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Do¤um A¤r›s› ‹le Bafl Etmede Güvenli Yaklafl›m: Hipnozla Do¤um

Hipnozla Do¤um E¤itimi

“Mary Mongan Yöntemi” olarak da bilinen hipnozla do¤um,
1989 y›l›nda Mary Mongan taraf›ndan dünyaya tan›t›lm›flt›r.
Bugün ‹ngiltere ve Amerika’da “Hipnozla Do¤um” sertifikas›
veren enstitüler bulunmaktad›r. Dünyada 34 ülkede, kad›nlara
rahat ve sakin do¤umlar yapt›rmak üzere e¤itilmifl sertifikal›
hipnozla do¤um e¤itimcisi bulunmaktad›r. Türkiye’de ise sekiz
e¤itimci vard›r.[12] Hipnozla do¤um e¤itimini veren s›n›f açabilmek
için bu sertifikaya sahip olmak gerekmektedir. Do¤umda hipnoz,
hipnozla do¤um konusunda e¤itim alm›fl bireyler taraf›ndan
ö¤retilmelidir. Hem e¤itimcilerin hem de gebelerin hipnozun
ne oldu¤unu anlamalar› ve do¤ru uygulamalar› oldukça
önemlidir.[12]

Do¤umda Hipnoz Kullan›m› Nas›l Ö¤retilir?

Do¤umda hipnoz kullan›m›n›n ö¤retilmesi için en uygun zaman
antepartum dönemdir. Kad›n bu dönemde ö¤renirse, do¤um
konusundaki endifleleri yok olur, kendine güveni artar ve böylece
do¤um kayg›s› olmaks›z›n gebeli¤i daha sakin geçirebilir.[7,11]

Hipnozu ö¤renmek zaman al›c› olmakla birlikte ö¤renme süresi
kifliden kifliye de¤iflmektedir. Bir günlük s›n›flarda ya da kalabal›k
s›n›flarda bunu ö¤renmek güçtür. Hipnozla do¤um programlar›
befl haftal›k programlar fleklinde planlanmaktad›r.[13] Hipnoza
girebilmek için kiflinin özel bir yetene¤e gereksinimi yoktur.
Yap›lan bir çal›flmada bir hipnoterapist yard›m›yla daha önce
hipnozu deneyimlemememifl 135 kad›na ilk kez hipnoz
uygulanm›fl, bunlar›n %86’s›n›n hipnoza girdi¤i belirlenmifltir.[9]

Hipnozla do¤um felsefesine sahip olan antenatal e¤itim s›n›flar›nda
e¤itimci hipnozun bireyleri alternatif durumlara haz›rlamak ya
da olumsuz gebelik an›lar›n› yok etmek amac›yla kullan›labildi¤ini
ilk oturumda belirtmeli ve yararlar›n› tart›flmal›d›r.[13] Ayr›ca,
bütün s›n›f üyelerinin uyumunun önemli oldu¤u, acil bir durum
olmad›kça gevfleme s›ras›nda salona girifl ç›k›fl yap›lmamas›
gerekti¤i de vurgulanmal›d›r.

‹lk uygulamalarda derin gevfleme durumuna geçmek kolay
olmayabilir, e¤itimci haz›rlay›c› gevflemelerle bireye yavafl yavafl
gevflemeyi ö¤retmelidir.[13] Bireyin pozisyonu önemlidir. Gebe
için tercih edilen pozisyon yar› oturur ya da sol yan pozisyondur
(fiekil 1-2). Bireyin kollar›, bacaklar›, beli, karn›, boynu ve bafl›
yast›kla desteklenebilir. Birey derin gevfleme durumuna uyum
sa¤lad›ktan sonra farkl› pozisyonlarda hipnoza geçme durumu
denenmelidir. ‹lk uygulamalarda hipnoza girmeyi kolaylaflt›rmak
amac›yla nefes egzersizleri, hayal kurma veya müzik gibi di¤er
yöntemler de hipnoz ile birlikte kullan›labilir.[11,13]

Kendi kendine hipnoz tam olarak ö¤renildikten sonra hiçbir
araç, gereç, pozisyon veya çevresel duruma gereksinim
duyulmadan istenilen gevfleme noktas›na ulafl›labilir. Hipnoz
yüzmek ya da bisiklete binmek gibi bir fleydir. Kifli ö¤rendikten

sonra birkaç dakikada istenilen gevfleme noktas›na gelebilir.
Örne¤in gürültülü bir çevrede, rahats›z bir pozisyonda, a¤r›l›
uyaran verilerek bireyin hipnotik sürece geçip geçemedi¤i test
edilebilir. Gebe kad›n her koflulda istenilen gevfleme noktas›na
ulaflabilirse, olumlu bir do¤um deneyimi olaca¤›na dair kendine
güveni artar.[11,13]

E¤itimcinin gevfleme s›ras›nda kulland›¤› bütün telkinlerin pozitif
olmas› oldukça önemlidir.[11] Örne¤in “bedenin do¤urmay›
biliyor, sen bedenine güven” gibi içinde hiçbir olumsuz kelime
içermeyen cümleler kullan›lmal›d›r. Telkinlerde “sen do¤umdan
korkmuyorsun” fleklinde olumsuz ifadeler kullan›lmamal›d›r.
Çünkü, bilinçalt› kelimeleri oldu¤u gibi alg›lar. Di¤er bir deyiflle,
anlam› pozitif olsa bile kelime negatif oldu¤u için telkini negatif
olarak alg›lar. Seçilen cümleler k›sa ama etkileyici olmal›d›r.[1]

E¤itimci do¤umda hipnoz kullan›m›n› ö¤retmek amac›yla
gelifltirilen yöntemleri uygulayabilmeli ve uygulatabilmelidir.[11]

Do¤umda hipnoz kullan›m›n› kolaylaflt›rmak amac›yla birçok
yöntem gelifltirilmifltir. Örne¤in a¤r› hafifletme yöntemi olarak
en s›k kullan›lan “eldiven anestezi”dir.[1] Bu yöntemde kad›n
elinin uyufluk oldu¤unu ve elindeki uyufluklu¤un tüm bedenine
yay›ld›¤›n› hayal eder.[13] S›kl›kla kullan›lan di¤er bir yöntem
ise “zaman› tersine alg›lama”d›r.[1] Kad›n kontraksiyon aralar›ndaki
zaman› normalden uzun, kontraksiyon an›ndaki zaman› da
normalden k›sa alg›lar.[13] Ayr›ca “olumsuzluklar› hayalinde
olumluya dönüfltür”me yönteminden de birçok kad›n
faydalanmaktad›r.[1] Kad›n kontraksiyonlar› bir enerji dalgas› ya
da denizden k›y›ya a¤›r a¤›r ilerleyen bir dalga olarak düflünebilir.
Dalgalar›n bebe¤ini ona getirdi¤ini hayal edebilir. Böylece
kontraksiyonlar› farkl› ve mutluluk verici olarak alg›layabilir.
Her kontraksiyonun bebe¤ini biraz daha kendisine yaklaflt›rd›¤›n›
düflünebilir.[1,13]

Hipnoz kad›na do¤umda kendini güçlü hissettirecek ve bafl etme
becerileri kazand›racak psikofizyolojik bir etki oluflturmal›d›r.
Birey derin gevfleme an›ndan uyand›¤›nda kendisini
gerginliklerden ar›nm›fl ve enerjik hissetmelidir.[11] Hipnozla
do¤uma haz›rl›k e¤itimi alan kad›nlara ilk tan›flmada hipnoz
s›ras›nda kiflinin zihnine pozitif telkinler yüklendi¤i ve bunun
fiziksel yan›tlar›n›n da olumlu oldu¤u anlat›lmal›d›r. Bu tekni¤i
sadece do¤um an›nda de¤il, yaflam›n herhangi bir döneminde
örne¤in postpartum dönemde de kullanabilece¤i konusunda
bilgi verilmelidir.[6,10]

Do¤um öncesinde e¤itim alm›fl kad›n, do¤umda bu yöntemi
kendi kendine uygulayabilir. Fakat baz› kad›nlar efllerinden ya
da do¤um koçlar›ndan yard›m istemeyi tercih edebilirler. Bu
durumda kad›n gebe e¤itim s›n›f›na do¤umda yan›nda olmas›n›
istedi¤i kifli ile birlikte kat›labilir.
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kald›rarak a¤r› ile mücadele etmek yerine, ço¤unlukla do¤rudan
a¤r›ya yönelik baz› t›bbi giriflimler yapmay› tercih ettikleri
gözlenmektedir. Genellikle bir t›bbi giriflim, ard›ndan di¤er t›bbi
giriflimleride beraberinde getirir. Bu giriflimlerle ço¤unlukla
kad›na “güvende de¤ilsin, uygulanan giriflimlerle güvende
olacaks›n ve bunu ben yapaca¤›m” mesaj› verilmektedir. Asl›nda
bunun yerine do¤umda önemli bir faktör olan “güvendesin”
mesaj›, kad›na sadece dokunularak verilebilir. Kad›n, do¤umu
kendi yapaca¤›n› bilmeli, bedenine güvenmeli ve çevresinden
sadece cesaretlendirici destek beklemelidir.[1]

“Do¤umu kad›n kendi yapar” felsefesinde ise, hekim, hemflire
ve ebeler, do¤um sürecinde kad›n›n kendi bedenine ve bebe¤ine
güvenmesi gerekti¤ini benimsenmektedir.  Kad›n›n kendi içindeki
gücü fark etmesi sa¤lan›rsa, hiçbir t›bbi giriflime gereksinim
duyulmaks›z›n olumlu bir do¤um deneyimi yaflayaca¤›na
inan›lmaktad›r.[1]

Kad›nlar›n do¤umdan en önemli beklentileri sa¤l›kl› bir bebe¤e
sahip olmak ve ayn› zamanda bu süreci a¤r›s›z geçirmektir. Bu
nedenle de kad›nlar do¤umda a¤r› ile mücadelede farmakolojik
yöntemlerin yan etkilerinden uzaklaflmak için tamamlay›c› tedavi
yöntemlerine baflvurmaktad›r. Do¤um a¤r›s›na yönelik s›kl›kla
kullan›lan tamamlay›c› tedavi yöntemleri; yoga, meditasyon,
hipnoz, gevfleme yöntemleri, hayal kurma, nefes egzersizleri
olarak s›ralanabilir. Bu yöntemlerin ortak özellikleri kad›n›n
baflka bir noktaya odaklanmas›n›, sakinleflmesini, a¤r› ve
gerginlikten uzaklaflmas›n› sa¤lamakt›r.[3]

Do¤umda a¤r›y› kontrol alt›na almak ve sakin olmak, kad›n›n
pozitif bir do¤um deneyimi yaflamas›na f›rsat tan›yacakt›r.
Kad›nlar›n birço¤u do¤umu müdahale edilmeksizin do¤al bir
flekilde yapacak bedene sahiptir. Kad›n› do¤uma haz›rlayan
do¤uma haz›rl›k e¤itimcileri, kad›n›n kendi içindeki do¤urabilme
yetene¤ini fark etmelerini sa¤lamal›d›rlar. Hipnoz kad›n›n içindeki
gücü fark etmesini sa¤layabilen, rahat bir do¤um yapmas›n›
destekleyecek bir yöntemdir.[1] Do¤umundan memnun olan
kad›n say›s›n›n art›r›lmas› için ülkemizde de bu yöntemin
kullan›m›n›n yayg›nlaflt›r›lmas› önemlidir. Bu nedenle bu
makalede do¤umda hipnoz kullan›ma, felsefesine ve uygulan›fl›na
de¤inilmifltir.

Hipnoz Nedir?

Hipnoz yo¤un bir konsantrasyon, derin bir gevfleme durumudur.
Asl›nda rüya görme, hayal kurma, filmi izleme, kitap okuma ya
da meditasyon yapmaya benzemektedir. Hipnozu bunlardan
ay›ran temel fark, d›flar›dan ya da bireyin kendi kendine verdi¤i
telkinlerin olmas›d›r. Hipnozun en önemli fonksiyonu dikkati
yo¤unlaflt›rarak bilinç durumunu daraltmak, d›fl uyaranlara
fark›ndal›¤› azaltmak ve d›fl telkinlere yan›t› art›rmakt›r.[4] De¤iflen
bilinç durumu, d›fl telkinleri almaya e¤ilimlidir. Telkinlerle
kiflinin iste¤i do¤rultusunda alg›s›nda, ruh durumunda ve

davran›fllar›nda bilinçalt› yan›tlar oluflturulmaktad›r. Hipnoz
konusunda yanl›fl inançlar vard›r. Hipnozun bir kiflinin kontrolü
alt›nda oldu¤una, o kifliye itaat edildi¤ine, bir uyku tipi oldu¤una,
tehlikeli ve rutin kullan›m için zaman kaybettirici oldu¤una
inan›lmaktad›r.[5] Bireyler kendilerinde gizli olan baz› fleylerin
hipnozla ortaya ç›kaca¤›n› düflünmekte ve hipnozdan uzak
durmaktad›rlar. Asl›nda hipnozu kullan›rken kifli bilinçli ve
uyan›kt›r. Çevrede olup biten her fleyin fark›ndad›r ve e¤er isterse
her fleye yan›t verebilmektedir. Birey telkinleri reddedebilmekte
ve istedi¤i zaman bu hipnoz durumundan ç›kabilmektedir.[6]

Do¤umda Hipnoz Kullan›m›

Hipnoz, gebelikte rahatlamak, do¤umda gevflemeye odaklanarak
anksiyeteyi kontrol alt›na alabilmek için kullan›lan bir yöntem
olup, kad›n› pozitif düflünce yolu ile a¤r› duyusunun
hissedilmeyece¤ine inand›rmaktad›r. Hipnoz ile do¤um yapmaya
karar veren kad›n, tüm bedenini özellikle perine ve uterus kas
gruplar›n› gevfletmeyi ve kontrol alt›na almay› ö¤renir. A¤r›n›n
negatif duygular›ndan ar›nmak için telkinler kullan›r. Kad›nlar›n
hipnozu otomatik olarak uygulayabilmeleri için tekrarl›
uygulamalar oldukça önemlidir. Kad›nlara hipnotik sürece h›zl›ca
geçmek için kendilerini rahat hissedebilecekleri bir “zihin alan›”
belirlemeleri önerilmektedir. Zihin alan› kiflinin hayalinde
kendisini en rahat ve huzurlu hissetti¤i yerdir. Hipnotik sürece
bu zihin alan›n› hayal ederek kolayca geçebilmektedir. Do¤umda
hipnoz genellikle dokunma, masaj, nefes egzersizleri, hayal
kurma, müzik gibi di¤er tamamlay›c› ve alternatif yöntemlerle
birlikte kullan›labilmektedir. Amerika’da ve ‹ngiltere’de birçok
kad›n yan etkilerinin olmamas› nedeniyle do¤um a¤r›s›n›
yönetmek için hipnozu tercih edebilmektedir.[7]

Hipnozun a¤r›y› hafifletti¤i kan›tlanm›flt›r, fakat tam olarak
mekanizmas› henüz bilinmemektedir. Do¤al a¤r› kesiciler olan
endorfin sal›n›m›n› art›rarak yapt›¤› düflünülmektedir.[6]

Do¤umda hipnoz kullan›m›n›n birçok avantaj› vard›r. Yap›lan
çal›flmalarla do¤umda hipnoz kullan›m›n›n, do¤um korkusu ve
anksiyetesini azaltarak a¤r› alg›lamas›n› azaltt›¤›[3,4], analjezi ve
oksitosin kullan›m›n› azaltt›¤›[3,5,8,9], spontan vajinal do¤um
oran›n› art›rd›¤›[5,9], kad›n›n do¤uma olan motivasyonunu
art›rd›¤›[9,10], do¤umdan memnuniyet düzeyini art›rd›¤›[9,10]

postpartum depresyon oran›n› azaltt›¤›[9], anne ve bebe¤e zarar›
olmad›¤› için güvenli bir yöntem oldu¤u[9,10] belirlenmifltir.
Hipnoz kimseye ihtiyaç duyulmadan bireyin kendi kendine her
an uygulayabilece¤i bir yöntemdir. Hipnoz do¤um eylemi
s›ras›nda mobilizasyona engel olmamaktad›r. Ayr›ca, do¤uma
ba¤l› bir komplikasyon geliflti¤inde kad›nlar stresle bafl etme
yöntemi olarak da kullanabilmektedir.[4,6,11]

Do¤umda Hipnoz Uygulanmas›nda Doktor, Ebe
ve/veya Hemflirenin Rolü

Antenatal dönemde hipnoz e¤itimi alm›fl ve do¤umda hipnoz
uygulayan kad›n, telkinlere karfl› oldukça hassast›r. Bu nedenle
do¤uma kat›lan doktor, ebe veya hemflire bireye olabildi¤ince
pozitif yaklaflmal› ve çevreyi bireye uygun olacak flekilde
düzenlemelidir. Örne¤in kap›ya bireyin hipnozla do¤um yapt›¤›n›,
sessiz olunmas› gerekti¤ini belirten bir yaz› asabilir. Ayr›ca ›fl›klar›
azaltabilir, bireye uygun bir müzik dinletilebilir. Ebe veya hemflire
bireye olumlu telkinlerde bulunabilir ve kontraksiyon aralar›nda
do¤umu çok iyi yönetti¤ine dair bireyi cesaretlendirebilir.  

Do¤umda hipnoz kullan›m›na yönelik antenatal e¤itim almayan
kad›n›n do¤umda hipnozu uygulamas› oldukça güçtür. Fakat
doktor, ebe veya hemflire deste¤i ile k›smen de olsa uygulat›labilir
ve a¤r› ile bafl etmesine destek olunabilir. Doktor, ebe veya
hemflire kontraksiyonlar aras›nda gevflemenin do¤um ve bebek
üzerindeki olumlu etkilerini k›sa ve anlafl›l›r cümlelerle aç›klamal›
ve gevflemesine destek olaca¤›n› belirterek kad›n›n güven ihtiyac›n›
karfl›lamal›d›r. Gevflemenin etkinli¤ini art›rmak için, ortam
müsaitse uygun bir müzik dinletilebilir. Doktor, ebe veya hemflire
kontraksiyon anlar›nda kad›n›n bedenine ve bebe¤ine
odaklamas›n› kolaylaflt›racak, içindeki gücü fark etmesini
sa¤layacak telkinlerde bulunabilir. Söyledi¤i cümleleri kad›n›n
kendisinin de içinden ya da d›fl›ndan tekrar etmesini isteyebilir.[13]

Örne¤in;

• Bebe¤i yapan bedenim, do¤urmay› da biliyor.

• Kolay bir do¤uma odaklan›yorum.

• Kendime güveniyorum. Kendimi güvende 
hissediyorum.

• Kaslar›m do¤umu kolaylaflt›rmak için uyum halinde
çal›fl›yor.

• Rahmimin a¤z› gevfliyor ve bebe¤imin afla¤›ya 
kaymas›na izin veriyor.

• Bebe¤imin do¤umu kolay olacak, çünkü ben çok 
rahat›m.

• Do¤umumu bebe¤ime ve bedenime teslim ediyorum.

• Bebe¤im yavaflça ilerliyor.

Kontraksiyon aralar›nda kad›n› do¤umu çok iyi yönetti¤i ve
bebe¤ini çok güzel karfl›layaca¤› konusunda cesaretlendirebilir.
Pozisyon de¤ifltirmesine, su içmesine ve bir fleyler yemesine f›rsat
tan›nabilir.

Sonuç

DSÖ sezaryenle yap›lan do¤um oranlar›n›n %15’in alt›nda
olmas›n› önermektedir.[14] Ülkemizde bu oran Türkiye Nüfus
ve Sa¤l›k Araflt›rma verilerine göre %37’dir.[15] Sezaryen oranlar›n›
düflürmek, kad›nlar›n sa¤l›kl› ve doyum alabilece¤i do¤umlara
sahip olmalar›n› sa¤lamak, do¤um hekim, hemflire ve ebelerin
sorumlulu¤udur. Do¤umda hipnoz kullan›m› normal do¤um
olas›l›¤›n› ve kad›n›n do¤umdan memnuniyetini art›ran
yöntemlerden birisidir. Bu nedenle do¤umda hipnoz kullan›m›n›
bilen do¤um hekim, hemflire ve ebelerin say›s›n›n artt›r›lmas›na
ve yayg›n olarak bu yöntemin do¤um salonlar›nda kullan›lmas›na
gereksinim duyulmaktad›r. Ayr›ca do¤umda hipnoz kullan›m›n›n
do¤um ç›kt›lar› üzerine etkisini belirlemeye yönelik kan›t düzeyi
yüksek çal›flmalar›n yap›lmas› bu yöntemin kullan›m yayg›nl›¤›n›n
sa¤lanmas›na önemli katk› sa¤layabilir.
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ebe olan her kad›n›n hayali bebe¤ini güvenli, sa¤l›kl›
ve rahat bir flekilde kuca¤›na alabilmektir. Bu nedenle
kad›nlar gebeliklerini ö¤renip, bir bebe¤i olaca¤› fikrine

uyum sa¤lad›ktan sonra do¤um an›na odaklanmaktad›r. Do¤um
kad›n için hem psikolojik hem de fizyolojik olarak farkl› bir
deneyimdir ve özellikle ilk do¤um kad›n için gerginlik yaratan
bir durumdur. Günümüzde do¤um salonlar›nda çal›flan hekim,
hemflire ve ebeler iki farkl› felsefe ile do¤uma destek olduklar›
gözlemlenmektedir. Bunlardan birincisi “do¤umu kad›n kendisi
yapamaz, müdahale edilmeli”dir. Nadir olarak rastlanan ikincisi
ise “do¤umu kad›n kendi yapar, güçlendirilmeli”dir.[1]

Birçok kad›n do¤um eylemini sadece çevreden duyduklar› ile
hayal etmektedir. Do¤um yapan çok az kad›n do¤um

deneyiminden olumlu bahsetmektedir. Do¤um yapan kad›nlar›n
birço¤u genellikle dayan›lmaz a¤r›lar, do¤umun uzun sürmesi,
rahim a¤z›n›n uzun süre aç›lmamas›, yorgunluk, çaresizlik
duygusu ve kendini ebeye ya da doktora teslim etme gibi olumsuz
duygular yaflamaktad›r. Günümüzde do¤um eylemine iliflkin
negatif deneyimlerin say›s› artt›kça fizyolojik normal bir olay
olan do¤um, do¤as›ndan uzaklaflmaya bafllam›fl; “do¤um” ve
“a¤r›” kelimesi birlikte kullan›l›r olmufltur. Bu nedenle dünyada
do¤uma dair epidemik bir korku oluflmufltur.[1] Korku kad›n›n
karar verme sürecini etkilemektedir. Dick Read’in tan›mlad›¤›
“korku-gerginlik-a¤r› sendromu”na göre, korku bedenin
gerilmesine sebep olmaktad›r. Gerginlik ise do¤umun uzamas›na
ve a¤r› alg›lamas›n›n artmas›na neden olmaktad›r.[2] Günümüzde
hekim, hemflire ve ebeler a¤r›ya neden olan faktörleri ortadan
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Do¤um A¤r›s› ‹le Bafl Etmede Güvenli Yaklafl›m: Hipnozla Do¤um

Hipnozla Do¤um E¤itimi

“Mary Mongan Yöntemi” olarak da bilinen hipnozla do¤um,
1989 y›l›nda Mary Mongan taraf›ndan dünyaya tan›t›lm›flt›r.
Bugün ‹ngiltere ve Amerika’da “Hipnozla Do¤um” sertifikas›
veren enstitüler bulunmaktad›r. Dünyada 34 ülkede, kad›nlara
rahat ve sakin do¤umlar yapt›rmak üzere e¤itilmifl sertifikal›
hipnozla do¤um e¤itimcisi bulunmaktad›r. Türkiye’de ise sekiz
e¤itimci vard›r.[12] Hipnozla do¤um e¤itimini veren s›n›f açabilmek
için bu sertifikaya sahip olmak gerekmektedir. Do¤umda hipnoz,
hipnozla do¤um konusunda e¤itim alm›fl bireyler taraf›ndan
ö¤retilmelidir. Hem e¤itimcilerin hem de gebelerin hipnozun
ne oldu¤unu anlamalar› ve do¤ru uygulamalar› oldukça
önemlidir.[12]

Do¤umda Hipnoz Kullan›m› Nas›l Ö¤retilir?

Do¤umda hipnoz kullan›m›n›n ö¤retilmesi için en uygun zaman
antepartum dönemdir. Kad›n bu dönemde ö¤renirse, do¤um
konusundaki endifleleri yok olur, kendine güveni artar ve böylece
do¤um kayg›s› olmaks›z›n gebeli¤i daha sakin geçirebilir.[7,11]

Hipnozu ö¤renmek zaman al›c› olmakla birlikte ö¤renme süresi
kifliden kifliye de¤iflmektedir. Bir günlük s›n›flarda ya da kalabal›k
s›n›flarda bunu ö¤renmek güçtür. Hipnozla do¤um programlar›
befl haftal›k programlar fleklinde planlanmaktad›r.[13] Hipnoza
girebilmek için kiflinin özel bir yetene¤e gereksinimi yoktur.
Yap›lan bir çal›flmada bir hipnoterapist yard›m›yla daha önce
hipnozu deneyimlemememifl 135 kad›na ilk kez hipnoz
uygulanm›fl, bunlar›n %86’s›n›n hipnoza girdi¤i belirlenmifltir.[9]

Hipnozla do¤um felsefesine sahip olan antenatal e¤itim s›n›flar›nda
e¤itimci hipnozun bireyleri alternatif durumlara haz›rlamak ya
da olumsuz gebelik an›lar›n› yok etmek amac›yla kullan›labildi¤ini
ilk oturumda belirtmeli ve yararlar›n› tart›flmal›d›r.[13] Ayr›ca,
bütün s›n›f üyelerinin uyumunun önemli oldu¤u, acil bir durum
olmad›kça gevfleme s›ras›nda salona girifl ç›k›fl yap›lmamas›
gerekti¤i de vurgulanmal›d›r.

‹lk uygulamalarda derin gevfleme durumuna geçmek kolay
olmayabilir, e¤itimci haz›rlay›c› gevflemelerle bireye yavafl yavafl
gevflemeyi ö¤retmelidir.[13] Bireyin pozisyonu önemlidir. Gebe
için tercih edilen pozisyon yar› oturur ya da sol yan pozisyondur
(fiekil 1-2). Bireyin kollar›, bacaklar›, beli, karn›, boynu ve bafl›
yast›kla desteklenebilir. Birey derin gevfleme durumuna uyum
sa¤lad›ktan sonra farkl› pozisyonlarda hipnoza geçme durumu
denenmelidir. ‹lk uygulamalarda hipnoza girmeyi kolaylaflt›rmak
amac›yla nefes egzersizleri, hayal kurma veya müzik gibi di¤er
yöntemler de hipnoz ile birlikte kullan›labilir.[11,13]

Kendi kendine hipnoz tam olarak ö¤renildikten sonra hiçbir
araç, gereç, pozisyon veya çevresel duruma gereksinim
duyulmadan istenilen gevfleme noktas›na ulafl›labilir. Hipnoz
yüzmek ya da bisiklete binmek gibi bir fleydir. Kifli ö¤rendikten

sonra birkaç dakikada istenilen gevfleme noktas›na gelebilir.
Örne¤in gürültülü bir çevrede, rahats›z bir pozisyonda, a¤r›l›
uyaran verilerek bireyin hipnotik sürece geçip geçemedi¤i test
edilebilir. Gebe kad›n her koflulda istenilen gevfleme noktas›na
ulaflabilirse, olumlu bir do¤um deneyimi olaca¤›na dair kendine
güveni artar.[11,13]

E¤itimcinin gevfleme s›ras›nda kulland›¤› bütün telkinlerin pozitif
olmas› oldukça önemlidir.[11] Örne¤in “bedenin do¤urmay›
biliyor, sen bedenine güven” gibi içinde hiçbir olumsuz kelime
içermeyen cümleler kullan›lmal›d›r. Telkinlerde “sen do¤umdan
korkmuyorsun” fleklinde olumsuz ifadeler kullan›lmamal›d›r.
Çünkü, bilinçalt› kelimeleri oldu¤u gibi alg›lar. Di¤er bir deyiflle,
anlam› pozitif olsa bile kelime negatif oldu¤u için telkini negatif
olarak alg›lar. Seçilen cümleler k›sa ama etkileyici olmal›d›r.[1]

E¤itimci do¤umda hipnoz kullan›m›n› ö¤retmek amac›yla
gelifltirilen yöntemleri uygulayabilmeli ve uygulatabilmelidir.[11]

Do¤umda hipnoz kullan›m›n› kolaylaflt›rmak amac›yla birçok
yöntem gelifltirilmifltir. Örne¤in a¤r› hafifletme yöntemi olarak
en s›k kullan›lan “eldiven anestezi”dir.[1] Bu yöntemde kad›n
elinin uyufluk oldu¤unu ve elindeki uyufluklu¤un tüm bedenine
yay›ld›¤›n› hayal eder.[13] S›kl›kla kullan›lan di¤er bir yöntem
ise “zaman› tersine alg›lama”d›r.[1] Kad›n kontraksiyon aralar›ndaki
zaman› normalden uzun, kontraksiyon an›ndaki zaman› da
normalden k›sa alg›lar.[13] Ayr›ca “olumsuzluklar› hayalinde
olumluya dönüfltür”me yönteminden de birçok kad›n
faydalanmaktad›r.[1] Kad›n kontraksiyonlar› bir enerji dalgas› ya
da denizden k›y›ya a¤›r a¤›r ilerleyen bir dalga olarak düflünebilir.
Dalgalar›n bebe¤ini ona getirdi¤ini hayal edebilir. Böylece
kontraksiyonlar› farkl› ve mutluluk verici olarak alg›layabilir.
Her kontraksiyonun bebe¤ini biraz daha kendisine yaklaflt›rd›¤›n›
düflünebilir.[1,13]

Hipnoz kad›na do¤umda kendini güçlü hissettirecek ve bafl etme
becerileri kazand›racak psikofizyolojik bir etki oluflturmal›d›r.
Birey derin gevfleme an›ndan uyand›¤›nda kendisini
gerginliklerden ar›nm›fl ve enerjik hissetmelidir.[11] Hipnozla
do¤uma haz›rl›k e¤itimi alan kad›nlara ilk tan›flmada hipnoz
s›ras›nda kiflinin zihnine pozitif telkinler yüklendi¤i ve bunun
fiziksel yan›tlar›n›n da olumlu oldu¤u anlat›lmal›d›r. Bu tekni¤i
sadece do¤um an›nda de¤il, yaflam›n herhangi bir döneminde
örne¤in postpartum dönemde de kullanabilece¤i konusunda
bilgi verilmelidir.[6,10]

Do¤um öncesinde e¤itim alm›fl kad›n, do¤umda bu yöntemi
kendi kendine uygulayabilir. Fakat baz› kad›nlar efllerinden ya
da do¤um koçlar›ndan yard›m istemeyi tercih edebilirler. Bu
durumda kad›n gebe e¤itim s›n›f›na do¤umda yan›nda olmas›n›
istedi¤i kifli ile birlikte kat›labilir.
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kald›rarak a¤r› ile mücadele etmek yerine, ço¤unlukla do¤rudan
a¤r›ya yönelik baz› t›bbi giriflimler yapmay› tercih ettikleri
gözlenmektedir. Genellikle bir t›bbi giriflim, ard›ndan di¤er t›bbi
giriflimleride beraberinde getirir. Bu giriflimlerle ço¤unlukla
kad›na “güvende de¤ilsin, uygulanan giriflimlerle güvende
olacaks›n ve bunu ben yapaca¤›m” mesaj› verilmektedir. Asl›nda
bunun yerine do¤umda önemli bir faktör olan “güvendesin”
mesaj›, kad›na sadece dokunularak verilebilir. Kad›n, do¤umu
kendi yapaca¤›n› bilmeli, bedenine güvenmeli ve çevresinden
sadece cesaretlendirici destek beklemelidir.[1]

“Do¤umu kad›n kendi yapar” felsefesinde ise, hekim, hemflire
ve ebeler, do¤um sürecinde kad›n›n kendi bedenine ve bebe¤ine
güvenmesi gerekti¤ini benimsenmektedir.  Kad›n›n kendi içindeki
gücü fark etmesi sa¤lan›rsa, hiçbir t›bbi giriflime gereksinim
duyulmaks›z›n olumlu bir do¤um deneyimi yaflayaca¤›na
inan›lmaktad›r.[1]

Kad›nlar›n do¤umdan en önemli beklentileri sa¤l›kl› bir bebe¤e
sahip olmak ve ayn› zamanda bu süreci a¤r›s›z geçirmektir. Bu
nedenle de kad›nlar do¤umda a¤r› ile mücadelede farmakolojik
yöntemlerin yan etkilerinden uzaklaflmak için tamamlay›c› tedavi
yöntemlerine baflvurmaktad›r. Do¤um a¤r›s›na yönelik s›kl›kla
kullan›lan tamamlay›c› tedavi yöntemleri; yoga, meditasyon,
hipnoz, gevfleme yöntemleri, hayal kurma, nefes egzersizleri
olarak s›ralanabilir. Bu yöntemlerin ortak özellikleri kad›n›n
baflka bir noktaya odaklanmas›n›, sakinleflmesini, a¤r› ve
gerginlikten uzaklaflmas›n› sa¤lamakt›r.[3]

Do¤umda a¤r›y› kontrol alt›na almak ve sakin olmak, kad›n›n
pozitif bir do¤um deneyimi yaflamas›na f›rsat tan›yacakt›r.
Kad›nlar›n birço¤u do¤umu müdahale edilmeksizin do¤al bir
flekilde yapacak bedene sahiptir. Kad›n› do¤uma haz›rlayan
do¤uma haz›rl›k e¤itimcileri, kad›n›n kendi içindeki do¤urabilme
yetene¤ini fark etmelerini sa¤lamal›d›rlar. Hipnoz kad›n›n içindeki
gücü fark etmesini sa¤layabilen, rahat bir do¤um yapmas›n›
destekleyecek bir yöntemdir.[1] Do¤umundan memnun olan
kad›n say›s›n›n art›r›lmas› için ülkemizde de bu yöntemin
kullan›m›n›n yayg›nlaflt›r›lmas› önemlidir. Bu nedenle bu
makalede do¤umda hipnoz kullan›ma, felsefesine ve uygulan›fl›na
de¤inilmifltir.

Hipnoz Nedir?

Hipnoz yo¤un bir konsantrasyon, derin bir gevfleme durumudur.
Asl›nda rüya görme, hayal kurma, filmi izleme, kitap okuma ya
da meditasyon yapmaya benzemektedir. Hipnozu bunlardan
ay›ran temel fark, d›flar›dan ya da bireyin kendi kendine verdi¤i
telkinlerin olmas›d›r. Hipnozun en önemli fonksiyonu dikkati
yo¤unlaflt›rarak bilinç durumunu daraltmak, d›fl uyaranlara
fark›ndal›¤› azaltmak ve d›fl telkinlere yan›t› art›rmakt›r.[4] De¤iflen
bilinç durumu, d›fl telkinleri almaya e¤ilimlidir. Telkinlerle
kiflinin iste¤i do¤rultusunda alg›s›nda, ruh durumunda ve

davran›fllar›nda bilinçalt› yan›tlar oluflturulmaktad›r. Hipnoz
konusunda yanl›fl inançlar vard›r. Hipnozun bir kiflinin kontrolü
alt›nda oldu¤una, o kifliye itaat edildi¤ine, bir uyku tipi oldu¤una,
tehlikeli ve rutin kullan›m için zaman kaybettirici oldu¤una
inan›lmaktad›r.[5] Bireyler kendilerinde gizli olan baz› fleylerin
hipnozla ortaya ç›kaca¤›n› düflünmekte ve hipnozdan uzak
durmaktad›rlar. Asl›nda hipnozu kullan›rken kifli bilinçli ve
uyan›kt›r. Çevrede olup biten her fleyin fark›ndad›r ve e¤er isterse
her fleye yan›t verebilmektedir. Birey telkinleri reddedebilmekte
ve istedi¤i zaman bu hipnoz durumundan ç›kabilmektedir.[6]

Do¤umda Hipnoz Kullan›m›

Hipnoz, gebelikte rahatlamak, do¤umda gevflemeye odaklanarak
anksiyeteyi kontrol alt›na alabilmek için kullan›lan bir yöntem
olup, kad›n› pozitif düflünce yolu ile a¤r› duyusunun
hissedilmeyece¤ine inand›rmaktad›r. Hipnoz ile do¤um yapmaya
karar veren kad›n, tüm bedenini özellikle perine ve uterus kas
gruplar›n› gevfletmeyi ve kontrol alt›na almay› ö¤renir. A¤r›n›n
negatif duygular›ndan ar›nmak için telkinler kullan›r. Kad›nlar›n
hipnozu otomatik olarak uygulayabilmeleri için tekrarl›
uygulamalar oldukça önemlidir. Kad›nlara hipnotik sürece h›zl›ca
geçmek için kendilerini rahat hissedebilecekleri bir “zihin alan›”
belirlemeleri önerilmektedir. Zihin alan› kiflinin hayalinde
kendisini en rahat ve huzurlu hissetti¤i yerdir. Hipnotik sürece
bu zihin alan›n› hayal ederek kolayca geçebilmektedir. Do¤umda
hipnoz genellikle dokunma, masaj, nefes egzersizleri, hayal
kurma, müzik gibi di¤er tamamlay›c› ve alternatif yöntemlerle
birlikte kullan›labilmektedir. Amerika’da ve ‹ngiltere’de birçok
kad›n yan etkilerinin olmamas› nedeniyle do¤um a¤r›s›n›
yönetmek için hipnozu tercih edebilmektedir.[7]

Hipnozun a¤r›y› hafifletti¤i kan›tlanm›flt›r, fakat tam olarak
mekanizmas› henüz bilinmemektedir. Do¤al a¤r› kesiciler olan
endorfin sal›n›m›n› art›rarak yapt›¤› düflünülmektedir.[6]

Do¤umda hipnoz kullan›m›n›n birçok avantaj› vard›r. Yap›lan
çal›flmalarla do¤umda hipnoz kullan›m›n›n, do¤um korkusu ve
anksiyetesini azaltarak a¤r› alg›lamas›n› azaltt›¤›[3,4], analjezi ve
oksitosin kullan›m›n› azaltt›¤›[3,5,8,9], spontan vajinal do¤um
oran›n› art›rd›¤›[5,9], kad›n›n do¤uma olan motivasyonunu
art›rd›¤›[9,10], do¤umdan memnuniyet düzeyini art›rd›¤›[9,10]

postpartum depresyon oran›n› azaltt›¤›[9], anne ve bebe¤e zarar›
olmad›¤› için güvenli bir yöntem oldu¤u[9,10] belirlenmifltir.
Hipnoz kimseye ihtiyaç duyulmadan bireyin kendi kendine her
an uygulayabilece¤i bir yöntemdir. Hipnoz do¤um eylemi
s›ras›nda mobilizasyona engel olmamaktad›r. Ayr›ca, do¤uma
ba¤l› bir komplikasyon geliflti¤inde kad›nlar stresle bafl etme
yöntemi olarak da kullanabilmektedir.[4,6,11]

Do¤umda Hipnoz Uygulanmas›nda Doktor, Ebe
ve/veya Hemflirenin Rolü

Antenatal dönemde hipnoz e¤itimi alm›fl ve do¤umda hipnoz
uygulayan kad›n, telkinlere karfl› oldukça hassast›r. Bu nedenle
do¤uma kat›lan doktor, ebe veya hemflire bireye olabildi¤ince
pozitif yaklaflmal› ve çevreyi bireye uygun olacak flekilde
düzenlemelidir. Örne¤in kap›ya bireyin hipnozla do¤um yapt›¤›n›,
sessiz olunmas› gerekti¤ini belirten bir yaz› asabilir. Ayr›ca ›fl›klar›
azaltabilir, bireye uygun bir müzik dinletilebilir. Ebe veya hemflire
bireye olumlu telkinlerde bulunabilir ve kontraksiyon aralar›nda
do¤umu çok iyi yönetti¤ine dair bireyi cesaretlendirebilir.  

Do¤umda hipnoz kullan›m›na yönelik antenatal e¤itim almayan
kad›n›n do¤umda hipnozu uygulamas› oldukça güçtür. Fakat
doktor, ebe veya hemflire deste¤i ile k›smen de olsa uygulat›labilir
ve a¤r› ile bafl etmesine destek olunabilir. Doktor, ebe veya
hemflire kontraksiyonlar aras›nda gevflemenin do¤um ve bebek
üzerindeki olumlu etkilerini k›sa ve anlafl›l›r cümlelerle aç›klamal›
ve gevflemesine destek olaca¤›n› belirterek kad›n›n güven ihtiyac›n›
karfl›lamal›d›r. Gevflemenin etkinli¤ini art›rmak için, ortam
müsaitse uygun bir müzik dinletilebilir. Doktor, ebe veya hemflire
kontraksiyon anlar›nda kad›n›n bedenine ve bebe¤ine
odaklamas›n› kolaylaflt›racak, içindeki gücü fark etmesini
sa¤layacak telkinlerde bulunabilir. Söyledi¤i cümleleri kad›n›n
kendisinin de içinden ya da d›fl›ndan tekrar etmesini isteyebilir.[13]

Örne¤in;

• Bebe¤i yapan bedenim, do¤urmay› da biliyor.

• Kolay bir do¤uma odaklan›yorum.

• Kendime güveniyorum. Kendimi güvende 
hissediyorum.

• Kaslar›m do¤umu kolaylaflt›rmak için uyum halinde
çal›fl›yor.

• Rahmimin a¤z› gevfliyor ve bebe¤imin afla¤›ya 
kaymas›na izin veriyor.

• Bebe¤imin do¤umu kolay olacak, çünkü ben çok 
rahat›m.

• Do¤umumu bebe¤ime ve bedenime teslim ediyorum.

• Bebe¤im yavaflça ilerliyor.

Kontraksiyon aralar›nda kad›n› do¤umu çok iyi yönetti¤i ve
bebe¤ini çok güzel karfl›layaca¤› konusunda cesaretlendirebilir.
Pozisyon de¤ifltirmesine, su içmesine ve bir fleyler yemesine f›rsat
tan›nabilir.

Sonuç

DSÖ sezaryenle yap›lan do¤um oranlar›n›n %15’in alt›nda
olmas›n› önermektedir.[14] Ülkemizde bu oran Türkiye Nüfus
ve Sa¤l›k Araflt›rma verilerine göre %37’dir.[15] Sezaryen oranlar›n›
düflürmek, kad›nlar›n sa¤l›kl› ve doyum alabilece¤i do¤umlara
sahip olmalar›n› sa¤lamak, do¤um hekim, hemflire ve ebelerin
sorumlulu¤udur. Do¤umda hipnoz kullan›m› normal do¤um
olas›l›¤›n› ve kad›n›n do¤umdan memnuniyetini art›ran
yöntemlerden birisidir. Bu nedenle do¤umda hipnoz kullan›m›n›
bilen do¤um hekim, hemflire ve ebelerin say›s›n›n artt›r›lmas›na
ve yayg›n olarak bu yöntemin do¤um salonlar›nda kullan›lmas›na
gereksinim duyulmaktad›r. Ayr›ca do¤umda hipnoz kullan›m›n›n
do¤um ç›kt›lar› üzerine etkisini belirlemeye yönelik kan›t düzeyi
yüksek çal›flmalar›n yap›lmas› bu yöntemin kullan›m yayg›nl›¤›n›n
sa¤lanmas›na önemli katk› sa¤layabilir.
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ebe olan her kad›n›n hayali bebe¤ini güvenli, sa¤l›kl›
ve rahat bir flekilde kuca¤›na alabilmektir. Bu nedenle
kad›nlar gebeliklerini ö¤renip, bir bebe¤i olaca¤› fikrine

uyum sa¤lad›ktan sonra do¤um an›na odaklanmaktad›r. Do¤um
kad›n için hem psikolojik hem de fizyolojik olarak farkl› bir
deneyimdir ve özellikle ilk do¤um kad›n için gerginlik yaratan
bir durumdur. Günümüzde do¤um salonlar›nda çal›flan hekim,
hemflire ve ebeler iki farkl› felsefe ile do¤uma destek olduklar›
gözlemlenmektedir. Bunlardan birincisi “do¤umu kad›n kendisi
yapamaz, müdahale edilmeli”dir. Nadir olarak rastlanan ikincisi
ise “do¤umu kad›n kendi yapar, güçlendirilmeli”dir.[1]

Birçok kad›n do¤um eylemini sadece çevreden duyduklar› ile
hayal etmektedir. Do¤um yapan çok az kad›n do¤um

deneyiminden olumlu bahsetmektedir. Do¤um yapan kad›nlar›n
birço¤u genellikle dayan›lmaz a¤r›lar, do¤umun uzun sürmesi,
rahim a¤z›n› n uzun süre aç›lmamas›, yorgunluk,  çaresizlik
duygusu ve kendini ebeye ya da doktora teslim etme gibi olumsuz
duygular yaflamaktad›r. Günümüzde do¤um eylemine iliflkin
negatif deneyimlerin say›s› artt›kça fizyolojik normal bir olay
olan do¤um, do¤as›ndan uzaklaflmaya bafllam›fl; “do¤um” ve
“a¤r›” kelimesi birlikte kullan›l›r olmufltur. Bu nedenle dünyada
do¤uma dair epidemik bir korku oluflmufltur.[1] Korku kad›n›n
karar verme sürecini etkilemektedir. Dick Read’in tan›mlad›¤›
“korku-gerginlik-a¤r› sendromu”na göre, korku bedenin
gerilmesine sebep olmaktad›r. Gerginlik ise do¤umun uzamas›na
ve a¤r› alg›lamas›n›n artmas›na neden olmaktad›r.[2] Günümüzde
hekim, hemflire ve ebeler a¤r›ya neden olan faktörleri ortadan
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Hipnozla Do¤um E¤itimi

“Mary Mongan Yöntemi” olarak da bilinen hipnozla do¤um,
1989 y›l›nda Mary Mongan taraf›ndan dünyaya tan›t›lm›flt›r.
Bugün ‹ngiltere ve Amerika’da “Hipnozla Do¤um” sertifikas›
veren enstitüler bulunmaktad›r. Dünyada 34 ülkede, kad›nlara
rahat ve sakin do¤umlar yapt›rmak üzere e¤itilmifl sertifikal›
hipnozla do¤um e¤itimcisi bulunmaktad›r. Türkiye’de ise sekiz
e¤itimci vard›r.[12] Hipnozla do¤um e¤itimini veren s›n›f açabilmek
için bu sertifikaya sahip olmak gerekmektedir. Do¤umda hipnoz,
hipnozla do¤um konusunda e¤itim alm›fl bireyler taraf›ndan
ö¤retilmelidir. Hem e¤itimcilerin hem de gebelerin hipnozun
ne oldu¤unu anlamalar› ve do¤ru uygulamalar› oldukça
önemlidir.[12]

Do¤umda Hipnoz Kullan›m› Nas›l Ö¤retilir?

Do¤umda hipnoz kullan›m›n›n ö¤retilmesi için en uygun zaman
antepartum dönemdir. Kad›n bu dönemde ö¤renirse, do¤um
konusundaki endifleleri yok olur, kendine güveni artar ve böylece
do¤um kayg›s› olmaks›z›n gebeli¤i daha sakin geçirebilir.[7,11]

Hipnozu ö¤renmek zaman al›c› olmakla birlikte ö¤renme süresi
kifliden kifliye de¤iflmektedir. Bir günlük s›n›flarda ya da kalabal›k
s›n›flarda bunu ö¤renmek güçtür. Hipnozla do¤um programlar›
befl haftal›k programlar fleklinde planlanmaktad›r.[13] Hipnoza
girebilmek için kiflinin özel bir yetene¤e gereksinimi yoktur.
Yap›lan bir çal›flmada bir hipnoterapist yard›m›yla daha önce
hipnozu deneyimlemememifl 135 kad›na ilk kez hipnoz
uygulanm›fl, bunlar›n %86’s›n›n hipnoza girdi¤i belirlenmifltir.[9]

Hipnozla do¤um felsefesine sahip olan antenatal e¤itim s›n›flar›nda
e¤itimci hipnozun bireyleri alternatif durumlara haz›rlamak ya
da olumsuz gebelik an›lar›n› yok etmek amac›yla kullan›labildi¤ini
ilk oturumda belirtmeli ve yararlar›n› tart›flmal›d›r.[13] Ayr›ca,
bütün s›n›f üyelerinin uyumunun önemli oldu¤u, acil bir durum
olmad›kça gevfleme s›ras›nda salona girifl ç›k›fl yap›lmamas›
gerekti¤i de vurgulanmal›d›r.

‹lk uygulamalarda derin gevfleme durumuna geçmek kolay
olmayabilir, e¤itimci haz›rlay›c› gevflemelerle bireye yavafl yavafl
gevflemeyi ö¤retmelidir.[13] Bireyin pozisyonu önemlidir. Gebe
için tercih edilen pozisyon yar› oturur ya da sol yan pozisyondur
(fiekil 1-2). Bireyin kollar›, bacaklar›, beli, karn›, boynu ve bafl›
yast›kla desteklenebilir. Birey derin gevfleme durumuna uyum
sa¤lad›ktan sonra farkl› pozisyonlarda hipnoza geçme durumu
denenmelidir. ‹lk uygulamalarda hipnoza girmeyi kolaylaflt›rmak
amac›yla nefes egzersizleri, hayal kurma veya müzik gibi di¤er
yöntemler de hipnoz ile birlikte kullan›labilir.[11,13]

Kendi kendine hipnoz tam olarak ö¤renildikten sonra hiçbir
araç, gereç, pozisyon veya çevresel duruma gereksinim
duyulmadan istenilen gevfleme noktas›na ulafl›labilir. Hipnoz
yüzmek ya da bisiklete binmek gibi bir fleydir. Kifli ö¤rendikten

sonra birkaç dakikada istenilen gevfleme noktas›na gelebilir.
Örne¤in gürültülü bir çevrede, rahats›z bir pozisyonda, a¤r›l›
uyaran verilerek bireyin hipnotik sürece geçip geçemedi¤i test
edilebilir. Gebe kad›n her koflulda istenilen gevfleme noktas›na
ulaflabilirse, olumlu bir do¤um deneyimi olaca¤›na dair kendine
güveni artar.[11,13]

E¤itimcinin gevfleme s›ras›nda kulland›¤› bütün telkinlerin pozitif
olmas› oldukça önemlidir.[11] Örne¤in “bedenin do¤urmay›
biliyor, sen bedenine güven” gibi içinde hiçbir olumsuz kelime
içermeyen cümleler kullan›lmal›d›r. Telkinlerde “sen do¤umdan
korkmuyorsun” fleklinde olumsuz ifadeler kullan›lmamal›d›r.
Çünkü, bilinçalt› kelimeleri oldu¤u gibi alg›lar. Di¤er bir deyiflle,
anlam› pozitif olsa bile kelime negatif oldu¤u için telkini negatif
olarak alg›lar. Seçilen cümleler k›sa ama etkileyici olmal›d›r.[1]

E¤itimci do¤umda hipnoz kullan›m›n› ö¤retmek amac›yla
gelifltirilen yöntemleri uygulayabilmeli ve uygulatabilmelidir.[11]

Do¤umda hipnoz kullan›m›n› kolaylaflt›rmak amac›yla birçok
yöntem gelifltirilmifltir. Örne¤in a¤r› hafifletme yöntemi olarak
en s›k kullan›lan “eldiven anestezi”dir.[1] Bu yöntemde kad›n
elinin uyufluk oldu¤unu ve elindeki uyufluklu¤un tüm bedenine
yay›ld›¤›n› hayal eder.[13] S›kl›kla kullan›lan di¤er bir yöntem
ise “zaman› tersine alg›lama”d›r.[1] Kad›n kontraksiyon aralar›ndaki
zaman› normalden uzun, kontraksiyon an›ndaki zaman› da
normalden k›sa alg›lar.[13] Ayr›ca “olumsuzluklar› hayalinde
olumluya dönüfltür”me yönteminden de birçok kad›n
faydalanmaktad›r.[1] Kad›n kontraksiyonlar› bir enerji dalgas› ya
da denizden k›y›ya a¤›r a¤›r ilerleyen bir dalga olarak düflünebilir.
Dalgalar›n bebe¤ini ona getirdi¤ini hayal edebilir. Böylece
kontraksiyonlar› farkl› ve mutluluk verici olarak alg›layabilir.
Her kontraksiyonun bebe¤ini biraz daha kendisine yaklaflt›rd›¤›n›
düflünebilir.[1,13]

Hipnoz kad›na do¤umda kendini güçlü hissettirecek ve bafl etme
becerileri kazand›racak psikofizyolojik bir etki oluflturmal›d›r.
Birey derin gevfleme an›ndan uyand›¤›nda kendisini
gerginliklerden ar›nm›fl ve enerjik hissetmelidir.[11] Hipnozla
do¤uma haz›rl›k e¤itimi alan kad›nlara ilk tan›flmada hipnoz
s›ras›nda kiflinin zihnine pozitif telkinler yüklendi¤i ve bunun
fiziksel yan›tlar›n›n da olumlu oldu¤u anlat›lmal›d›r. Bu tekni¤i
sadece do¤um an›nda de¤il, yaflam›n herhangi bir döneminde
örne¤in postpartum dönemde de kullanabilece¤i konusunda
bilgi verilmelidir.[6,10]

Do¤um öncesinde e¤itim alm›fl kad›n, do¤umda bu yöntemi
kendi kendine uygulayabilir. Fakat baz› kad›nlar efllerinden ya
da do¤um koçlar›ndan yard›m istemeyi tercih edebilirler. Bu
durumda kad›n gebe e¤itim s›n›f›na do¤umda yan›nda olmas›n›
istedi¤i kifli ile birlikte kat›labilir.
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kald›rarak a¤r› ile mücadele etmek yerine, ço¤unlukla do¤rudan
a¤r›ya yönel ik baz› t›bbi giriflimler yapmay› tercih ettikleri
gözlenmektedir. Genellikle bir t›bbi giriflim, ard›ndan di¤er t›bbi
giriflimleride beraberinde getirir. Bu giriflimlerle ço¤unlukla
kad›na “güvende de¤ilsin, uygulanan girifl imlerl e güvende
olacaks›n ve bunu ben yapaca¤›m” mesaj› verilmektedir. Asl›nda
bunun yerine do¤umda önemli bir faktör olan “güvendesin”
mesaj›, kad›na sadece dokunularak verilebilir. Kad›n, do¤umu
kendi yapaca¤›n› bilmeli, bedenine güvenmeli ve çevresinden
sadece cesaretlendirici destek beklemelidir.[1]

“Do¤umu kad›n kendi yapar” felsefesinde ise, hekim, hemflire
ve ebeler, do¤um sürecinde kad›n›n kendi bedenine ve bebe¤ine
güvenmesi gerekti¤ini benimsenmektedir.  Kad›n›n kendi içindeki
gücü fark etmesi sa¤lan›rsa, hiçbir t›bbi giriflime gereksinim
duyulmak s›z›n olumlu bir do¤um deney imi yaflayaca¤›n a
inan›lmaktad›r.[1]

Kad›nlar›n do¤umdan en önemli beklentileri sa¤l›kl› bir bebe¤e
sahip olmak ve ayn› zamanda bu süreci a¤r›s›z geçirmektir. Bu
nedenle de kad›nlar do¤umda a¤r› ile mücadelede farmakolojik
yöntemlerin yan etkilerinden uzaklaflmak için tamamlay›c› tedavi
yöntemlerine baflvurmaktad›r. Do¤um a¤r›s›na yönelik s›kl›kla
kullan›lan tamamlay›c› tedavi yöntemleri; yoga, meditasyon,
hipnoz, gevfleme yöntemleri, hayal kurma, nefes egzersizleri
olarak s›ralanabilir. Bu yöntemlerin ortak özellikleri kad›n›n
baflka bir  noktaya odaklanmas›n ›, sakin leflmesini, a¤r› ve
gerginlikten uzaklaflmas›n› sa¤lamakt›r.[3]

Do¤umda a¤r›y› kontrol alt›na almak ve sakin olmak, kad›n›n
pozitif bir do¤um deneyimi yaflamas›na f›rsat tan›yacakt›r.
Kad›nlar›n birço¤u do¤umu müdahale edilmeksizin do¤al bir
flekilde yapacak bedene sahiptir. Kad›n› do¤uma haz›rlayan
do¤uma haz›rl›k e¤itimcileri, kad›n›n kendi içindeki do¤urabilme
yetene¤ini fark etmelerini sa¤lamal›d›rlar. Hipnoz kad›n›n içindeki
gücü fark etmesini sa¤layabilen, rahat bir do¤um yapmas›n›
destekleyecek bir yöntemdir.[1] Do¤umundan memnun olan
kad›n say›s›n›n art›r›l mas› için ülkemi zde de bu yöntemin
kullan›m›n›n yayg›nlaflt›r›lmas› önemlidir. Bu nedenle bu
makalede do¤umda hipnoz kullan›ma, felsefesine ve uygulan›fl›na
de¤inilmifltir.

Hipnoz Nedir?

Hipnoz yo¤un bir konsantrasyon, derin bir gevfleme durumudur.
Asl›nda rüya görme, hayal kurma, filmi izleme, kitap okuma ya
da meditasyon yapmaya benzemektedir. Hipnozu bunlardan
ay›ran temel fark, d›flar›dan ya da bireyin kendi kendine verdi¤i
telkinlerin olmas›d›r. Hipnozun en önemli fonksiyonu dikkati
yo¤unlaflt›rarak bilinç durumunu daraltmak, d›fl uyaranlara
fark›ndal›¤› azaltmak ve d›fl telkinlere yan›t› art›rmakt›r.[4] De¤iflen
bilinç durumu, d›fl telkinleri almaya e¤ilimlidir.  Telkinlerle
kiflinin iste¤i do¤rultusunda alg›s›nda,  ruh durumunda ve

davran›fllar›nda bil inçalt› yan›tlar oluflturulmaktad›r. Hipnoz
konusunda yanl›fl inançlar vard›r. Hipnozun bir kiflinin kontrolü
alt›nda oldu¤una, o kifliye itaat edildi¤ine, bir uyku tipi oldu¤una,
tehlikeli ve rutin kullan›m için zaman kaybettirici oldu¤una
inan›lmaktad›r.[5] Bireyler kendilerinde gizli olan baz› fleylerin
hipnozla ortaya ç›kaca¤›n› düflünmekte ve hipnozdan uzak
durmaktad›rlar. Asl›nda hipnozu kullan›rken kifli bilinçli ve
uyan›kt›r. Çevrede olup biten her fleyin fark›ndad›r ve e¤er isterse
her fleye yan›t verebilmektedir. Birey telkinleri reddedebilmekte
ve istedi¤i zaman bu hipnoz durumundan ç›kabilmektedir.[6]

Do¤umda Hipnoz Kullan›m›

Hipnoz, gebelikte rahatlamak, do¤umda gevflemeye odaklanarak
anksiyeteyi kontrol alt›na alabilmek için kullan›lan bir yöntem
olup, kad›n› pozitif düflünce yolu ile a¤r› duyusunun
hissedilmeyece¤ine inand›rmaktad›r. Hipnoz ile do¤um yapmaya
karar veren kad›n, tüm bedenini özellikle perine ve uterus kas
gruplar›n› gevfletmeyi ve kontrol alt›na almay› ö¤renir. A¤r›n›n
negatif duygular›ndan ar›nmak için telkinler kullan›r. Kad›nlar›n
hipnozu otomatik olar ak uygulayabilmele ri için  tekrarl›
uygulamalar oldukça önemlidir. Kad›nlara hipnotik sürece h›zl›ca
geçmek için kendilerini rahat hissedebilecekleri bir “zihin alan›”
belirl emeleri öneril mektedir. Zihin alan›  kiflinin hayalinde
kendisini en rahat ve huzurlu hissetti¤i yerdir. Hipnotik sürece
bu zihin alan›n› hayal ederek kolayca geçebilmektedir. Do¤umda
hipnoz genellikle dokunma, masaj, nefes egzersizleri, hayal
kurma, müzik gibi di¤er tamamlay›c› ve alternatif yöntemlerle
birlikte kullan›labilmektedir. Amerika’da ve ‹ngiltere’de birçok
kad›n yan etkilerinin olmamas› neden iyle do¤um a¤r›s›n›
yönetmek için hipnozu tercih edebilmektedir.[7]

Hipnozun a¤r›y› hafifletti¤i kan›tlanm›flt›r, fakat tam olarak
mekanizmas› henüz bilinmemektedir. Do¤al a¤r› kesiciler olan
endorfin sal›n ›m›n › art›rarak yapt›¤ › düflünülme ktedir. [6]

Do¤umda hipnoz kullan›m›n›n birçok avantaj› vard›r. Yap›lan
çal›flmalarla do¤umda hipnoz kullan›m›n›n, do¤um korkusu ve
anksiyetesini azaltarak a¤r› alg›lamas›n› azaltt›¤›[3,4], analjezi ve
oksitosin kullan›m›n› azaltt›¤›[3,5,8,9], spontan vajinal do¤um
oran›n› art›rd›¤› [5,9], kad›n›n do¤uma olan motivasyonunu
art›rd›¤›[9,10], do¤umdan memnuniyet düzeyini art›rd›¤›[9,10]

postpartum depresyon oran›n› azaltt›¤›[9], anne ve bebe¤e zarar›
olmad›¤› için güvenli bir yöntem oldu¤u[9,10] belirlenmifltir.
Hipnoz kimseye ihtiyaç duyulmadan bireyin kendi kendine her
an uygulayab ilece¤i bir yöntemdi r. Hipnoz do¤um eylemi
s›ras›nda mobilizasyona engel olmamaktad›r. Ayr›ca, do¤uma
ba¤l› bir komplikasyon gel iflti¤inde kad›nlar stresle bafl etme
yöntemi olarak da kullanabilmektedir.[4,6,11]

Do¤umda Hipnoz Uygulanmas›nda Doktor, Ebe
ve/veya Hemflirenin Rolü

Antenatal dönemde hipnoz e¤itimi alm›fl ve do¤umda hipnoz
uygulayan kad›n, telkinlere karfl› oldukça hassast›r. Bu nedenle
do¤uma kat›lan doktor, ebe veya hemflire bireye olabildi¤ince
pozitif yaklaflmal› ve çevreyi bireye uygun olacak flekilde
düzenlemelidir. Örne¤in kap›ya bireyin hipnozla do¤um yapt›¤›n›,
sessiz olunmas› gerekti¤ini belirten bir yaz› asabilir. Ayr›ca ›fl›klar›
azaltabilir, bireye uygun bir müzik dinletilebilir. Ebe veya hemflire
bireye olumlu telkinlerde bulunabilir ve kontraksiyon aralar›nda
do¤umu çok iyi yönetti¤ine dair bireyi cesaretlendirebilir.  

Do¤umda hipnoz kullan›m›na yönelik antenatal e¤itim almayan
kad›n›n do¤umda hipnozu uygulamas› oldukça güçtür. Fakat
doktor, ebe veya hemflire deste¤i ile k›smen de olsa uygulat›labilir
ve a¤r› ile bafl etmesine destek olunabilir. Doktor, ebe veya
hemflire kontraksiyonlar aras›nda gevflemenin do¤um ve bebek
üzerindeki olumlu etkilerini k›sa ve anlafl›l›r cümlelerle aç›klamal›
ve gevflemesine destek olaca¤›n› belirterek kad›n›n güven ihtiyac›n›
karfl›lamal›d›r. Gevflemenin etkinli¤ini art›rmak için, ortam
müsaitse uygun bir müzik dinletilebilir. Doktor, ebe veya hemflire
kontraksiyon anlar›nda kad›n›n bedenine ve bebe¤ine
odaklamas›n› kolaylaflt›racak, içindeki gücü fark etmesini
sa¤layacak telkinlerde bulunabilir. Söyledi¤i cümleleri kad›n›n
kendisinin de içinden ya da d›fl›ndan tekrar etmesini isteyebilir.[13]

Örne¤in;

• Bebe¤i yapan bedenim, do¤urmay› da biliyor.

• Kolay bir do¤uma odaklan›yorum.

• Kendime güveniyorum. Kendimi güvende 
hissediyorum.

• Kaslar›m do¤umu kolaylaflt›rmak için uyum halinde
çal›fl›yor.

• Rahmimin a¤z› gevfliyor ve bebe¤imin afla¤›ya 
kaymas›na izin veriyor.

• Bebe¤imin do¤umu kolay olacak, çünkü ben çok 
rahat›m.

• Do¤umumu bebe¤ime ve bedenime teslim ediyorum.

• Bebe¤im yavaflça ilerliyor.

Kontraksiyon aralar›nda kad›n› do¤umu çok iyi yönetti¤i ve
bebe¤ini çok güzel karfl›layaca¤› konusunda cesaretlendirebilir.
Pozisyon de¤ifltirmesine, su içmesine ve bir fleyler yemesine f›rsat
tan›nabilir.

Sonuç

DSÖ sezaryenle yap›lan do¤um oranlar›n›n %15’in alt›nda
olmas›n› önermektedir.[14] Ülkemizde bu oran Türkiye Nüfus
ve Sa¤l›k Araflt›rma verilerine göre %37’dir.[15] Sezaryen oranlar›n›
düflürmek, kad›nlar›n sa¤l›kl› ve doyum alabilece¤i do¤umlara
sahip olmalar›n› sa¤lamak, do¤um hekim, hemflire ve ebelerin
sorumlulu¤udur. Do¤umda hipnoz kullan›m› normal do¤um
olas›l›¤›n› ve kad›n›n do¤umdan memnuniyetini art›ran
yöntemlerden birisidir. Bu nedenle do¤umda hipnoz kullan›m›n›
bilen do¤um hekim, hemflire ve ebelerin say›s›n›n artt›r›lmas›na
ve yayg›n olarak bu yöntemin do¤um salonlar›nda kullan›lmas›na
gereksinim duyulmaktad›r. Ayr›ca do¤umda hipnoz kullan›m›n›n
do¤um ç›kt›lar› üzerine etkisini belirlemeye yönelik kan›t düzeyi
yüksek çal›flmalar›n yap›lmas› bu yöntemin kullan›m yayg›nl›¤›n›n
sa¤lanmas›na önemli katk› sa¤layabilir.
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ebe olan her kad›n›n hayali bebe¤ini güvenli, sa¤l›kl›
ve rahat bir flekilde kuca¤›na alabilmektir. Bu nedenle
kad›nlar gebeliklerini ö¤renip, bir bebe¤i olaca¤› fikrine

uyum sa¤lad›ktan sonra do¤um an›na odaklanmaktad›r. Do¤um
kad›n için hem psikolojik hem de fizyolojik olarak farkl› bir
deneyimdir ve özellikle ilk do¤um kad›n için gerginlik yaratan
bir durumdur. Günümüzde do¤um salonlar›nda çal›flan hekim,
hemflire ve ebeler iki farkl› felsefe ile do¤uma destek olduklar›
gözlemlenmektedir. Bunlardan birincisi “do¤umu kad›n kendisi
yapamaz, müdahale edilmeli”dir. Nadir olarak rastlanan ikincisi
ise “do¤umu kad›n kendi yapar, güçlendirilmeli”dir.[1]

Birçok kad›n do¤um eylemini sadece çevreden duyduklar› ile
hayal etmektedir. Do¤um yapan çok az kad›n do¤um

deneyiminden olumlu bahsetmektedir. Do¤um yapan kad›nlar›n
birço¤u genellikle dayan›lmaz a¤r›lar, do¤umun uzun sürmesi,
rahim a¤z›n› n uzun süre aç›lmamas›, yorgunluk,  çaresizlik
duygusu ve kendini ebeye ya da doktora teslim etme gibi olumsuz
duygular yaflamaktad›r. Günümüzde do¤um eylemine iliflkin
negatif deneyimlerin say›s› artt›kça fizyolojik normal bir olay
olan do¤um, do¤as›ndan uzaklaflmaya bafllam›fl; “do¤um” ve
“a¤r›” kelimesi birlikte kullan›l›r olmufltur. Bu nedenle dünyada
do¤uma dair epidemik bir korku oluflmufltur.[1] Korku kad›n›n
karar verme sürecini etkilemektedir. Dick Read’in tan›mlad›¤›
“korku-gerginlik-a¤r› sendromu”na göre, korku bedenin
gerilmesine sebep olmaktad›r. Gerginlik ise do¤umun uzamas›na
ve a¤r› alg›lamas›n›n artmas›na neden olmaktad›r.[2] Günümüzde
hekim, hemflire ve ebeler a¤r›ya neden olan faktörleri ortadan
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Do¤um A¤r›s› ‹le Bafl Etmede Güvenli Yaklafl›m: Hipnozla Do¤um

Hipnozla Do¤um E¤itimi

“Mary Mongan Yöntemi” olarak da bilinen hipnozla do¤um,
1989 y›l›nda Mary Mongan taraf›ndan dünyaya tan›t›lm›flt›r.
Bugün ‹ngiltere ve Amerika’da “Hipnozla Do¤um” sertifikas›
veren enstitüler bulunmaktad›r. Dünyada 34 ülkede, kad›nlara
rahat ve sakin do¤umlar yap t›rmak üzere e¤i tilmifl sertifikal›
hipnozla do¤um e¤itimcisi bulunmaktad›r. Türkiye’de ise sekiz
e¤itimci vard›r.[12] Hipnozla do¤um e¤itimini veren s›n›f açabilmek
için bu sertifikaya sahip olmak gerekmektedir. Do¤umda hipnoz,
hipnozla do¤um konusunda e¤itim alm›fl bireyler taraf›ndan
ö¤retilmelidir. Hem e¤itimcilerin hem de gebelerin hipnozun
ne oldu ¤unu anlamala r› ve do¤ru uygulamala r› oldukça
önemlidir.[12]

Do¤umda Hipnoz Kullan›m› Nas›l Ö¤retilir?

Do¤umda hipnoz kullan›m›n›n ö¤retilmesi için en uygun zaman
antepartum dönemdir. Kad›n bu dönemde ö¤renirse, do¤um
konusundaki endifleleri yok olur, kendine güveni artar ve böylece
do¤um kayg›s› olmaks›z›n gebeli¤i daha sakin geçirebilir.[7,11]

Hipnozu ö¤renmek zaman al›c› olmakla birlikte ö¤renme süresi
kifliden kifliye de¤iflmektedir. Bir günlük s›n›flarda ya da kalabal›k
s›n›flarda bunu ö¤renmek güçtür. Hipnozla do¤um programlar›
befl haftal›k programlar fleklinde planlanmaktad›r.[13] Hipnoza
girebilmek için kiflinin özel bir yetene¤e gereksinimi yoktur.
Yap›lan bir çal›flmada bir hipnoterapist yard›m›yla daha önce
hipnozu deneyimleme memifl 135 kad›na  ilk  kez hipnoz
uygulanm›fl, bunlar›n %86’s›n›n hipnoza girdi¤i belirlenmifltir.[9]

Hipnozla do¤um felsefesine sahip olan antenatal e¤itim s›n›flar›nda
e¤itimci hipnozun bireyleri alternatif durumlara haz›rlamak ya
da olumsuz gebelik an›lar›n› yok etmek amac›yla kullan›labildi¤ini
ilk oturumda belirtmeli ve yararlar›n› tart›flmal›d›r.[13] Ayr›ca,
bütün s›n›f üyelerinin uyumunun önemli oldu¤u, acil bir durum
olmad›kça gevfleme s›ras›nda salona girifl ç›k›fl yap›lmamas›
gerekti¤i de vurgulanmal›d›r.

‹lk uygulamalarda derin gevfleme durumuna geçmek kolay
olmayabilir, e¤itimci haz›rlay›c› gevflemelerle bireye yavafl yavafl
gevflemeyi ö¤retmelidir.[13] Bireyin pozisyonu önemlidir. Gebe
için tercih edilen pozisyon yar› oturur ya da sol yan pozisyondur
(fiekil 1-2). Bireyin kollar›, bacaklar›, beli, karn›, boynu ve bafl›
yast›kla desteklenebilir. Birey derin gevfleme durumuna uyum
sa¤lad›ktan sonra farkl› pozisyonlarda hipnoza geçme durumu
denenmelidir. ‹lk uygulamalarda hipnoza girmeyi kolaylaflt›rmak
amac›yla nefes egzersizleri, hayal kurma veya müzik gibi di¤er
yöntemler de hipnoz ile birlikte kullan›labilir.[11,13]

Kendi kendine hipnoz tam olarak ö¤renildikten sonra hiçbir
araç, gereç, pozisyon veya çevresel duruma gereksinim
duyulmadan istenilen gevfleme noktas›na ulafl›labilir. Hipnoz
yüzmek ya da bisiklete binmek gibi bir fleydir. Kifli ö¤rendikten

sonra birkaç dakikada istenilen gevfleme noktas›na gelebilir.
Örne¤in gürültülü bir çevrede, rahats›z bir pozisyonda, a¤r›l›
uyaran verilerek bireyin hipnotik sürece geçip geçemedi¤i test
edilebilir. Gebe kad›n her koflulda istenilen gevfleme noktas›na
ulaflabilirse, olumlu bir do¤um deneyimi olaca¤›na dair kendine
güveni artar.[11,13]

E¤itimcinin gevfleme s›ras›nda kulland›¤› bütün telkinlerin pozitif
olmas› oldukça önemlidir.[11] Örne¤in “bedenin do¤urmay›
biliyor, sen bedenine güven” gibi içinde hiçbir olumsuz kelime
içermeyen cümleler kullan›lmal›d›r. Telkinlerde “sen do¤umdan
korkmuyorsun” fleklinde olumsuz ifadeler kullan›lmamal›d›r.
Çünkü, bilinçalt› kelimeleri oldu¤u gibi alg›lar. Di¤er bir deyiflle,
anlam› pozitif olsa bile kelime negatif oldu¤u için telkini negatif
olarak alg›lar. Seçilen cümleler k›sa ama etkileyici olmal›d›r.[1]

E¤itimci  do¤umda hipnoz kullan›m› n› ö¤retmek amac›yla
gelifltirilen yöntemleri uygulayabilmeli ve uygulatabilmelidir.[11]

Do¤umda hipnoz kullan›m›n› kolaylaflt›rmak amac›yla birçok
yöntem gelifltirilmifltir. Örne¤in a¤r› hafifletme yöntemi olarak
en s›k kullan›lan “eldiven anestezi”dir.[1] Bu yöntemde kad›n
elinin uyufluk oldu¤unu ve elindeki uyufluklu¤un tüm bedenine
yay›ld›¤›n› hayal eder.[13] S›kl›kla kullan›lan di¤er bir yöntem
ise “zaman› tersine alg›lama”d›r.[1] Kad›n kontraksiyon aralar›ndaki
zaman› normalden uzun, kontraksiyon an›ndaki  zaman› da
normalden k›sa alg›lar.[13] Ayr›ca “olumsuzluklar› hayalinde
olumluya dönüfltür”me yönteminden de birçok kad›n
faydalanmaktad›r.[1] Kad›n kontraksiyonlar› bir enerji dalgas› ya
da denizden k›y›ya a¤›r a¤›r ilerleyen bir dalga olarak düflünebilir.
Dalgalar›n bebe¤ini ona getirdi¤ini hayal edebili r. Böylece
kontraksiyonlar› farkl› ve mutluluk verici olarak alg›layabilir.
Her kontraksiyonun bebe¤ini biraz daha kendisine yaklaflt›rd›¤›n›
düflünebilir.[1,13]

Hipnoz kad›na do¤umda kendini güçlü hissettirecek ve bafl etme
becerileri kazand›racak psikofizyolojik bir etki oluflturmal›d›r.
Birey derin gevfleme an›ndan uyand›¤›nda kendisini
gerginliklerden ar›nm›fl ve enerjik hissetmelidir.[11] Hipnozla
do¤uma haz›rl›k e¤itimi alan kad›nlara ilk tan›flmada hipnoz
s›ras›nda kiflinin zihnine pozitif telkinler yüklendi¤i ve bunun
fiziksel yan›tlar›n›n da olumlu oldu¤u anlat›lmal›d›r. Bu tekni¤i
sadece do¤um an›nda de¤il, yaflam›n herhangi bir döneminde
örne¤in postpartum dönemde de kullanabilece¤i konusunda
bilgi verilmelidir.[6,10]

Do¤um öncesinde e¤itim alm›fl kad›n, do¤umda bu yöntemi
kendi kendine uygulayabilir. Fakat baz› kad›nlar efllerinden ya
da do¤um koçlar›ndan yard›m istemeyi tercih edebilirler. Bu
durumda kad›n gebe e¤itim s›n›f›na do¤umda yan›nda olmas›n›
istedi¤i kifli ile birlikte kat›labilir.
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kald›rarak a¤r› ile mücadele etmek yerine, ço¤unlukla do¤rudan
a¤r›ya yönel ik baz› t›bbi giriflimler yapmay› tercih ettikleri
gözlenmektedir. Genellikle bir t›bbi giriflim, ard›ndan di¤er t›bbi
giriflimleride beraberinde getirir. Bu giriflimlerle ço¤unlukla
kad›na “güvende de¤ilsin, uygulanan girifl imlerl e güvende
olacaks›n ve bunu ben yapaca¤›m” mesaj› verilmektedir. Asl›nda
bunun yerine do¤umda önemli bir faktör olan “güvendesin”
mesaj›, kad›na sadece dokunularak verilebilir. Kad›n, do¤umu
kendi yapaca¤›n› bilmeli, bedenine güvenmeli ve çevresinden
sadece cesaretlendirici destek beklemelidir.[1]

“Do¤umu kad›n kendi yapar” felsefesinde ise, hekim, hemflire
ve ebeler, do¤um sürecinde kad›n›n kendi bedenine ve bebe¤ine
güvenmesi gerekti¤ini benimsenmektedir.  Kad›n›n kendi içindeki
gücü fark etmesi sa¤lan›rsa, hiçbir t›bbi giriflime gereksinim
duyulmak s›z›n olumlu bir do¤um deney imi yaflayaca¤›n a
inan›lmaktad›r.[1]

Kad›nlar›n do¤umdan en önemli beklentileri sa¤l›kl› bir bebe¤e
sahip olmak ve ayn› zamanda bu süreci a¤r›s›z geçirmektir. Bu
nedenle de kad›nlar do¤umda a¤r› ile mücadelede farmakolojik
yöntemlerin yan etkilerinden uzaklaflmak için tamamlay›c› tedavi
yöntemlerine baflvurmaktad›r. Do¤um a¤r›s›na yönelik s›kl›kla
kullan›lan tamamlay›c› tedavi yöntemleri; yoga, meditasyon,
hipnoz, gevfleme yöntemleri, hayal kurma, nefes egzersizleri
olarak s›ralanabilir. Bu yöntemlerin ortak özellikleri kad›n›n
baflka bir  noktaya odaklanmas›n ›, sakin leflmesini, a¤r› ve
gerginlikten uzaklaflmas›n› sa¤lamakt›r.[3]

Do¤umda a¤r›y› kontrol alt›na almak ve sakin olmak, kad›n›n
pozitif bir do¤um deneyimi yaflamas›na f›rsat tan›yacakt›r.
Kad›nlar›n birço¤u do¤umu müdahale edilmeksizin do¤al bir
flekilde yapacak bedene sahiptir. Kad›n› do¤uma haz›rlayan
do¤uma haz›rl›k e¤itimcileri, kad›n›n kendi içindeki do¤urabilme
yetene¤ini fark etmelerini sa¤lamal›d›rlar. Hipnoz kad›n›n içindeki
gücü fark etmesini sa¤layabilen, rahat bir do¤um yapmas›n›
destekleyecek bir yöntemdir.[1] Do¤umundan memnun olan
kad›n say›s›n›n art›r›l mas› için ülkemi zde de bu yöntemin
kullan›m›n›n yayg›nlaflt›r›lmas› önemlidir. Bu nedenle bu
makalede do¤umda hipnoz kullan›ma, felsefesine ve uygulan›fl›na
de¤inilmifltir.

Hipnoz Nedir?

Hipnoz yo¤un bir konsantrasyon, derin bir gevfleme durumudur.
Asl›nda rüya görme, hayal kurma, filmi izleme, kitap okuma ya
da meditasyon yapmaya benzemektedir. Hipnozu bunlardan
ay›ran temel fark, d›flar›dan ya da bireyin kendi kendine verdi¤i
telkinlerin olmas›d›r. Hipnozun en önemli fonksiyonu dikkati
yo¤unlaflt›rarak bilinç durumunu daraltmak, d›fl uyaranlara
fark›ndal›¤› azaltmak ve d›fl telkinlere yan›t› art›rmakt›r.[4] De¤iflen
bilinç durumu, d›fl telkinleri almaya e¤ilimlidir.  Telkinlerle
kiflinin iste¤i do¤rultusunda alg›s›nda,  ruh durumunda ve

davran›fllar›nda bil inçalt› yan›tlar oluflturulmaktad›r. Hipnoz
konusunda yanl›fl inançlar vard›r. Hipnozun bir kiflinin kontrolü
alt›nda oldu¤una, o kifliye itaat edildi¤ine, bir uyku tipi oldu¤una,
tehlikeli ve rutin kullan›m için zaman kaybettirici oldu¤una
inan›lmaktad›r.[5] Bireyler kendilerinde gizli olan baz› fleylerin
hipnozla ortaya ç›kaca¤›n› düflünmekte ve hipnozdan uzak
durmaktad›rlar. Asl›nda hipnozu kullan›rken kifli bilinçli ve
uyan›kt›r. Çevrede olup biten her fleyin fark›ndad›r ve e¤er isterse
her fleye yan›t verebilmektedir. Birey telkinleri reddedebilmekte
ve istedi¤i zaman bu hipnoz durumundan ç›kabilmektedir.[6]

Do¤umda Hipnoz Kullan›m›

Hipnoz, gebelikte rahatlamak, do¤umda gevflemeye odaklanarak
anksiyeteyi kontrol alt›na alabilmek için kullan›lan bir yöntem
olup, kad›n› pozitif düflünce yolu ile a¤r› duyusunun
hissedilmeyece¤ine inand›rmaktad›r. Hipnoz ile do¤um yapmaya
karar veren kad›n, tüm bedenini özellikle perine ve uterus kas
gruplar›n› gevfletmeyi ve kontrol alt›na almay› ö¤renir. A¤r›n›n
negatif duygular›ndan ar›nmak için telkinler kullan›r. Kad›nlar›n
hipnozu otomatik olar ak uygulayabilmele ri için  tekrarl›
uygulamalar oldukça önemlidir. Kad›nlara hipnotik sürece h›zl›ca
geçmek için kendilerini rahat hissedebilecekleri bir “zihin alan›”
belirl emeleri öneril mektedir. Zihin alan›  kiflinin hayalinde
kendisini en rahat ve huzurlu hissetti¤i yerdir. Hipnotik sürece
bu zihin alan›n› hayal ederek kolayca geçebilmektedir. Do¤umda
hipnoz genellikle dokunma, masaj, nefes egzersizleri, hayal
kurma, müzik gibi di¤er tamamlay›c› ve alternatif yöntemlerle
birlikte kullan›labilmektedir. Amerika’da ve ‹ngiltere’de birçok
kad›n yan etkilerinin olmamas› neden iyle do¤um a¤r›s›n›
yönetmek için hipnozu tercih edebilmektedir.[7]

Hipnozun a¤r›y› hafifletti¤i kan›tlanm›flt›r, fakat tam olarak
mekanizmas› henüz bilinmemektedir. Do¤al a¤r› kesiciler olan
endorfin sal›n ›m›n › art›rarak yapt›¤ › düflünülme ktedir. [6]

Do¤umda hipnoz kullan›m›n›n birçok avantaj› vard›r. Yap›lan
çal›flmalarla do¤umda hipnoz kullan›m›n›n, do¤um korkusu ve
anksiyetesini azaltarak a¤r› alg›lamas›n› azaltt›¤›[3,4], analjezi ve
oksitosin kullan›m›n› azaltt›¤›[3,5,8,9], spontan vajinal do¤um
oran›n› art›rd›¤› [5,9], kad›n›n do¤uma olan motivasyonunu
art›rd›¤›[9,10], do¤umdan memnuniyet düzeyini art›rd›¤›[9,10]

postpartum depresyon oran›n› azaltt›¤›[9], anne ve bebe¤e zarar›
olmad›¤› için güvenli bir yöntem oldu¤u[9,10] belirlenmifltir.
Hipnoz kimseye ihtiyaç duyulmadan bireyin kendi kendine her
an uygulayab ilece¤i bir yöntemdi r. Hipnoz do¤um eylemi
s›ras›nda mobilizasyona engel olmamaktad›r. Ayr›ca, do¤uma
ba¤l› bir komplikasyon gel iflti¤inde kad›nlar stresle bafl etme
yöntemi olarak da kullanabilmektedir.[4,6,11]

Do¤umda Hipnoz Uygulanmas›nda Doktor, Ebe
ve/veya Hemflirenin Rolü

Antenatal dönemde hipnoz e¤itimi alm›fl ve do¤umda hipnoz
uygulayan kad›n, telkinlere karfl› oldukça hassast›r. Bu nedenle
do¤uma kat›lan doktor, ebe veya hemflire bireye olabildi¤ince
pozitif yaklaflmal› ve çevreyi bireye uygun olacak flekilde
düzenlemelidir. Örne¤in kap›ya bireyin hipnozla do¤um yapt›¤›n›,
sessiz olunmas› gerekti¤ini belirten bir yaz› asabilir. Ayr›ca ›fl›klar›
azaltabilir, bireye uygun bir müzik dinletilebilir. Ebe veya hemflire
bireye olumlu telkinlerde bulunabilir ve kontraksiyon aralar›nda
do¤umu çok iyi yönetti¤ine dair bireyi cesaretlendirebilir.  

Do¤umda hipnoz kullan›m›na yönelik antenatal e¤itim almayan
kad›n›n do¤umda hipnozu uygulamas› oldukça güçtür. Fakat
doktor, ebe veya hemflire deste¤i ile k›smen de olsa uygulat›labilir
ve a¤r› ile bafl etmesine destek olunabilir. Doktor, ebe veya
hemflire kontraksiyonlar aras›nda gevflemenin do¤um ve bebek
üzerindeki olumlu etkilerini k›sa ve anlafl›l›r cümlelerle aç›klamal›
ve gevflemesine destek olaca¤›n› belirterek kad›n›n güven ihtiyac›n›
karfl›lamal›d›r. Gevflemenin etkinli¤ini art›rmak için, ortam
müsaitse uygun bir müzik dinletilebilir. Doktor, ebe veya hemflire
kontraksiyon anlar›nda kad›n›n bedenine ve bebe¤ine
odaklamas›n› kolaylaflt›racak, içindeki gücü fark etmesini
sa¤layacak telkinlerde bulunabilir. Söyledi¤i cümleleri kad›n›n
kendisinin de içinden ya da d›fl›ndan tekrar etmesini isteyebilir.[13]

Örne¤in;

• Bebe¤i yapan bedenim, do¤urmay› da biliyor.

• Kolay bir do¤uma odaklan›yorum.

• Kendime güveniyorum. Kendimi güvende 
hissediyorum.

• Kaslar›m do¤umu kolaylaflt›rmak için uyum halinde
çal›fl›yor.

• Rahmimin a¤z› gevfliyor ve bebe¤imin afla¤›ya 
kaymas›na izin veriyor.

• Bebe¤imin do¤umu kolay olacak, çünkü ben çok 
rahat›m.

• Do¤umumu bebe¤ime ve bedenime teslim ediyorum.

• Bebe¤im yavaflça ilerliyor.

Kontraksiyon aralar›nda kad›n› do¤umu çok iyi yönetti¤i ve
bebe¤ini çok güzel karfl›layaca¤› konusunda cesaretlendirebilir.
Pozisyon de¤ifltirmesine, su içmesine ve bir fleyler yemesine f›rsat
tan›nabilir.

Sonuç

DSÖ sezaryenle yap›lan do¤um oranlar›n›n %15’in alt›nda
olmas›n› önermektedir.[14] Ülkemizde bu oran Türkiye Nüfus
ve Sa¤l›k Araflt›rma verilerine göre %37’dir.[15] Sezaryen oranlar›n›
düflürmek, kad›nlar›n sa¤l›kl› ve doyum alabilece¤i do¤umlara
sahip olmalar›n› sa¤lamak, do¤um hekim, hemflire ve ebelerin
sorumlulu¤udur. Do¤umda hipnoz kullan›m› normal do¤um
olas›l›¤›n› ve kad›n›n do¤umdan memnuniyetini art›ran
yöntemlerden birisidir. Bu nedenle do¤umda hipnoz kullan›m›n›
bilen do¤um hekim, hemflire ve ebelerin say›s›n›n artt›r›lmas›na
ve yayg›n olarak bu yöntemin do¤um salonlar›nda kullan›lmas›na
gereksinim duyulmaktad›r. Ayr›ca do¤umda hipnoz kullan›m›n›n
do¤um ç›kt›lar› üzerine etkisini belirlemeye yönelik kan›t düzeyi
yüksek çal›flmalar›n yap›lmas› bu yöntemin kullan›m yayg›nl›¤›n›n
sa¤lanmas›na önemli katk› sa¤layabilir.
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ebe olan her kad›n›n hayali bebe¤ini güvenli, sa¤l›kl›
ve rahat bir flekilde kuca¤›na alabilmektir. Bu nedenle
kad›nlar gebeliklerini ö¤renip, bir bebe¤i olaca¤› fikrine

uyum sa¤lad›ktan sonra do¤um an›na odaklanmaktad›r. Do¤um
kad›n için hem psikolojik hem de fizyolojik olarak farkl› bir
deneyimdir ve özellikle ilk do¤um kad›n için gerginlik yaratan
bir durumdur. Günümüzde do¤um salonlar›nda çal›flan hekim,
hemflire ve ebeler iki farkl› felsefe ile do¤uma destek olduklar›
gözlemlenmektedir. Bunlardan birincisi “do¤umu kad›n kendisi
yapamaz, müdahale edilmeli”dir. Nadir olarak rastlanan ikincisi
ise “do¤umu kad›n kendi yapar, güçlendirilmeli”dir.[1]

Birçok kad›n do¤um eylemini sadece çevreden duyduklar› ile
hayal etmektedir. Do¤um yapan çok az kad›n do¤um

deneyiminden olumlu bahsetmektedir. Do¤um yapan kad›nlar›n
birço¤u genellikle dayan›lmaz a¤r›lar, do¤umun uzun sürmesi,
rahim a¤z›n› n uzun süre aç›lmamas›, yorgunluk,  çaresizlik
duygusu ve kendini ebeye ya da doktora teslim etme gibi olumsuz
duygular yaflamaktad›r. Günümüzde do¤um eylemine iliflkin
negatif deneyimlerin say›s› artt›kça fizyolojik normal bir olay
olan do¤um, do¤as›ndan uzaklaflmaya bafllam›fl; “do¤um” ve
“a¤r›” kelimesi birlikte kullan›l›r olmufltur. Bu nedenle dünyada
do¤uma dair epidemik bir korku oluflmufltur.[1] Korku kad›n›n
karar verme sürecini etkilemektedir. Dick Read’in tan›mlad›¤›
“korku-gerginlik-a¤r› sendromu”na göre, korku bedenin
gerilmesine sebep olmaktad›r. Gerginlik ise do¤umun uzamas›na
ve a¤r› alg›lamas›n›n artmas›na neden olmaktad›r.[2] Günümüzde
hekim, hemflire ve ebeler a¤r›ya neden olan faktörleri ortadan

Do¤um A¤r›s› ‹le Bafl Etmede Güvenli Yaklafl›m:
Hipnozla Do¤um

A Safe Approach to Pain at Childbirth:
Hypnobirthing
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Kad›nlar gebe kald›ktan sonra do¤um an›na odaklan›r. Birçok kad›n
do¤umda a¤r›y› deneyimlemekten ya da hem kendisinin hem de bebe¤inin
sa¤l›¤›n›n olumsuz etkilenece¤inden korkar. Korku ise süreci olumsuz
etkilemesi nedeniyle do¤umda istenilmeyen bir duygudur. Do¤um
korkusu olan kad›nlar›n hipnozla do¤um (HypnoBirthing) yöntemi ile
korkular›ndan uzaklaflt›r›larak a¤r›s›z, konforlu ve d o¤al bir do¤um
yapma lar› sa¤lan ›r. Hipnoz la do¤um yöntemi invazif  olmayan,
ö¤renildi¤inde ebe/hemflireler taraf›ndan gebe s›n›flar›nda ve do¤um
salonlar›nda kolayl›kla uygulanabilen güvenli bir yöntemdir. Hipnozla
do¤um yönteminin kul lan›m›n›n yayg›nla flmas› il e kad›nlar
do¤umlar›ndan doyum alabilecekler ve bu sayede sezaryen yerine do¤al
do¤umu tercih eden kad›n say›s› giderek artabilecektir. Bu makalede
do¤umda hipnoz kullan›m›, felsefesi ve uygulan›fl›na de¤inilmifltir.

ÖZET ABSTRACT

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 negati vity during childbirth.  The
HypnoB irthing  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 gradual ly
increase. This article includes the description of HypnoBirthing, the
philosophy of HypnoBirthing and how it is applied. 
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