlandırma 
veya ağrıyı katlanılabilir seviyede tutmada kullanılan 
etkin tamamlayıcı tıp uygulamalarındadır. Genellikle 
kademeli olarak kasları germe ve gevşetme ile ağrı ve 
anksiyetenin kontrol altında tutulmasını sağlamaktadır 
(Kılıç ve Öztunç, 2012; Bulut, 2011). Bireyin kendisi 
veya bir uzman yardımı ile yapabileceği gevşeme 
yöntemleri içerisinde progresif veya pasif kas gevşemesi, 
otojenik gevşeme, hayal kurma, hipnoz, biyolojik 
geribildirim, yoga, thai chi, ritmik egzersiz, müzik 
dinleme, ilgiyi başka tarafa çekme, görselleştirme 
meditasyonu ve solunum egzersizi yer almaktadır 
(Demir, 2013; Kurt ve Kapucu, 2018). Ovayolu ve 
Ovayolu (2013)’nun, semptom yönetiminde kanıt 
temelli uygulamalardan gevşeme egzersizi ile yapılan 
derlemesinde, gevşeme egzersizlerinin hastaların 
yaşam ve uyku kalitesini arttırdığı, bulantı ve kusmayı, 
anksiyeteyi ve depresyon düzeyi ile yorgunluk seviyesini 
azalttığı bildirilmiştir (Ovayolu ve Ovayolu, 2013). 
Kurt ve Kapucu (2018) meme kanserli hastalarda 
gevşeme egzersizinin, kemoterapi alan hastaların 
semptomlarının etkisini azalttığını, kendilerini daha 
iyi hissetmelerine neden olduğu ve yaşam kalitelerini 
arttırdığını ifade etmişlerdir (Kurt ve Kapucu, 2018). 
Eroğlu ve Metin’in (2021) hemodiyaliz hastalarında 
semptom yönetiminde tamamlayıcı ve integratif 
yaklaşımlar derlemesinde; gevşeme egzersizinin 
yorgunluk ve ağrı puan ortalamasını azalttığı ve yaşam 
kalitesi puan ortalamasını arttırdığı bildirilmiştir 
(Eroğlu ve Metin, 2021). Gültepe ve Çalım (2021), 
gevşeme egzersizlerinin obstetride gebelik döneminde 
yapıldığında stres ve anksiyete ve ağrı algısını azalttığını, 
yaşam ve uyku kalitesini arttırdığını saptamıştır (Gültepe 
ve İldan Çalım, 2021). Saza ve Çevik (2020) ise gevşeme 
egzersizlerinin KOAH’lı hastalar da yorgunluk ve yaşam 
kalitesinde anlamlı derecede etkisi olduğunu bulmuştur 
(Saza ve Çevik, 2020). Bu araştırmalar doğrultusunda, 
gevşeme tekniği /gevşeme egzersizinin birçok hasta 
grubunda uygulanabileceği gözlemlenebilmektedir.

Hemşirelerin hasta bakım ve tamamlayıcı tedavi 
uygulamalarının temel felsefesi birbirine benzerdir.  Hem 
tamamlayıcı tedaviler hem de hemşirelik uygulamaları 

bireye bütüncül açıdan yaklaşım, tedavileri esnasında 
destekleyici konumda bulunma, sağlığın düzeltilmesine 
katkı ve hastanın aktif katılımlarının sağlanmasına 
odaklanmayı gerektiren benzer örüntülerden 
oluşmaktadır. Bu benzerlikten dolayı, sağlık bakımının 
sürdürülmesinde hemşireler tamamlayıcı ve integratif 
tedavi yöntemlerinin uygulanmasında en uygun 
meslek grubu olarak görülebilir (Khorshid ve Yapucu, 
2005; Korkut Bayındır ve Çürük, 2015). Gevşeme 
teknikleri/gevşeme egzersizleri hemşirelerin bağımsız 
olarak yapabildikleri bir uygulama olup, hasta grupları 
üzerindeki etkilerinin bilinmesi önemlidir.

GEREÇ VE YÖNTEM

Bu araştırma, Türkiye’de hemşirelik alanında gevşeme 
egzersizi kullanılarak yapılan lisansüstü tezlerinin 
incelenmesi amacıyla yapılmıştır. Böylece gevşeme 
egzersizlerinin hasta grupları üzerindeki etkisine 
dikkat çekmek amaçlanmıştır. Bu amaç doğrultusunda, 
gevşeme teknikleri/egzersizleri ile yürütülmüş olan 
lisansüstü tezlere ilişkin aşağıdaki sorulara cevap bulma 
amaçlanmıştır. 

• Lisansüstü tezlerin doktora ve yüksek lisans olarak 
dağılımı nasıldır?

• Lisansüstü tezlerin çalışma desenleri nasıldır?

• Lisansüstü tezlerde hangi semptom alanında 
çalışılmıştır?

• Lisansüstü tezlerin yapıldığı hastalık veya 
semptomlara etkisi nedir?

Araştırmada, 11 Haziran 2023 tarihinde Yüksek 
Öğretim Kurumu Ulusal Tez Veri Tabanında,  gelişmiş 
tarama kısmına “gevşeme tekniği”, “gevşeme egzersizi” 
anahtar kelimeleri ile, arama tipi “içinde geçsin” ve 
arama grubunda ise “tıp ve sağlık bilimleri” kullanılarak 
erişim izni olan ve tam metnine ulaşılan lisansüstü tezler 
incelenmiştir. Tıp ve Sağlık bilimleri temel alanından 
hemşirelik, fizyoterapi, spor bilim alanlarındaki 24 
lisansüstü tez evreni oluşturmuştur. Araştırmaya 
dahil edilen hemşirelik alanındaki 20 lisansüstü 
tezler örneklemi oluşturmuştur.  Tarama yapılırken 
yıl sınırlaması yapılmamıştır. Verilerin analizinde 
tanımlayıcı istatistiksel yöntemler kullanılmıştır. 
Çalışma PRISMA bildirim kontrol listesine göre yöntem 
bakımından düzenlenmiştir (Şekil 1) (Avşar, 2019).

Araştırmaya Dahil Edilme Sınırlılıkları

Araştırmaya dahil edilme sınırlılıkları, yayın dilinin 
Türkçe olması, hemşirelik alanında onaylanmış ve tam 
metin erişimine açık ve araştırmanın gevşeme tekniği/
gevşeme egzersizi girişiminin yapılmış olduğu lisansüstü 
tez içeriğinde anahtar kelimelere uygun olmasıdır. Veri 
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tabanında gelişmiş tarama kısmına “gevşeme tekniği”, 
“gevşeme egzersizi” anahtar kelimeleri girildiğinde 
ulaşılan tezler esas alınmıştır.

BULGULAR

Bu çalışmada, Türkiye’de Sağlık bilimleri hemşirelik 
alanında gevşeme tekniği/ gevşeme egzersizi    ile 
ilgili yapılan lisansüstü tez araştırmaları incelenmiştir. 
Araştırmalar tezin türü, ana bilim dalları, tasarımlarına, 
yapıldığı yıl/bölge, üniversitenin devlet/özel olarak 
ayrılarak gruplanmış olup, analizler bu doğrultuda 
yapılmıştır.

Türkiye’de hemşirelik alanında gevşeme tekniği/ gevşeme 
egzersizi kullanılarak yapılan lisansüstü tezlerin %55’i 
(n=11) yüksek lisans tezi ve %45’i (n=9) doktora tezidir. 
Tezlerin yıllara göre dağılımına bakıldığında %20’si (n= 
4) 2023- 2022 arasında, %15’i (n=3) 2020-2021 arasında, 
%35’i (n=7) 2018-2019 arasında, %25’i (n=5) 2012-
2016 arasında ve %5’i (n=1) 2008 yılında yapılmıştır.  
Hemşirelik alanında araştırdığımız konu ile ilgili tezin 
ilk olarak 2008 yılında yapıldığı görülmüştür. İncelenen 
tezlerin %30’unun (n=6) Hemşirelik/ Hemşirelik 
Esasları, %25’nin (n=5) Ruh Sağlığı Hemşireliği ve %20
’sinin İç Hastalıkları Hemşireliği alanında çalışıldığı 
görülmüştür. Araştırmaların planlandığı üniversitelerin 
%90’ı (n=18) devlet üniversitesi iken %20’i (n=2) özel 

üniversitelerdir. Türkiye geneline bakıldığında tezlerin 
%55’nin (n=11) İç Anadolu bölgesindeki üniversitelerde 
yürütüldüğü, Güneydoğu ve Karadeniz bölgesinde 
gevşeme tekniği ve gevşeme egzersizi ile ilgili tez 
yürütülmediği görülmüştür. Araştırmalar planlanırken 
tasarımlarının %85’nin (n=17) tek veya çoklu girişim ile 
kontrol gruplu randomize kontrollü araştırma deseninde 
yapıldığı geriye kalan %15’lik (n=3) tezlerin ise tek 
grup deseninde sadece müdahale grubunun olduğu 
çalışmalar olduğu saptanmıştır. İncelenen tezlerin 
tamamı girişimsel müdahale ile yapılmıştır (Tablo1).

Araştırmada, lisansüstü tezlerin yazarı /yılı/ ili, amacı, 
araştırma deseni, kullanılan ölçekleri, örneklem sayısı ve 
çalışmanın sonuçları Tablo 2’de gösterilmiştir.

İncelenen tezlerin tamamında gevşeme egzersizi/
gevşeme tekniklerinin olumlu düzeyde hastaya etki 
ettikleri bulunmuştur. Tezlerin yapıldığı hasta grupları 
arasında hemodiyaliz/ kemoterapi alan kanser hastaları, 
anevrizma/ epilepsi/ hipertansiyon/ kalp yetmezliği/ 
bipolar ve depresyon tanısı alan hastalar, premenstrual 
sendromlu kadınlar ile postmenopozal/ perimenopozal 
dönemdeki kadınlar, karaciğer nakli/ açık böbrek 
cerrahisi/ kolesistektomi ameliyatı geçiren hastalar ve 
göğüs tüpü takılma/ çıkarılma işlemi yapılan hastalar yer 
almaktadır. Lisansüstü tezlerde hastalıklara bağlı oluşan 
anksiyete, yorgunluk, depresyon, ağrı semptomlarına 

Şekil 1. Araştırmanın akış şeması
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etkisi ile uyku kalitesi/ yaşam kalitesi/psikososyal uyum/
konfor ve vital bulgulardaki değişimin araştırıldığı 
görülmüştür. Tezlerde girişim olarak gevşeme egzersizi/
gevşeme teknikleri veya ek ikinci bir girişimin (farklı 
müdahaleler) kullanıldığı görülmüştür. Yapılan 
araştırmalarda; hasta grubunun tanısı ile ilişkili ölçekler 
tamamında kullanılmış olup, 8 adet tezde Visuel Analog 

Skala-VAS/ Görsel Kıyaslama Ölçeği (GKÖ) ortak olarak 
kullanılmıştır (Tablo 2) (Sarı, 2023; Uysal, 2022; Ayyıldız 
İşcan, 2022; Güneş, 2022; Pelin Aksu, 2021; Özyiğit, 
2021; Gülbahar, 2020; Er Korucu, 2019; Akgül, 2019; 
Aybaş, 2019; Oturmaz, 2019; Turgay, 2018; Özcan, 2018; 
Kısaaslan, 2018; Ceylan, 2016; Duman, 2016; Taşdemir, 
2012; Arıoğlu, 2012; Doğan, 2012; Balcı, 2008).

Tablo1. Lisans Üstü Tezleri Tanıtıcı Özellikler (N:20)

Genel Özellikler n %

Tezin türü

     Yüksek lisans 11 55

     Doktora 9 45

Anabilim Dalı

     Hemşirelik/Hemşirelik Esasları 6 30

     Cerrahi Hastalıkları 3 15

     İç Hastalıkları 4 20

     Kadın Doğum 2 10

     Ruh Sağlığı 5 25

Yayınlandığı Yıl

    2023- 2022 4 20

    2021-2020 3 15

    2019-2018 7 35

    2016-2012 5 25

    2008 1 5

Yapıldığı Bölge

     Akdeniz 3 15

     Doğu Anadolu 2 10

     Ege 1 5

     Marmara 3 15

     İç Anadolu 11 55

Üniversite 

    Devlet 18 90

    Özel 2 10

Araştırma Deseni

    Tek grup girişimli (sadece müdahale grubu) desen 3 15

    Tek veya çoklu girişim ve kontrol gruplu desen 17 85

20 100
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Çiftçi ve Ceyhan: Gevşeme egzersizlerine yönelik hemşirelik tezleri

TARTIŞMA

Hemşirelik bakımı uygulamalarından biri olan gevşeme 
egzersizlerinin araştırılmasında “Yüksek Öğretim 
Kurumu Ulusal Tez Veri Tabanı” nda hemşirelik alanında 
11 yüksek lisans tezi ve 9 doktora tezi incelenmiştir. 
Yapılan yüksek lisans tezlerinin sayısı doktora tezleri ile 
hemen hemen eşittir.

Yapılan çalışmalar incelendiğinde, makalelerden 11’nin 
ön test-son test veya paralel düzenli randomize kontrollü 
araştırma tasarımına sahip olduğu, diğer makalelerde 
8’inin randomize olmayan ön test-son test gruplu yarı 
deneysel ve prospektif yarı deneysel araştırma tasarımını 
içerdiği ve sadece bir makalenin müdahale modeli 
olarak adlandırıldığı görülmektedir. Makalelerden 
sadece 3’ünün kontrol grubunun olmadığı, aynı 
örneklem grubu üzerinde değişkenlerin kontrol altına 
alınması hedeflenerek incelendiği görülmektedir. Bu 
nedenle araştırmaya dahil edilen çalışmaların büyük 
çoğunluğunun kanıt düzeylerinin yüksek olduğu 
görülmektedir. Nas (2022) ve arkadaşlarının yapmış 
olduğu “progresif gevşeme egzersizlerinin hastaların 
yorgunluk düzeyleri üzerine etkisi: sistematik derleme” 
de kanıt düzeyi yüksek çalışmalar olduğu görülmüştür. 
Ayrıca literatürde deneysel veya yarı deneysel 
çalışmaların kanıt piramidinde kanıt düzeyi yüksek 
çalışmalar olması gevşeme yöntemlerinin uygulanabilir 
yöntemler olduğunun kanıtlanmasına katkı sağlayacağı 
düşünülmektedir (Avşar, 2019; Şenyuva, 2016; Kocaman, 
2003; Nas ve ark., 2022). 

Tezlerde istatistiksel olarak desen oluşturulurken alınan 
örneklem büyüklüklerinde müdahele grubunun en 
az 20, en çok ise 45 kişiden oluştuğu görülmektedir. 
Yangöz ve arkadaşlarının (2020) yapmış olduğu 
“Hemodiyalizle İlişkili Komplikasyonların Yönetiminde 
Benson Relaksasyon Yönteminin Etkisi: Randomize 
Kontrollü Çalışmaların Sistematik Derlemesi” başlıklı 
çalışmada da girişim gruplarının en az 35 kişiden 
oluştuğu görülmektedir Küntmenç ve arkadaşlarının 
(2019) yapmış olduğu derlemede ise girişim grubu 
18’dir. Güç analizi yapılarak çalışmalar planlandığı 
için literatürdeki derlemeler araştırma konusu başlığı 
altında girişim grupları sayıları kendi arasında uyum 
içerisindedir (Yangöz ve ark., 2020; Küntmeç Yılmaz 
ve Kapucu, 2019). İnsan üzerinde yapılan çalışmalarda 
örneklem gruplarındaki çoklu değişkenlerin bulunması 
gruplar arası denkliğin sağlanması ve örneklem 
grubuna ulaşmadaki zorluklar nedeniyle benzer 
sayılarda örneklem sayılarının çıkmasına neden olduğu 
düşünülebilir.

Tablo ikinin sonuç kısmında da görüldüğü gibi incelenen 
bütün tezlerin sonuçlarında gevşeme tekniği/gevşeme 
egzersizinin stresle baş etmede ve depresyon düzeyini 

azaltmada etkili olduğu; yorgunluk, kaşıntı ve ağrıyı 
azalttığı, uyku kalitesi, konfor ve yaşam kalitesini 
artırdığı görülmüştür. Güncel literatür bulgularıyla 
benzerdir.

SONUÇ VE ÖNERİLER

Araştırılan yüksek lisans tezlerinin sayısı doktora tezleri 
ile hemen hemen eşittir. Araştırmaya dahil edilen 
çalışmaların büyük çoğunluğunun kanıt düzeylerinin 
yüksek olduğu saptanmıştır. Tezlerin yapıldığı hasta 
gruplarının çok çeşitlidir ve gevşeme egzersizi/gevşeme 
tekniklerinin anksiyete, yorgunluk, depresyon, ağrı 
semptomlarına etkisi araştırılmıştır. Ayrıca tezlerde 
uyku kalitesi/ yaşam kalitesi/psikososyal uyum/konfor 
ve vital bulgulardaki değişimin de yapılan tezlerde 
araştırılmıştır.  Literatür incelendiğinde gevşeme 
egzersizi/ gevşeme teknikleri kolay ve kullanışlıdır. 
Ayrıca hasta üzerinde olumsuz etki oluşturmaması da 
hasta yararınadır. 

Gevşeme egzersizi/gevşeme tekniklerinin özellikle son 
on yılda yapılan lisans üstü tezlerdeki araştırmalarda 
yoğun olarak arttığı saptanmış olup, klinikte çalışan 
hemşirelere bakım verirken bağımsız fonksiyonu olarak 
rahatlıkla kullanabileceği bir yöntem olarak önerilebilir. 
Gevşeme egzersizlerinin uygulanması ve etkisinin 
kültürel farklılıklardan etkilenmesi mümkündür. Bu tür 
farklılıkların da değerlendirilebilmesi için farklı coğrafi 
bölgelerde de çalışılması önerilebilir.
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