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ABSTRACT

Kadinlar gebe kaldiktan sonra dogum animna odaklanir. Bircok kadin
dogumda agny1 deneyimlemekten ya da hem kendisinin hem de bebeginin
saghgmin olumsuz etkileneceginden korkar. Korku ise stireci olumsuz
etkilemesi nedeniyle dogumda istenilmeyen bir duygudur. Dogum
korkusu olan kadinlarin hipnozla dogum (HypnoBirthing) yéntemi ile
korkularindan uzaklastrilarak agrisiz, konforlu ve dogal bir dogum
yapmalari saglanir. Hipnozla dogum yoéntemi invazif olmayan,
ogrenildiginde ebe/hemsireler tarafindan gebe smiflarinda ve dogum
salonlarinda kolayhkla uygulanabilen giivenli bir yontemdir. Hipnozla
dogum yoénteminin kullaniminin yayginlasmas: ile kadinlar
dogumlarindan doyum alabilecekler ve bu sayede sezaryen yerine dogal
dogumu tercih eden kadin sayis1 giderek artabilecektir. Bu makalede
dogumda hipnoz kullanimu, felsefesi ve uygulamsma deginilmistir.

Anahtar sézciikler: Agri; dogum; hemsirelik; hipnozla dogum.

G ebe olan her kadimn hayali bebegini gtivenli, saghkh
ve rahat bir sekilde kucagina alabilmektir. Bu nedenle
kadmlar gebeliklerini &grenip, bir bebegi olacag: fikrine
uyum sagladiktan sonra dogum anina odaklanmaktadir. Dogum
kadm i¢in hem psikolojik hem de fizyolojik olarak farkh bir
deneyimdir ve ozellikle ilk dogum kadin i¢in gerginlik yaratan
bir durumdur. Guntmiizde dogum salonlarinda ¢alisan hekim,
hemsire ve ebeler iki farkli felsefe ile doguma destek olduklart
gozlemlenmektedir. Bunlardan birincisi “dogumu kadm kendisi
yapamaz, mtidahale edilmeli”dir. Nadir olarak rastlanan ikincisi
ise “dogumu kadin kendi yapar, giclendirilmeli”dir.!!!

Bircok kadimn dogum eylemini sadece cevreden duyduklari ile
hayal etmektedir. Dogum yapan ¢ok az kadin dogum

* G Gékge Isbir, Dr.
Nigde Universitesi
Zibeyde Hanim Saglik Yiksekokulu, Ebelik Bélimi / Nigde
Tel.: 0 388 211 41 13 Faks: 0 388 211 41 11
e-posta: gozdegokce@gmail.com

Pregnant women often focus on the moment of childbirth after they
learn they are pregnant. Many women have fear of childbirth pain and
worry about the health of themselves and their babies. Fear is an
unwanted emotion and leads to negativity during childbirth. The
HypnoBirthing method decreases fear and pain, and leads to a
comfortable and natural childbirth. HypnoBirthing is a safe method
that is non-invasive and can be taught by a midwife/nurse easily in a
childbirth class or delivery room. By the more widespread use of this
method, women will be more satisfied and thus, the number of women
who choose natural births over Cesarean sections could gradually
increase. This article includes the description of HypnoBirthing, the
philosophy of HypnoBirthing and how it is applied.
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deneyiminden olumlu bahsetmektedir. Dogum yapan kadmlarin
bircogu genellikle dayanilmaz agrilar, dogumun uzun stirmesi,
rahim agzinin uzun siire acilmamasi, yorgunluk, caresizlik
duygusu ve kendini ebeye ya da doktora teslim etme gibi olumsuz
duygular yasamaktadir. Gtintiimtizde dogum eylemine iliskin
negatif deneyimlerin sayisi arttik¢a fizyolojik normal bir olay
olan dogum, dogasindan uzaklasmaya baslamis; “dogum” ve
“agr1” kelimesi birlikte kullanihir olmustur. Bu nedenle diinyada
doguma dair epidemik bir korku olusmustur.!!! Korku kadmin
karar verme stirecini etkilemektedir. Dick Read’in tanimladig1
“korku-gerginlik-agri sendromu”na gore, korku bedenin
gerilmesine sebep olmaktadir. Gerginlik ise dogumun uzamasina
ve agn algilamasinin artmasina neden olmaktadir.?! Guntimiizde
hekim, hemsire ve ebeler agriya neden olan faktorleri ortadan
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kaldirarak agr1 ile muicadele etmek yerine, cogunlukla dogrudan
agriya yonelik bazi tibbi girisimler yapmay: tercih ettikleri
gozlenmektedir. Genellikle bir tibbi girisim, ardindan diger tibbi
girisimleride beraberinde getirir. Bu girisimlerle cogunlukla
kadina “giivende degilsin, uygulanan girisimlerle gtivende
olacaksimn ve bunu ben yapacagim” mesaji verilmektedir. Ashnda
bunun yerine dogumda énemli bir faktér olan “gtivendesin”
mesajl, kadina sadece dokunularak verilebilir. Kadin, dogumu
kendi yapacagimi bilmeli, bedenine gtivenmeli ve cevresinden
sadece cesaretlendirici destek beklemelidir.!!!

“Dogumu kadin kendi yapar” felsefesinde ise, hekim, hemsire
ve ebeler, dogum stirecinde kadimn kendi bedenine ve bebegine
glivenmesi gerektigini benimsenmektedir. Kadinin kendi i¢indeki
gticti fark etmesi saglanirsa, hicbir tibbi girisime gereksinim
duyulmaksizin olumlu bir dogum deneyimi yasayacagina
inamImaktadir.!!!

Kadinlarin dogumdan en 6nemli beklentileri saghkli bir bebege
sahip olmak ve ayn1 zamanda bu stireci agrisiz gecirmektir. Bu
nedenle de kadinlar dogumda agr1 ile miicadelede farmakolojik
yontemlerin yan etkilerinden uzaklasmak icin tamamlayici tedavi
yontemlerine basvurmaktadir. Dogum agrisina yonelik siklikla
kullanilan tamamlayici tedavi yontemleri; yoga, meditasyon,
hipnoz, gevseme yontemleri, hayal kurma, nefes egzersizleri
olarak siralanabilir. Bu yontemlerin ortak dzellikleri kadinimn
baska bir noktaya odaklanmasini, sakinlesmesini, agri ve
gerginlikten uzaklasmasini saglamakur. P!

Dogumda agriy1 kontrol altina almak ve sakin olmak, kadinm
pozitif bir dogum deneyimi yasamasina firsat taniyacaktir.
Kadinlarin bir¢ogu dogumu mtuidahale edilmeksizin dogal bir
sekilde yapacak bedene sahiptir. Kadini doguma hazirlayan
doguma hazirlik egitimcileri, kadinin kendi i¢indeki dogurabilme
yetenegini fark etmelerini saglamahidirlar. Hipnoz kadimn i¢indeki
gticti fark etmesini saglayabilen, rahat bir dogum yapmasini
destekleyecek bir yontemdir.!!! Dogumundan memnun olan
kadin sayisinin artirtlmasi icin tlkemizde de bu yontemin
kullanimmnim yayginlastirilmas: ¢énemlidir. Bu nedenle bu
makalede dogumda hipnoz kullanima, felsefesine ve uygulanisina
deginilmistir.

Hipnoz Nedir?

Hipnoz yogun bir konsantrasyon, derin bir gevseme durumudur.
Aslinda rilya gérme, hayal kurma, filmi izleme, kitap okuma ya
da meditasyon yapmaya benzemektedir. Hipnozu bunlardan
aywran temel fark, disaridan ya da bireyin kendi kendine verdigi
telkinlerin olmasidir. Hipnozun en ¢nemli fonksiyonu dikkati
yogunlastirarak biling durumunu daraltmak, dis uyaranlara
farkindahg azaltmak ve dis telkinlere yaniti arnrmakar. ! Degisen
bilin¢ durumu, dis telkinleri almaya egilimlidir. Telkinlerle
kisinin istegi dogrultusunda algisinda, ruh durumunda ve
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davraniglarinda bilincalti yanitlar olusturulmaktadir. Hipnoz
konusunda yanls inanclar vardir. Hipnozun bir kisinin kontrolti
altinda olduguna, o kisiye itaat edildigine, bir uyku tipi olduguna,
tehlikeli ve rutin kullanim i¢in zaman kaybettirici olduguna
inanilmaktadir.®! Bireyler kendilerinde gizli olan bazi seylerin
hipnozla ortaya ¢ikacagini distinmekte ve hipnozdan uzak
durmaktadirlar. Aslinda hipnozu kullanirken kisi bilingli ve
uyaniktir. Cevrede olup biten her seyin farkindadir ve eger isterse
her seye yanit verebilmektedir. Birey telkinleri reddedebilmekte
ve istedigi zaman bu hipnoz durumundan ¢ikabilmektedir. ¢!

Dogumda Hipnoz Kullanim

Hipnoz, gebelikte rahatlamak, dogumda gevsemeye odaklanarak
anksiyeteyi kontrol altina alabilmek i¢in kullanilan bir yontem
olup, kadin1 pozitif dustince yolu ile agri duyusunun
hissedilmeyecegine inandirmaktadir. Hipnoz ile dogum yapmaya
karar veren kadin, ttim bedenini 6zellikle perine ve uterus kas
gruplarini gevsetmeyi ve kontrol altina almay1 égrenir. Agrinin
negatif duygularindan aninmak i¢in telkinler kullanir. Kadnlarm
hipnozu otomatik olarak uygulayabilmeleri i¢in tekrarh
uygulamalar olduk¢a ¢nemlidir. Kadinlara hipnotik stirece hizlica
gecmek icin kendilerini rahat hissedebilecekleri bir “zihin alan1”
belirlemeleri onerilmektedir. Zihin alani kisinin hayalinde
kendisini en rahat ve huzurlu hissettigi yerdir. Hipnotik stirece
bu zihin alanini hayal ederek kolayca gecebilmektedir. Dogumda
hipnoz genellikle dokunma, masaj, nefes egzersizleri, hayal
kurma, mtizik gibi diger tamamlayici ve alternatif yontemlerle
birlikte kullanilabilmektedir. Amerika’da ve Ingiltere’de bircok
kadin yan etkilerinin olmamas1 nedeniyle dogum agrisini

yonetmek icin hipnozu tercih edebilmektedir.!”!

Hipnozun agny: hafiflettigi kamtlanmistr, fakat tam olarak
mekanizmasi hentiz bilinmemektedir. Dogal agr1 kesiciler olan
endorfin salinimini artirarak yaptigi distntilmektedir.°)
Dogumda hipnoz kullaniminin bircok avantaji vardir. Yapilan
calismalarla dogumda hipnoz kullaniminin, dogum korkusu ve
anksiyetesini azaltarak agr algilamasini azalmgl[l‘”, analjezi ve
oksitosin kullanimimi azaltugi>>#9!) spontan vajinal dogum
oranini artirdigi>®, kadinin doguma olan motivasyonunu
artirdig1® 1) dogumdan memnuniyet dtzeyini artirdig!®-10!
postpartum depresyon oramini azalttigi®!, anne ve bebege zarar
olmadif i¢in giivenli bir yontem oldugu!®1%! belirlenmistir.
Hipnoz kimseye ihtiya¢ duyulmadan bireyin kendi kendine her
an uygulayabilecegi bir yontemdir. Hipnoz dogum eylemi
sirasinda mobilizasyona engel olmamaktadir. Ayrica, doguma
bagh bir komplikasyon gelistiginde kadinlar stresle bas etme
yontemi olarak da kullanabilmektedir.[+0:11]
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Dogum Agrisi ile Bas Etmede Giivenli Yaklagim: Hipnozla Dogum

Hipnozla Dogum Egitimi

“Mary Mongan Yoéntemi” olarak da bilinen hipnozla dogum,
1989 yilinda Mary Mongan tarafindan dtinyaya tanitilmistir.
Bugiin Ingiltere ve Amerika'da “Hipnozla Dogum” sertifikasi
veren enstittiler bulunmaktadir. Diinyada 34 tlkede, kadinlara
rahat ve sakin dogumlar yaptirmak tizere egitilmis sertifikal
hipnozla dogum egitimcisi bulunmaktadir. Ttrkiye'de ise sekiz
egitimci vardir."? Hipnozla dogum egitimini veren smif agabilmek
icin bu sertifikaya sahip olmak gerekmektedir. Dogumda hipnoz,
hipnozla dogum konusunda egitim almis bireyler tarafindan
ogretilmelidir. Hem egitimcilerin hem de gebelerin hipnozun
ne oldugunu anlamalarn ve dogru uygulamalar: oldukca
onemlidir. 112!

Dogumda Hipnoz Kullanim1 Nasil Ogretilir?

Dogumda hipnoz kullaniminim &gretilmesi i¢in en uygun zaman
antepartum donemdir. Kadin bu dénemde ¢grenirse, dogum
konusundaki endiseleri yok olur, kendine giiveni artar ve boylece
dogum kaygist olmaksizin gebeligi daha sakin gecirebilir.[7-11]

Hipnozu 6grenmek zaman ahci olmakla birlikte grenme stiresi
kisiden kisiye degismektedir. Bir giinliik smiflarda ya da kalabalik
simuflarda bunu 6grenmek gtictiir. Hipnozla dogum programlart
bes haftalik programlar seklinde planlanmaktadir.!’3! Hipnoza
girebilmek icin kisinin 6zel bir yetenege gereksinimi yoktur.
Yapilan bir calismada bir hipnoterapist yardimiyla daha ¢nce
hipnozu deneyimlemememis 135 kadina ilk kez hipnoz
uygulanmis, bunlann %86’simin hipnoza girdigi belirlenmistir.

Hipnozla dogum felsefesine sahip olan antenatal egitim siiflarinda
egitimci hipnozun bireyleri alternatif durumlara hazirlamak ya
da olumsuz gebelik anilanni yok etmek amactiyla kullamlabildigini
ilk oturumda belirtmeli ve yararlarmi tartismahdir.!3! Ayrica,
biitiin smuf tiyelerinin uyumunun énemli oldugu, acil bir durum
olmadikca gevseme sirasinda salona giris ¢ikis yapilmamasi
gerektigi de vurgulanmalidir.

[k uygulamalarda derin gevseme durumuna gecmek kolay
olmayabilir, egitimci hazirlayic1 gevsemelerle bireye yavas yavas
gevsemeyi ogretmelidir."">! Bireyin pozisyonu énemlidir. Gebe
icin tercih edilen pozisyon yar1 oturur ya da sol yan pozisyondur
(Sekil 1-2). Bireyin kollar1, bacaklari, beli, karni, boynu ve bast
yastikla desteklenebilir. Birey derin gevseme durumuna uyum
sagladiktan sonra farkli pozisyonlarda hipnoza ge¢me durumu
denenmelidir. Ik uygulamalarda hipnoza girmeyi kolaylastirmak
amaciyla nefes egzersizleri, hayal kurma veya miizik gibi diger
yontemler de hipnoz ile birlikte kullanilabilir.[11.13]

Kendi kendine hipnoz tam olarak ogrenildikten sonra hicbir
arag, gerec, pozisyon veya cevresel duruma gereksinim
duyulmadan istenilen gevseme noktasina ulasilabilir. Hipnoz
yuzmek ya da bisiklete binmek gibi bir seydir. Kisi ¢grendikten

sonra birka¢ dakikada istenilen gevseme noktasma gelebilir.
Ornegin gartltilt bir cevrede, rahatsiz bir pozisyonda, agril
uyaran verilerek bireyin hipnotik stirece gecip gecemedigi test
edilebilir. Gebe kadin her kosulda istenilen gevseme noktasmna
ulasabilirse, olumlu bir dogum deneyimi olacagina dair kendine

giiveni artar.'113!

Egitimcinin gevseme sirasinda kullandigy biittin telkinlerin pozitif
olmast oldukea énemlidir."!l Ornegin “bedenin dogurmay
biliyor, sen bedenine giiven” gibi icinde hicbir olumsuz kelime
icermeyen ctimleler kullanilmalidir. Telkinlerde “sen dogumdan
korkmuyorsun” seklinde olumsuz ifadeler kullamlmamalidir.
Cunkd, bilincalt kelimeleri oldugu gibi algilar. Diger bir deyisle,
anlamu pozitif olsa bile kelime negatif oldugu icin telkini negatif
olarak algilar. Segilen ctimleler kisa ama etkileyici olmalidir. !}

Egitimci dogumda hipnoz kullanimini 6gretmek amaciyla
gelistirilen yontemleri uygulayabilmeli ve uygulatabilmelidir.!'"!
Dogumda hipnoz kullanimini kolaylastirmak amaciyla bir¢cok
yontem gelistirilmistir. Ornegin agri hafifletme yontemi olarak
en sik kullanilan “eldiven anestezi’dir.!"! Bu yontemde kadin
elinin uyusuk oldugunu ve elindeki uyusuklugun tiim bedenine
yayildigini hayal eder.!"! Siklikla kullanilan diger bir yontem
ise “zamani tersine algilama”dir.!! Kadin kontraksiyon aralarmdaki
zaman1 normalden uzun, kontraksiyon anindaki zamani da
normalden kisa algilar.!'3! Ayrica “olumsuzluklari hayalinde
olumluya dontistir’me yonteminden de bircok kadin
faydalanmaktadir.!!! Kadin kontraksiyonlan bir enerji dalgasi ya
da denizden kiyiya agir agir ilerleyen bir dalga olarak diistinebilir.
Dalgalarin bebegini ona getirdigini hayal edebilir. Boylece
kontraksiyonlar farkl ve mutluluk verici olarak algilayabilir.
Her kontraksiyonun bebegini biraz daha kendisine yaklastirdigin
diistinebilir. [1.13!

Hipnoz kadina dogumda kendini gticlti hissettirecek ve bas etme
becerileri kazandiracak psikofizyolojik bir etki olusturmalidir.
Birey derin gevseme anindan uyandiginda kendisini
gerginliklerden arinmis ve enerjik hissetmelidir."'!! Hipnozla
doguma hazirlik egitimi alan kadinlara ilk tanismada hipnoz
sirasinda kisinin zihnine pozitif telkinler yiiklendigi ve bunun
fiziksel yanitlarmin da olumlu oldugu anlaulmalidir. Bu teknigi
sadece dogum aninda degil, yasamin herhangi bir déneminde
ornegin postpartum doénemde de kullanabilecegi konusunda
bilgi verilmelidir.®-¢!

Dogum oncesinde egitim almis kadin, dogumda bu yéntemi
kendi kendine uygulayabilir. Fakat bazi kadinlar eslerinden ya
da dogum kogclarindan yardim istemeyi tercih edebilirler. Bu
durumda kadin gebe egitim sinifina dogumda yaninda olmasini
istedigi kisi ile birlikte katilabilir.
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Dogumda Hipnoz Uygulanmasinda Doktor, Ebe
ve/veya Hemsirenin Rolii

Antenatal donemde hipnoz egitimi almis ve dogumda hipnoz
uygulayan kadin, telkinlere kars: oldukea hassastir. Bu nedenle
doguma katllan doktor, ebe veya hemsire bireye olabildigince
pozitif yaklagmali ve cevreyi bireye uygun olacak sekilde
diizenlemelidir. Omegin kapiya bireyin hipnozla dogum yaptigmn,
sessiz olunmasi gerektigini belirten bir yazi asabilir. Aynca 1siklar
azaltabilir, bireye uygun bir miizik dinletilebilir. Ebe veya hemsire
bireye olumlu telkinlerde bulunabilir ve kontraksiyon aralarinda
dogumu cok iyi yonettigine dair bireyi cesaretlendirebilir.

Dogumda hipnoz kullanimina yénelik antenatal egitim almayan
kadinin dogumda hipnozu uygulamas: oldukea gticttir. Fakat
doktor, ebe veya hemsire destegi ile kismen de olsa uygulatlabilir
ve agri ile bas etmesine destek olunabilir. Doktor, ebe veya
hemsire kontraksiyonlar arasinda gevsemenin dogum ve bebek
tizerindeki olumlu etkilerini kisa ve anlasilir ctimlelerle aciklamali
ve gevsemesine destek olacagmi belirterek kadinm giiven ihtiyacim
karsilamalidir. Gevsemenin etkinligini artirmak icin, ortam
miisaitse uygun bir miizik dinletilebilir. Doktor, ebe veya hemsire
kontraksiyon anlarinda kadinin bedenine ve bebegine
odaklamasini kolaylastiracak, icindeki giicti fark etmesini
saglayacak telkinlerde bulunabilir. Soyledigi ctimleleri kadmm
kendisinin de icinden ya da disindan tekrar etmesini isteyebilir. !

Ornegin;

Bebegi yapan bedenim, dogurmayi da biliyor.
Kolay bir doguma odaklaniyorum.

Kendime gliveniyorum. Kendimi glivende
hissediyorum.

Kaslarim dogumu kolaylastirmak igin uyum halinde
caligiyor.

Rahmimin agzi gevsiyor ve bebegimin asagiya
kaymasina izin veriyor.

Bebegimin dogumu kolay olacak, ¢linkii ben ¢cok
rahatim.

Dogumumu bebegime ve bedenime teslim ediyorum.

Bebegim yavasca ilerliyor.

Kontraksiyon aralarinda kadini dogumu ¢ok iyi yonettigi ve
bebegini ¢ok giizel karsilayacagi konusunda cesaretlendirebilir.
Pozisyon degistirmesine, su icmesine ve bir seyler yemesine firsat
taninabilir.

Dogum Agrisi ile Bag Etmede Giivenli Yaklagim: Hipnozla Dogum
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Sonucg

DSO sezaryenle yapilan dogum oranlarinin %15’in altinda
olmasini énermektedir.'¥ Ulkemizde bu oran Turkiye Nifus
ve Saghk Aragtirma verilerine gore %37'dir.!"> Sezaryen oranlarmi
disirmek, kadinlarm saglikli ve doyum alabilecegi dogumlara
sahip olmalarini saglamak, dogum hekim, hemsire ve ebelerin
sorumlulugudur. Dogumda hipnoz kullanimi normal dogum
olasiligini ve kadinin dogumdan memnuniyetini artiran
yontemlerden birisidir. Bu nedenle dogumda hipnoz kullanimin
bilen dogum hekim, hemsire ve ebelerin sayisinin arttirilmasina
ve yaygmn olarak bu yéntemin dogum salonlarinda kullamlmasina
gereksinim duyulmaktadir. Ayrca dogumda hipnoz kullaniminm
dogum c¢iktlar tizerine etkisini belirlemeye yonelik kamt diizeyi
yiiksek cahsmalarin yapilmast bu yontemin kullanmim yaygmhgmm
saglanmasina énemli katki saglayabilir.
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