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Kahkaha Yogasinin Emzirme Oz-Yeterliligi Uzerine
Etkisinin incelenmesi: Randomize Kontrollii Calisma*

Investigation of The Effect of Laughter Yoga on Breastfeeding Self-

Efficacy: A Randomized Controlled Study

Didem Simsek Kiigiikkelepce @, Hacer Unver ©, Nuray Kurt
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Amag: Bu arastirmanin amaci, kahkaha yogasinin emzirme oéz-yeterliligi izerine etkisini
incelemektir.

Yontem: Yapilan arastirma randomize kontrollii deneysel ¢alisma tiriindedir. Arastirma
Tiirkiye’nin dogusundaki bir ilin, il merkezindeki Aile Saghgi Merkezi’'nde (ASM) gergeklestirildi.
Birinci basamakta; 0-1 aylik bebede sahip olan ve gesitli nedenlerle ASM’ye basvuran kadinlar
ile gérisiliip, arastirmanin én test verileri toplandi. Deney grubundaki kadinlara kahkaha
yogasi uygulandi. ikinci basamakta; kadinlar ile iletisim kurularak atandiklari grup (deney veya
kontrol) dogrultusunda veriler toplandi. Arastirma verileri toplanirken, “Tanimlayici Bilgi Formu”,
“Postnatal Emzirme Oz-Yeterlilik Olcegi-Kisa Formu” kullanildi.

Bulgular: Arastirmada deney ve kontrol grubu kadinlar arasinda sosyo-demografik 6zellikler
ve 6n test emzirme éz-yeterlilik puan ortalamasi agisindan istatistiksel olarak énemli farklilik
bulunmamistir (p>0.05). Uygulanan alti haftalik kahkaha yogasi sonucunda, deney grubunun
emzirme 6z-yeterlilik puaninin X=48.867 + 4.51, kontrol grubunun emzirme éz-yeterlilik son test
puan ortalamasinin X=41.818 # 10.73, oldudgu ve deney gurubundaki artigin istatiksel anlamlilik
gdsterdigi saptanmustir (p<0.05). Bununla birlikte deney grubunda; emzirme 6z-yeterlilik én test
degerine gére emzirme 6z-yeterlilik son test dederindeki artis anlamli farklilik gésterirken (p<0.05),
kontrol grubunda; emzirme 6z-yeterlilik son test degerindeki artis anlamli bulunmamustir (p>0.05).
Sonug: Sonug¢ olarak, kahkaha yogasinin annelerin emzirme éz-yeterliklerini gelistirdigi
belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Ebelik, Emzirme, Hemsirelik, Kahkaha Yogasi
ABSTRACT

Aim: The aim of this research is to examine the effect of laughter yoga on breastfeeding self-
efficacy.

Method: The study is randomized controlled experimental type study. The study was carried out
at the Family Health Center (FHC) in the city center of a province in eastern Turkey. In the first
level; pre-test data were collected from the women who had a 0-1 month old baby and applied
to the FHC for various reasons. The women in the experimental group were given laughter yoga.
In second step; Data were collected in line with the group (experimental or control) they were
assigned by communicating with the women. “Descriptive Information Form” and “Postnatal
Breastfeeding Self-Efficacy Scale-Short Form” were used while collecting the research data.
Results: In the study, no statistically significant difference was found between the experimental
and control group women in terms of socio-demographic characteristics and pre-test
breastfeeding self-efficacy score averages (p>0.05). As a result of the six-week laughter yoga
practice, it was determined that the breastfeeding self-efficacy score of the experimental group
was X=48.867 + 4.51, the mean breastfeeding self-efficacy post-test score of the control group
was X=41.818 * 10.73, and the increase in the experimental group was statistically significant
(p<0.05). However, in the experimental group; While the increase in breastfeeding self-efficacy
post-test value compared to breastfeeding self-efficacy pre-test value was significantly different
(p<0.05), in the control group; the increase in breastfeeding self-efficacy post-test value was not
significant (p>0.05).

Conclusion: As a result, it has been determined that laughter yoga improves mothers’
breastfeeding self-efficacy.
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GiRiS

Kadinin yasaminda énemli bir yere sahip olan gebelik
ve dogum sonu doénem, pek cok fiziksel, ruhsal
ve sosyal degisikliklerin yasandigl bir dénemdir
22 Dogum sonu donemin temel bilesenlerinden
olan emzirme ise hem anne hem de yenidogan
sagligini etkilemektedir. Anne siiti gerek igerigi ve
gerekse Ozellikleri nedeni ile bebegin gereksinimi
olan besin maddelerini uygun miktarda ve kalitede
iceren tek fizyolojik besin kaynagidir ©). Dinya
Saglik Orgiitii (DSO) ve Birlesmis Milletler Cocuklara
Yardim Fonu (UNICEF), yenidoganlarin dogum
sonunda en gec ilk bir saat igerisinde emzirilmeye
baslanmasini, ilk alti ay sadece anne siitd, alti aydan
itibaren cocuklarin tamamlayici gidalar tiketmeye
baslamasini ve beraberinde iki yil veya daha uzun
streli emzirilmesini dnermektedir “%. Emzirme,
yenidoganin beslenmesinde essiz yeri olan anne
sttiinin bebeklere ulasmasinda en saglikli ve etkili
yoldur. Yalnizca anne siitl ile beslenmenin 6nem
verildigi Glkelerde, anne sitinin ¢ocuk morbidite
ve mortalite oranlarini azaltmada tek basina rol
oynayan bir faktor oldugu belirtilmektedir . Ancak
anne sltinu tesvik eden saglik programlarina
ragmen ne Ulkemizde ne de diger (lkelerde
emzirme oranlari istenilen dizeyde degildir ©%,
UNICEF 2019 yili raporuna goére dogumdan sonraki
ilk bir saat icerisinde emzirme orani %43, sadece
ilk alti ay anne sitl ile emzirme orani ise %41’dir.
Turkiye’de ise alti aydan kigik bebekleri yalnizca
anne situ ile besleme orani %30.1'dir. Bu emzirme
orani ile 135 ulke arasinda 42. siradadir ©1, TNSA
2018 verilerine gore, Ulkemizde emzirme orani
0-1 aylik donemde %59 iken, bu oran 4-5 ayhk
donemde %14’e gerilemektedir *2. Emzirmenin hem
yenidogan hem de anne acisindan pek cok faydasi
bulunmasina ragmen erken donemde sonlandirilarak
ek besinlere baglanabilmektedir ©. Sonlandirma
nedenlerine bakildiginda, anne yasi, sosyoekonomik
diizeyi, dogum sekli, meme sorunlari, emzirme ile
iliskili davranislari ve emzirme ile ilgili deneyimler
sosyal destek azligi, psikolojik problemler, annenin
tecribesizligi ve annelerin yasadiklari gugclikler
oldugu gorilmektedir.

Emzirmeyi etkileyen ¢esitli  sosyo-demografik,
toplumsal ve saglikla ilgili faktorler vardir. Emzirme
Uzerinde etkili olan faktorlerden biri ise emzirme 6z-
yeterlilik algisidir #%, Emzirme 6z-yeterliligi, annenin
basarili emzirmeyi gergeklestirmek icin gosterdigi
gayreti, emzirmeye hazir olup olmadigini, emzirme
ile ilgili duslincelerini iceren ve anne ve bebegin
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ihtiyaclarinin karsilikh tatmin olmasiyla sonuglanan
interaktif bir strectir ©'%, Emzirme 6z-yeterliligi, farkli
durumlardan ve zorluklardan etkilenebilmektedir.
Dogum sonrasi slirecte annelerin yasadigi uyum
problemi, yeni anne olmanin getirdigi kaygi ve
duygusal dalgalanmalar, emzirme ddneminde
karsilasilan gliclikler, bebek bakimini, anne ve bebek
arasindaki etkilesimi ve emzirme Oz-yeterliligini
olumsuz yénde etkileyebilmektedir %),

Annelerin sahip oldugu emzirme 6z-yeterlilik algisi,
emzirme siresini ve annelerin emzirme basarisini
etkileyen en énemli faktorlerden biridir ©4, Yiksek
emzirme 6z-yeterliligine sahip annelerin, emzirmeye
daha uzun siire devam ettigi yapilan calismalarla
kanitlanmistir  ©131%  Emzirme 6z-yeterliliginin
artmasini saglayan uygulamalardan biri ise kahkaha
yogasidir 47,

Kahkaha yogasi, ismini gilme, gevseme ve nefes
egzersizlerinin kesisiminde alan nefes teknikleri
ve kahkahadan olusan egzersizlerdir ve mizahi
olmayan kahkaha uyandiran terapinin 06zel bir
ornegidir. Kahkaha yogasinin farkli fizyolojik ve
psikolojik yararlari; nefes alip vermeyi arttirir, kaslari
gevsetir, agriya toleransi artirir, stres hormonlarinin
seviyesini dusurir, dolasimi ve bagisiklik sistemini
glglendirir, ruh halini iyilestirir. Kahkaha yogasi,
kadin saghgi, yashlk, kanser, diyabet gibi bircok
alanda tedaviye bagli semptomlarin azaltilmasi
ve saghgin iyilestiriimesinde 6ne c¢ikan bir ebelik/
hemsirelik girisimidir 89, Kin ve Yildirnm’in yapmis
olduklari derleme galismasinda; kahkaha yogasinin
menopoz slirecinde iyimserligi ve benlik saygisini
artirdigl, postpartum yorgunlugu azalttigi, annelerin
Ozglvenlerini artirdig1 ve stres ve depresyon ile bas
etmede etkili bir yéntem oldugu bildirilmistir 9.

Dinya capinda da giderek yayginlasmaktadir. Buna
ragmen etkileri kanitlanmakta olan kahkahayogasinin
Ulkemizdeki kadin sagligi alaninda kullanimina iligkin
literatlre ulasilamamistir. Bu nedenle bu arastirma
dogum yapan kadinlarda kahkaha yogasinin emzirme
Oz-yeterliligine etkisini belirlemek amaciyla yapildi.

YONTEM
Arastirmanin Tipi
Bu arastirma, randomize kontrolli deneysel

ozelliktedir.

Arastirmanin Yapildig: Yer
Turkiye’nin dogusunda yer alan bir il merkezindeki
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ASM’lerde 0-1 aylik bebegi olan ve herhangi
bir nedenle ASM’ye basvuran kadinlar ile
gerceklestirilmistir.

Arastirmanin Evreni/Orneklemi

Malatya il merkezinde bulunan on bes ASM’den kura
yontemi ile belirlenen bir ASM’ ye kayitli kadinlar
arastirmanin evrenini olusturmustur. Arastirmanin
orneklem buyukligu igin yapilan gug¢ analizinde,
literatiirde Yenal ve arkadaslarinin® postpartum
donemdeki kadinlarda emzirme Oz-yeterlilik puan
ortalamasinin 59.49 (Standart sapma 8.46) oldugu
baz alinarak ve buna gore %95 giiven araliginda,
%80 glic ile, 6z-yeterlilik degerinin siddetinin 4.94
puan artarak 64.43 olacag var sayilarak 6rneklem
blyiklGgi her bir grup icin en az 49 olmak lzere 98
kadinolarak belirlenmistir. Arastirmadayasanabilecek
kayiplar gbz 6nline alinarak 52 kahkaha yogasi grubu,
52 kontrol grubu olmak tizere 104 kadin arastirmaya
dahil edilmistir. Ancak verilerin toplanmasi sirasinda
kontrol grubunda meydana gelen kayiplar (Emzirmeyi
sonlandiran, son testte ulasilamayan, yenidoganda
saglk problemi gelisen) sonucunda arastirma 96
kadin ile tamamlanmustir.

Randomizasyon

Arastirmaya katilmayi kabul eden kadinlar, bilgisayar
tarafindan vyapilan basit rastgele o6rnekleme
yonteminden vyararlanilarak gruplara atanmistir.
Kadinlar 1:1 oraninda iki gruba atayan rastgele
bir liste olusturulmus ve kadinlarin ASM’ye kayit
numaralarina gore olusturulan iki kimenin deney ve
kontrol gruplarina tayini kura yontemi ile yapilmistir.

Dahil Edilme ve Digslama Kriterleri
Arastirmaya dahil edilme kriterleri

e 20-35 yas arasinda olmak,

e 38-42. gebelik haftalari arasinda spontan vajinal
dogum yapmak,

e 2500 gr ve Uzeri saglikh bir yenidogan bebegi
diinyaya getirmek.

Arastirmadan dislama kriterleri

e Yenidoganda herhangi bir saglik probleminin
yasanmasi.

e Kahkaha yogasi seanslarina katilmamak.

e Emzirmeyi sonlandirmak.

Veri Toplama Araglari
Veriler, kisisel tanitim formu ve emzirme 6z-yeterlilik
Olgegiile elde edilmistir.

Kisisel Tanitim Formu: Arastirmacilar tarafindan
olusturulan form, kadinlarin yas, egitim dizeyi,
meslek, esinin egitim durumu ve meslegi, aile tipi,
ailede yasayan kisi sayisi, bebegin cinsiyeti ve 6nceki
gebeligine iliskin sorulardan olusmaktadir.

Postnatal Emzirme Oz-Yeterlilik Ol¢egi-Kisa Form:
Olcek Dennis ve Faux (1999) tarafindan 33 maddelik
olarak gelistirilmis olup annelerin emzirmeye iliskin
kendilerinin yeterlilik dizeyini degerlendirmektedir
18 vYapilan vyapi gecerliligi icin faktér analizi
sonucunda Olgegin 14 maddelik kisa formu
gelistirilmistir. Emzirme 6z-yeterliligini degerlendiren
Emzirme Oz-yeterlilik Olgegi—Kisa Formu toplam 14
sorudan olusmaktadir. Olcek 5’li likert tipte olup
hic emin degilim (1 puan) ve her zaman eminim
(5 puan) seklinde degerlendiriimektedir. Olcekten
alinabilecek minimum puan 14 olup maksimum puan
ise 70’tir. Olgegin kesme noktasi olmayip, 6lgekten
alinan puanin artmasi emzirme 06z-yeterliligin
yiksek olmasi anlamina gelmektedir 21, Qlcegin
Turkce uyarlamasi Alus-Tokat ve Okumus (2010)
tarafindan yapilmis olup cronbach alfa degeri 0.86
bulunmus ve giivenilir bir 6lgek oldugu saptanmistir
(22 Bu arastirmada Emzirme Oz-yeterlilik Olgegi’nin
glvenirligi Cronbach’s Alpha=0.86 olarak yiksek
bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi ve Girisi

Arastirmanin  verileri Arahk 2020-Mart 2021
tarihleri arasinda ASM’ lere kayith kadinlarin iletisim
numaralari alinarak google formlar aracihgiyla iki
basamakta toplanmistir. On test uygulamasindan
6 hafta sonra son test igin veriler toplanmistir.
Birinci basamakta; 0-1 ayhk bebegi olan kadinlar ile
gorisllerek arastirmanin on test verileri toplanmigtir
ve kadinlarin iletisim bilgileri alinmistir. ikinci
basamakta; yapilan randomizasyondan sonra iletisim
bilgileri alinan deney grubundaki kadinlarlaenaz 5-15
kisiden olusan WhatsApp gruplari kurularak on-line
kahkaha yogasi oturumlari diizenlenmistir. Kahkaha
yogasi oturumlari katihmcilarin kararlastirdiklari giin
ve saatte tum bireylerin katihmi saglanarak, haftada
bir seans ve her seans yaklasik 30-45 dakika olmak
Uzere toplam 6 seans/6 hafta olarak uygulanmistir.
Deney grubunun verileri kahkaha yogasi uygulama
sertifikasina sahip arastirmaci ile asagida belirtilen
protokol  dogrultusunda toplanmistir.  Kontrol
grubuna ise standart bakim uygulanmistir. On testten
6 hafta sonra deney ve kontrol gruplari ile tekrar
iletisime gecilerek son test veriler toplanmistir.
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Aragtirmaya uygunluk igin
degerlendirilen 0-1 aylik bebefi
olan kadmlar (n=135)
Bagvum ] A.ra:',fmm.a}q ]cat!lma}-l_ k_abul etmeyen (1 E;r
Dahil edilme kriterlerini kargilamayan (13)
Fandomize edilenler (104)
¥ { A}m:ma J l

Kahkaha yogas Grubu (n=32)

Eontrol grubu (n=32)

1 =

On test uygolandiktan sonra iletigim bilgiler alman
kadmlara en az 3-15 kiziden olugan WhatsApp
gruplan  kurularak  online  kahkaha  yogasm
oturumlan dizenlenmistir. Oturumlar, haftada bir
kez 30-45 dakika olmak fizere toplam 6§ seans
olarak yaptmlmgtr. On test uygulsmasmdan &
hafta sonra son test igin veriler toplanrmigtr.

Kontrol prubmma ise herhangi bir  gingim
vapilmammztr. Aln hafta sonra son test igin veriler
toplanmgtr.

Arastumadan diglanan (8 kadm)

OEmzirmeyi sonlandiran (1)

OSon testte ulazlmayan (&)

OYenidoganda saghk problem gelizen (1)

¢ Verl analizi vapildi (r= 32}

Sekil 1. Consort 2010 Akis Semasi

Kahkaha vyogasi oturumlari germe ve esneme
hareketleri ile baslamaktadir. Devaminda sarki ve
alkislar esliginde vicut hareketlerini kapsayan hafif
Isinma egzersizleri gelmektedir. Bu egzersizlerdeki
amag ¢ocuksu oyun oynama duygularini harekete
gecirmeye yoneliktir. Tum bu egzersizlerde yapilan
nefes egzersizleri akcigerleri glilmeye hazirlar ve bir
dizi gllme egzersizleri ile devam eder. Toplamda
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o Verl analizi vapild: (n=44)

30-45 dakika surmektedir. Kahkaha yogasinin dort
bolima vardir.

1.Derin nefes egzersizleri: Bu egzersizler ile
akcigerleri doldurup bosaltma ile fiziksel ve zihinsel
rahatlama saglanmaktadir. Burundan inspirasyon ve
agizdan yavas yavas ekspirasyon seklinde uygulanir.
Bu egzersiz devam ederken derin inspirasyondan
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sonra nefesin 4-5 saniye tutulup gillerek agizdan
ekspirasyonu ile tamamlanir. Derin bir inspirasyondan
sonra, i1slik pozisyonunda dudaklar olusturarak veya
gllerek nefes verilebilir. Her derin nefes egzersiz
tekniginde ekspirasyon isleminin sona erme siresi
inspirasyon siresinden daha uzun olmalidir. Bu
egzersiz yaslilarda daha yavas yapilmalidir. Bu asama
yaklasik 5 dakika stirmektedir.

2.Isinma egzersizleri: Birbirine paralel olacak sekilde
tutulan eller, parmak uglari birbirlerine temas ederek
eller cirpihr. Grubu ayni anda harekete gegirmek
amaclyla ve grubun enerji seviyesini en ylksek
seviyede tutmak igin genellikle el g¢irpmalarina 1-2,
1-2-3 seklinde ritimler eklenir. El cirpma hareketlerine
Ho, Ho, Ha, Ha, Ha seklinde eslik eden sarki ile birlikte
diyafram solunumunu uyarmak i¢cin abdomenden
gelen agir soluk alip vermeler katilmahdir. Bu asama
yaklasik 10 dakika sirmektedir.

3.Cocuksu oyunculuk: Bu asama ile g¢ocuksu
oyunculugun zihinde canlanarak, giilmeye yardimci
olmasi hedeflenmektedir. Bu asamada katilimcilarin
tipki bir cocuk gibi nedensiz yere giilmelerine yardimci
olunmalidir. Bu egzersiz sirasinda sarki soylenerek,
oyunlar oynanabilir. Bu boélimde moderatére
blylk is dismektedir. Burada moderatoérin grubu
iyi tanimasi ve vyaraticihgini iyi bir sekilde ortaya
koymasi gerekmektedir. Bu asama yaklasik 10 dakika
sirmektedir.

4.Kahkaha egzersizleri: Yogik glilme egzersizleri,
neseli gllme egzersizleri ve fiziksel glilme
egzersizleridir. Hicbir sebep yokken sadece giilme
egzersizleri yapilarak kahkaha atilir 2329,

Katilimcilara ylz kaslarini rahatlatmak amaciyla
komutlar verilerek ve 1,2, 1,2,3, ritmi ile ellerini
¢girpmalari istenmektedir. Bu ritimlere Ho, Ho, Ha,
Ha, Ha ritmi de eklenip, glilme terapisi egzersizlerine
hazirlik saglanmistir. Daha sonraki adimda viicut
esneme hareketleri yaptirilarak ve ellerini girparken
yuksek sesle gllmeleri saglanmistir. Tekrar Ho, Ho,
Ha, Ha, Ha egliginde eller ¢irptirilmistir. Bu bdlimin
sonunda derin nefes egzersizleri ile yaklasik 3 dakika
gevseme saglanir. Modarator gruba sozel olarak “Elini
kalbine koy, kalp atislarini hisset, giiliimseyerek nefes
verelim, bir dilek tutalim ya da dua edelim, dilegimizi
gerceklestirmis gibi gllimseyelim” der ve kahkaha
yogasl seansli sona erer. Bu asama yaklasik 15 dakika
sirmektedir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizinde; SPSS 22.0 paket
programi  kullanilmistir.  Tanimlayici  istatistikler
gruplar arasinda yuzdelik verilerin karsilastiriimasi
icin ki kare testi, normal dagihmi parametrik
verilerde ortalamanin karsilastiriimasi icin bagimsiz
gruplar arasi T testi, ve eslesmis gruplarda t testi
kullanilmistir. istatistiksel anlamhlik diizeyi p<0.05
olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin Etik Yonii

Calisma yapilmadan 6nce, Saglik Bilimleri Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan (Tarih:
14.12.2021, Karar: 2021/2739) Etik Kurul Onayi
alinmigtir.  Makalenin  tim yazim asamalarinda
arastirma ve yayin etigi ilkelerine uyulmustur.

Arastirmanin Sinirhliklarn

Arastirmanin  Malatya’da  bulunan  ASM’lerde
uygulanmis olmasi, 6rneklem sayisinin az olmasi
arastirmanin sinirliigidir. Bundan dolayl arastirma
sonuglari yalnizca giincel arastirmadaki 6rneklem
grubuna genellenebilir.

BULGULAR

Arastirmaya katilmayi kabul eden kadinlarin yas
ortalamasi 28.90+4.83 (min:19, maks:40) olarak
belirlenmistir. Arastirmaya katilan kadinlarin egitim
dizeyleriincelendiginde; deney grubunun %35.0’inin,
kontrol grubunun %40.9’Unlin ortadgretim mezunu
oldugu ve deney grubunun %652 sinin, kontrol
grubunun %68.2’sinin ¢alismadigl tespit edilmistir.
Kadinlarin  obstetrik  6zelliklerine  bakildiginda
deney grubundaki kadinlarin  %35’nin  kontrol
grubundakilerin % 20.5'nin ilk gebeligi oldugu ve
her iki gruptaki kadinlarin bilyik cogunlugunun
daha o©nce abortus yasamadigi saptanmistir.
Kadinlarin son gebeligi ile arasindaki sireye
bakildiginda deney grubundakilerin 18.88+18.97,
kontrol grubundakilerin 23.41+21.59 ay oldugu ve
yarisindan fazlasinin bebeginin cinsiyetinin kiz oldugu
belirlenmistir. Bununla beraber deney grubundaki
kadinlarin % 85.3’nilin, kontrol grubundaki kadinlarin
%68.2’si kendilerine bebeklerinin bakiminda yardimci
olabilecek kimsenin olmadigini ifade etmistir (Tablo
1). Arastirmada deney ve kontrol gruplari arasinda
sosyo-demografik ozellikler bakimindan istatistiksel
yonden anlamli bir farklilik belirlenmemistir (p>0.05).
Bu durum deney ve kontrol grubunun dagiliminin
homojen oldugunu géstermektedir.
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Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubundaki Kadinlarin Tanitici Ozelliklerinin Dagilimi (n=96)

Tanitici Ozellikler Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam istatistiksel Test
n % n % n %

Egitim Duzeyi

Ortaokul 19 35.0 18 40.9 37 37.5

Lise 25 46.7 17 38.6 42 43.3 X;:007i14

Lisans 8 18.3 9 20.5 17 19.2

Calisma Durumu

Calismayan 35 65.2 32 68.2 67 66.3 X2 =1.364

Calisan 17 343 12 9.1 29 135 p=0.506

Gebelik sayisi

ik gebelik 18 35.0 9 20.5 27 28.8 ¥=2 805

2. gebelik 14 28.3 17 38.6 31 32.7 p=0.246

3 ve uzeri 20 36.7 18 40.9 38 38.5

Abortus yagsama durumu

Yasamayan 48 89.3 40 90.9 88 89.4 X2=0.178

Yasayan 4 10.7 4 9.1 8 106 p=0.466

iki gebelik arasi siire

ik gebelik 20 36.7 10 22.7 30 30.8

1yl 10 20.0 8 18.2 18 19.2 X227 950

2vil 15 283 9 20.5 24 26.0 p=0.047

3yil 7 15.0 17 38.6 24 24.0

Bebegin cinsiyeti

Kiz 27 51.7 26 59.1 53 54.8 X220 565

Erkek 25 483 18 409 43 45.2 p=0.291

Bebegin bakimda destek alma durumu

Alan 6 14.7 14 31.8 20 21.2 X?=5.200

Almayan 46 85.3 30 68.2 76 78.8 p=0.021
Ort Ss Ort Ss t sd p

Yas 28.90 4.83 29.950 4.827 -0.461 102 0.646

Tablo 2. Emzirme Oz-yeterlilik Puanlarinin Gruplara Gore Farklilasma Durumu

Gruplar Deney Grubu Kontrol Grubu istatistiksel Test *
Ort £ Ss Ort £ Ss
On test 38.450 +2.758 39.841 +8.232 t=-1.220
p=0286
Son test 48.867 £ 4.451 41.818 +£10.736 t=-4.583
p=0.000

istatistiksel Test **

t=-15.770
p=0.000

t=-1.136
p=0.262

* Independent t testi
** Pajred Simple t test

62



D. Simsek Kiiclikkelepgce ve ark., Kahkaha Yogasinin Emzirme Oz-Yeterliligi Uzerine Etkisinin incelenmesi: Randomize Kontrollii Galisma

Tablo 2’de annelerin gruplara gobre emzirme
Oz-yeterlilik son test puanlari anlaml farklilhk
gostermektedir (t=-4.583; p=0.000<0.05). Deney
grubunun emzirme 06z-yeterlilik son test puanlari
(x=48.867+4451), kontrol grubunun emzirme 06z-
yeterlilik son test puanlarindan (x=41.818+10,736)
yuksek bulunmustur.

TARTISMA

Saghkli aile ve toplumlarin meydana gelmesinde,
anne ve ¢ocuk saghginin dnemi blylktir. Anne ve
cocuklardasaghgin gelistiriimesinde ve korunmasinda
ele alinmasi gereken konularin basinda emzirme
gelmektedir %, Emzirme basarisi ve siresi Gzerinde
etkili faktoérlerden emzirme 6z-yeterliligi, basaril
bir emzirme icin annenin gosterdigi caba, duygusal
olarak emzirmeye hazir olma ve emzirme ile ilgili
dislincelerini icerir. Annede emzirme 06z-yeterliligi
algisinin olusmasiyla daha basarili ve saglikli bir
emzirme sireci olusmaktadir ©. Literatiirde annenin
sahip oldugu emzirme Oz-yeterlilik diizeyinin
yiksek olusunun, emzirmenin devam ettirilmesinde
etkili oldugu belirtiimektedir ©*2°,  Bu calismada
arastirmayi katilmayi kabul eden kadinlarin Emzirme
Oz-yeterlilik puani deney grubunda 38.45+2.75
ve kontrol grubunda ise 39.84+8.23 olarak tespit
edilmistir.

Tamamlayici ve alternatif tedavi (TAT) yontemi
olan yoganin tirlerinden biri de kahkaha yogasidir.
Kahkaha vyogasi, nefes egzersizleri, kahkaha
egzersizleri ve  germe-gevseme  tekniklerinin
birlesiminden olusmaktadir @2, Calismamizda
katihmci annelerin gruplara gére emzirme 06z-
yeterlilik son test puanlari anlaml  farkhhk
gbstermektedir (t(102)=4.583; p=0.000<0.05).
Deney grubunun emzirme 0z-yeterlilik puanlari
(x=48.867), kontrol grubunun emzirme 06z-yeterlilik
puanlarindan (x=41.818) daha yiiksek bulunmustur.
Deney grubunda; emzirme 0z-yeterlilik ©6n test
degerine (x=38.450) gore emzirme 0Oz-yeterlilik son
test degerindeki (x=48.867) artis anlamh farkhhk
gosterirken  (t=-15.770; p=0.000<0.05), kontrol
grubunda; emzirme 6z-yeterlilik son test degerindeki
(x=41.818) artis anlamh bulunmamistir (p>0.05).
Boybay Koyuncu ve Yayan’in (2022) dogum sonrasi
yoganin primipar annelerde emzirme Oz-yeterligi
ve anneye baglanma uzerine etkisini inceledikleri
¢alismada yoga uygulandiktan sonra deney grubunda
emzirme 6z-yeterlilik degerinde anlamli bir artis ve
anneye baglanmada iyilesme gozlenmistir (p<0.05).
Buna karsilik bu anlamli artis ve iyilesme kontrol

grubundaki annelerde daha az meydana gelmistir
(p<0.05) ©9. Yoga yapmanin olumlu bir yansimasi
ise anne adaylarinda emzirme 06z-yeterliligini
gliclendirmesidir. Dal ve arkadaslarinin (2021) gebelik
yogasinin emzirme 0Oz-etkililigi ve dogum 06ncesi
baglanma Uzerindeki etkisini inceledikleri galismada
yoganin anne adaylarinin emzirme 6z-yeterliliklerini
gelistirdigi belirlenmistir ¢4,

Emzirme o6z-yeterliligi basarisi icin duygusal rahatlik
blylik 6nem tasir. Mutluluk, heyecan gibi pozitif
durumlarin ortaya ¢ikmasi emzirme 0z-yeterliliginin
artmasini saglarken; stres, anksiyete gibi negatif
durumlarin meydana gelmesi 6z-yeterliligini azaltir.
Stres, anksiyete ve agri oksitosinin salinimini
engeller, emzirmeyi olumsuz etkiler ®?. Postpartum
dénemde agri ve yorgunlugun yapilan arastirmalarda
annelerde stres ve endiseyi artirarak, emzirmenin
devam ettirilmesinde zorluklara ve emzirmenin erken
kesilmesine neden oldugu belirtiimektedir 39,

Sezeryan ile dogum yapanlarda yasanan yorgunlugun
emzirme slirecini olumsuz etkileyecegini ve etkilenen
bu sirecin emzirmeye iliskin 6z-yeterliligi de negatif
olarak etkileyecegi dustinilmektedir %%, Dogum ile
ilgili yapilan galismalarda, kahkaha yogasinin dogum
sonrasl yorgunlugu azaltmada ©7, fiziksel saghkta
iyilesmede olumlu etkisinin oldugu ©®, vajinal yolla
dogum yapan annelerin emzirme Oz-yeterliligi ve
basarisinin daha fazla oldugu ifade edilmistir 7).

Dogum sonu dénem, annenin kendisinin ve bebegin
bakiminda bir¢ok problemle karsi karsiya kaldig,
ebeveynlige geciste zorlandigi, dnemli fiziksel, sosyal
ve emosyonel degisikliklerin yasandigi bir stirectir. Bu
dénem, mental saglik sorunlarinin ve depresyonun
gelismesinde onemli risk faktortudir ©%%®. Dogum
sonu donemde depresyon yasayan kadinlar, bebek
bakiminda kendini yetersiz hissetmekte ve emzirme
ileilgili kaygilar yasamaktadir. Ozkan ve arkadaslarinin
(2019), yaptiklari calismada dogum sonu depresyon
yasayan kadinlarin emzirme 06z-yeterlilik puan
ortalamasinin istatistiksel olarak daha az oldugu
39 Zubaran ve Foresti’nin (2013), yaptigi calismada
ise depresyon belirtileri olan annelerin emzirme
0z yeterliliklerinin daha distik oldugu saptanmistir
“0 Anneler ile ilgili yapilan bir ¢alismada, kahkaha
yogasinin depresyon ile bas etmede ve annelerin
Ozglvenini artirmada etkili bir yontem oldugu
belirlenmistir “Y. Yim’e (2016) gore ise; kahkaha
stresi, gerginligi azaltir, depresyon belirtilerini
ortadan kaldirir, problem ¢ézmeyi gelistirir, umudu,
enerjiyi ve psikolojik iyilik halini artirir “2),
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Dogum sonrasi donem, anne-bebek saghginin
korunmasi ve sirdurilebilmesi icin 6nem verilmesi
gereken bir dénemdir. Boylesi zorluklarla dolu
bir slrecte emzirmenin sirdirilebilmesi  ve
desteklenmesi de olduk¢a 6nemlidir. Sik goérilen
problemler ¢éziimlendiginde, anne-bebek arasindaki
glcli bag olusacak, annelerin emzirme basarisi ve
Oz-yeterliligi artacak, hem anne hem de yenidoganin
saghgl pozitif yonde etkilenecektir. Bu dénemde
ebelerin fiziksel yardimin vyani sira, anneleri
desteklemeleri ve cesaretlendirmeleri gerekmektedir
%%, Savage ve arkadaslari (2017) saghgi gelistirmede
saglk profesyonellerinin  kahkanin giiclinlinden
faydalanabileceklerini  belirtmislerdir ~ “3.  Yine
yapilan farkh bir c¢alismada kahkaha yogasinin
saghgl gelistirme programlarinda kullanilabilecek
bir uygulama oldugu sonucuna varilmistir “4, Ayni
zamanda tamamlayici uygulamalar arasinda kahkaha
yogasinin essiz bir yeri vardir. Tim bu sonuglardan
yola cikarak, annelerin kolay uygulayabilecekleri
nonfarmakolojik bir yontem olan kahkaha yogasi,
ebelik uygulamalariicerisinde emzirme 6z-yeterliligini
destekleyici bir uygulama olarak degerlendirilebilir.

SONUC VE ONERILER

Kahkaha yogasi diger terapilere kiyasla fazla vakit
gerektirmeyen, uygulamasi kolay, uygun maliyetli bir
tekniktir. Yasam kalitesini psikolojik ve sosyal yénden
olumlu etkileyen kahkaha yogasi ayni zamanda
yenilikgi  bir uygulamadir. Arastirmada kahkaha
yogas! uygulanan annelerin uygulanmayanlara gore
daha yuksek diizeyde emzirme 6z yeterliligine sahip
oldugu saptanmistir.

Bu sonuglar dogrultusunda; ozellikle saghk
hizmetlerinin  sunumunda kadinlarla en c¢ok
etkilesimde bulunan ebe ve hemsirelerin, kahkaha
yogasini dogum sonrasi silirecte emzirme 06z-
yeterliligini  artirmada  kullanmasi  ve saglk
profesyonellerinin kahkaha  yogasini  bakim
uygulamalarina entegre edilebilmesi icin bu konuda
hizmet ici egitimlerin verilmesi dnerilmektedir.
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