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0z

Gebelik, kadinlarin bedensel, ruhsal ve sosyal agidan biylk degisimler yasadigi, karmasik bir strectir. Gebelikte
hormonal dalgalanmalar, fiziksel degisiklikler ve cevresel etkenler; stres, dogum korkusu, anksiyete ve depresyon
gibi psikososyal ve psikiyatrik sorunlara zemin hazirlayabilir. Gebelikte ruhsal dengeyi desteklemek ve stresle basa
ctkma becerilerini artirmak amaciyla mindfulness temelli yaklasimlarin kullanimi artmaktadir. Bu derlemede
“Farkindalikla Baglantiyi Kes, Yeniden Baglan” yaklasimi temel alinarak mindfulness temelli miidahalelerin gebelik
surecinde stres, anksiyete ve depresyon yonetimine katkilari ile maternal-fetal baglanmayi destekleyici etkileri
incelenmistir. Birgok arastirma, Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) ve Mindfulness Temelli Doguma ve
Ebeveynlige Hazirlik (MBCP) programlarinin stres ve anksiyete yénetiminde ve depresif belirtilerin azaltimasinda
onemli faydalar sagladigini gostermektedir. Ayrica bu programlarin dogum korkusunu azaltarak anne adaylarinin
doguma iliskin 6z-yeterlik dlzeyini artirdigi ve maternal-fetal baglanmayi giclendirdigi cesitli ¢alismalarda
raporlanmistir. Bazi ¢alismalar ayrica bu yaklagimlarin beden imajini olumlu etkiledigini, 6z sefkati artirdigini ve
emzirme slreclerine uyumu kolaylastirabilecedini raporlamaktadir. Mindfulness temelli miidahaleler, gebelik
surecinde ruhsal ve fiziksel iyi olusu destekleyen etkili bir yaklasim olarak 6ne ¢ikmakta olup gelecekte yapilacak
calismalarla uzun donemli etkilerinin kapsamli bigimde degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar sdzciikler: Anksiyete, mindfulness, depresyon, psikolojik stres, perinatal ruh saghg

ABSTRACT

Pregnancy is a complex period during which women experience profound physical, emotional, and social changes.
Hormonal fluctuations, physiological transformations, and environmental factors during pregnancy can contribute
to a range of psychosocial and psychiatric issues, such as stress, fear of childbirth, anxiety, and depression. In
recent years, mindfulness-based approaches have been increasingly utilized to support emotional requlation and
enhance coping skills during pregnancy. This review explores the effects of mindfulness-based interventions on
managing stress, anxiety, and depressive symptoms during pregnancy, and on supporting maternal-fetal bonding,
within the framework of the “Disconnect to Reconnect” model. Numerous studies have demonstrated that
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) and Mindfulness-Based Childbirth and Parenting (MBCP) programs are
effective in reducing stress and anxiety, as well as alleviating depressive symptoms. Furthermore, several studies
have reported that these programs contribute to a reduced fear of childbirth, enhanced childbirth-related self-
efficacy, and strengthened maternal-fetal attachment. Some research also suggests that mindfulness practices
have a positive influence on body image, increase self-compassion, and facilitate adaptation to breastfeeding
during the postpartum period. Mindfulness-based interventions have emerged as promising tools to promote
psychological and physical well-being during pregnancy. Future studies are recommended to examine their long-
term effects in greater depth.
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Giris

Gebelik, kadin yasaminda belirgin fizyolojik, hormonal ve psikososyal degisimlerin yasandigi kritik bir
donemdir (Fiskin ve Isik 2022). Bu siirecte maternal bedende fetal gelisimi desteklemek amaciyla
kardiyovaskiiler, endokrin ve bagisiklik sistemlerinde 6nemli adaptasyonlar meydana gelir (Coskun ve ark.
2020). Bu biyolojik adaptasyonlar yalnizca fiziksel degil ayni zamanda psikolojik diizeyde de belirgin etkiler
gostermektedir. (Parcells 2010). Stres, anksiyete, dogum korkusu ve depresyon gibi psikolojik zorluklarin
ortaya gikmasina yol actigi gosterilmektedir (Parcells 2010). Gebelikte artan psikososyal stres faktdrlerinin
maternal-fetal baglanmayi zayiflatabilecedi ve bu durumun perinatal dénemde maternal sagligi ve

psikolojik iyi olusu olumsuz etkileyebilecedi bildirilmistir (Tsao ve ark. 2019, Nowicki 2025).

Son yillarda mindfulness (bilingli farkinda) temelli yaklasimlar gebelikte ruhsal dengeyi koruma ve stresle
basa ¢ikma becerilerini gelistirme amaciyla giderek daha yaygin sekilde kullaniimaktadir (Nadholta ve ark.
2023, Gkintoni ve ark. 2025). Bilingli farkindalik, bireyin mevcut ani yargilamadan, bilingli bir farkindalik ve
kabul ile deneyimlemesini temel alan bir yaklasimdir (Kabat-Zinn ve Clinic 1990, Kabat-Zinn 2003). Bu
yaklasim bireylerin dikkatlerini gecmis ya da gelecege degil “simdi ve burada” deneyimlerine
yonlendirmelerini tesvik eder ve bedensel duyumlar, distinceler ile duygular gibi i¢sel yasantilarin bilingli
bir farkindalikla gézlemlenmesine olanak tanir (Kabat-Zinn 1990, Duncan ve Bardacke 2010). Mindfulness
uygulamalari bireylerin otomatik tepkiler gelistirmek yerine, i¢sel deneyimlerine bilincli ve kabul edici
yanitlar verebilmelerini kolaylastirir (Langer 1992). Gebelik siirecinde ise simdiki ana bilingli farkindalikla
odaklanmak, stres, anksiyete ve dogum korkusu gibi zorluklarla basa ¢ikmayi kolaylastirmakta ve maternal-
fetal baglanmanin giiclenmesine katki sunmaktadir (Nejad ve ark. 2021, Nasrollahi ve ark. 2022). Ozellikle
MBSR (Mindfulness Temelli Stres Azaltma) ve MBCP (Mindfulness Temelli Dogum ve Ebeveynlik)
programlarinin stres yonetimi, anksiyete ve depresyon Uzerinde olumlu etkileri oldugu gésterilmistir
(Kabat-Zinn 2001, 2003, Kabat-Zinn 2014, Findik ve ark. 2025). Bu programlar bireylerin mevcut
deneyimlerini elestiri, on yargi veya degerlendirme olmaksizin kabul ederek gézlemlemesini desteklemekte
ve gebelik siirecinde psikolojik dayanikliigi artirmaktadir (Ozer ve Dissiz 2025). Bu olumlu etkiler,
mindfulness uygulamalarinin temelini olusturan yedi tutum (yargilamama, sabir, yeni baslayan zihni, giiven,
cabasizlik, kabullenme ve birakma) ile desteklenmekte ve bireylerde bilingli farkindalik yaklasiminin
gelisimini tesvik etmektedir (Kabat-Zinn 2001, 2003, Duncan ve Bardacke 2010).

1. Yargisizlik: Bireyin deneyimlerini herhangi bir elestiri, etiketleme veya degerlendirme yapmadan
kabul etmesi anlamina gelir. Bu tutum, bireylerin i¢sel diinyalarini daha tarafsiz bir sekilde
gozlemlemelerine olanak tanir.

2. Sabir: Bireyin her seyin kendi dogal zamaninda gerceklesmesine izin verme ve acele etmeme
anlayisini benimsemesi anlamina gelir. Bu tutum, hem kendine hem de deneyimlerine karsi daha
nazik ve kabul edici bir yaklasim gelistirmeye yardimci olur.

3. Yeni Baslayan Zihni: Bireyin her deneyime ilk kez karsilasiyormus gibi agik, merakli ve 6n yargisiz
bir sekilde yaklagmasini ifade eder. Bu tutum, kisinin gecmis deneyimlerinden kaynaklanan
otomatik dlslnceler veya varsayimlardan siyrilarak simdiki anin gergekligini oldugu gibi
gormesine olanak tanir.

4, Guven: Bireyin kendi i¢sel deneyimlerine, hislerine, sezgilerine ve siirecin dogal akisina inanmasini
ifade eden temel bir tutumdur.

5. (Cabalamamak: Bireyin bir hedefe ulasma, bir durumu degistirme ya da bir sonucu kontrol etme
cabasindan vazgegmesini ifade eder. Bu tutum, kisinin ani oldugu gibi kabul etmesine ve
deneyimlerini herhangi bir miidahale veya zorlama olmaksizin gézlemlemesine olanak tanir.

6. Kabul: Bireyin mevcut deneyimlerini degistirmeye ya da reddetmeye calismadan, oldugu gibi
benimsemesiniifade eden temel bir tutumdur. Bu tutum, bireyin i¢sel ve digsal gercekliklerine agik
bir farkindalikla yaklagsmasini ve yasananlari direng gostermeden kabul etmesini tesvik eder.
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7. Birakma (Birakabilme): Bireyin gereksiz yere tuttugu, sikica baglandigi ya da uzaklastirmaya
calistigi dustince, duygu ve deneyimlerden bilingli bir sekilde ayrilmasini ifade eder. Bu tutum,
kisinin deneyimleri oldugu gibi kabul etmesine olanak tanr.

Bu yedi tutum, anne adaylarinin gebelik siirecinde yasadiklari duygusal dalgalanmalara karsi daha dayanikli
olmalarini desteklemekte ve dogum siirecine fiziksel ve ruhsal agidan daha hazirlikli olmalarina katki
saglamaktadir (Reangsing ve ark. 2024).

Bu temel tutumlara ek olarak 6zellikle MBCP programinda yer alan bazi ézgiin ilkeler, dogum slrecine ve
erken ebeveynlik donemine uyarlanmis farkindalik yaklasimini daha da derinlestirmektedir. Bu ilkeler
arasinda; dogumda hissedilen agriyl “zararl bir tehdit” yerine “gecici ve anlamli bir deneyim” olarak
karsilamayi 6greten agriyla kalabilme, dogum ve ebeveynlik siirecine 6zgl endise ve korkularla ylzlesmeyi
kolaylastiran korkuyla kalabilme, es veya destekgi figirle kurulan iliskiyi mindful bir tutumla yiritmeye
odaklanan iliskide farkindalik ve kendine ve baskalarina karsi sevgi dolu bir anlayis gelistirmeyi hedefleyen
sefkatli farkindalik (lovingkindness) yer almaktadir (Bardacke 2012). Ayrica dogumdan sonraki yeni yasam
surecine zihinsel olarak hazirlanmayi kolaylastiran ebeveynlige mindful gecis anlayisi da bu programa 6zgi
bir bakis agisi sunmaktadir (Duncan ve Bardacke 2010, Bardacke 2012). MBCP, bireyin yalnizca simdiki anla
kurdudu iligkiyi gliclendirmekle kalmaz; ayni zamanda partner iligkileri, doguma hazirlik stireci ve fetisle
baglanma gibi alanlarda da bilingli farkindalik temelli bir yaklasimin gelisimine katki saglar (Bardacke 2012).

Mindfulness uygulamalari, bireylerin mevcut dislnce, duygu ve bedensel duyumlari yargilamadan fark
etmelerini ve bu deneyimlere karsi kabul edici bir yaklasim gelistirmelerini tesvik eder (Kabat-Zinn 2003,
Kabat-Zinn 2014). Gebelik siirecinde bu kabul edici yaklasim, anne adaylarinin bedenlerinde ve zihinlerinde
meydana gelen degisimlere diren¢ gostermeksizin yaklagsmalarini igerir. Bu tutum, séz konusu degisimleri
“iyi” ya da "kotl” olarak yargilamadan yalnizca o anin bir pargasi olarak gozlemlemeyi kapsar (Duncan ve
Bardacke 2010). Arastirmalar, mindfulness temelli uygulamalarin stres veya kaygi yaratan disiincelerle
karsilasildidinda bu disinceleri bastirmak ya da degistirmeye calismak yerine, onlari fark etmek ve
kabullenmek yoluyla psikolojik esnekligi artirdigini gostermektedir (Duncan ve Bardacke 2010, Daglar ve
Sahin 2021, Findik ve ark. 2025). Bu siiregte bireylerin kendi deneyimlerine sefkatli bir sekilde yaklasmalari
ve bu deneyimleri insan olmanin dodal bir parcasi olarak degerlendirmeleri tesvik edilir (Lange ve
Griinbaum 2024). Bu dogrultuda mindfulness uygulamalarinin gebelikte yasanan psikososyal zorluklarla
basa ¢ikmayi kolaylastirdigi ve anne adaylarinin ruhsal dengesini ve psikolojik iyi olus diizeyini destekledigi

bildirilmektedir (Arslan ve ark. 2019, Ibici Akca ve ark. 2023).

Gebelik slreci, kadinlarin bedensel ve ruhsal diizeyde yogun degisimler yasadigi; stres, anksiyete, dogum
korkusu ve depresyon riskinin arttigi kritik bir donemdir. (Arslan ve ark. 2019, Anik Cankaya 2023). Birinci
trimesterde hormonal dalgalanmalar ve fizyolojik adaptasyon sirecleri, ruhsal denge tzerinde belirgin
etkiler olusturabilirken (Cetin ve ark. 2017, Arslan ve ark. 2019); ikinci trimesterde gebelikle birlikte artan
karin hacmi ve kilo aliminin getirdigi beden algisi degisiklikleri ve psiko-sosyal uyum gereksinimi, anksiyete
diizeylerinde artisa neden olabilmektedir (Arslan ve ark. 2019, Tokman ve Yilmaz 2024). Ugiincii trimesterde
ise dogumun yaklagmasiyla birlikte dogum korkusu ve doguma iliskin kaygi belirgin sekilde artmakta ve bu
durum anne adaylarinin ruh sagligini tehdit etmektedir (Cetin ve ark. 2017, Arslan ve ark. 2019). Dogum
korkusu, gebelikten dogum sonrasina kadar olan siirecte saglikli uyumu tehdit eden dnemli bir risk
faktoridir (Duncan ve ark. 2017). Dislik dogum 0z-yeterligi; artan agri kesici kullanimi, istenmeyen
obstetrik miidahaleler ve dogum sonrasi depresyon riskiyle iliskilidir (Duncan ve ark. 2017). Bu nedenle

trimesterlere 6zgii bu psikolojik degisimlerin mindfulness temelli miidahalelerle desteklenmesi; ruhsal
dengeyi koruma ve gebelik deneyimini daha olumlu algilama agisindan 6nemli bir katki saglayabilir.

Bu derlemenin amaci, gebelik doneminde yaygin olarak gdzlemlenen stres, anksiyete, depresyon ve dogum
korkusu gibi psikolojik risk durumlarina yonelik mindfulness temelli miidahalelerin potansiyel katkilarini
glncel literatlir dogrultusunda kavramsal bir gercevede irdelemektir. Bu dogrultuda, gebelik siirecinde
uygulanan mindfulness yaklasimlarinin psikolojik iyi olus, ruhsal dayaniklilik, doguma zihinsel hazirlik ve
maternal-fetal baglanma (zerindeki etkilerine iliskin bulgular gézden gegirilmistir. Calisma, mindfulness

temelli yaklasimlarin perinatal bakim siirecleri baglamindaki potansiyel yararlarini ele alarak bu
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yaklasimlarin klinik ve egitsel uygulamalar agisindan nasil katki sunabilecedine dair literatiir temelli bir
bakis acisi gelistirmeyi amaglamaktadir.

Gebelikte Mindfulness Temelli Miidahalelere iliskin Genel Bulgular ve Etki
Alanlari

Literatlirde, mindfulness temelli yaklasimlarin gebelikte stres ve anksiyete dizeylerini azalttigi ve bu
etkinin psikolojik iyi olusu destekleyerek doguma ydnelik olumlu bir bakis agisi gelistiriimesine katki
sagladigi gésterilmistir (Pan ve ark. 2019, Van der Meulen ve ark. 2023). Ayrica bu uygulamalarin bedensel
ve zihinsel farkindaligi artirarak 6z-farkindalik ve benlik algisini gliclendirdigi ve maternal-fetal baglanmayi
pekistirdigi bildirilmektedir (Gibson 2019, Golmakani ve ark. 2021b). Randomize kontrolli arastirmalar,
dizenli mindfulness uygulamalarinin annelerin kendilerine ve fetlslerine karsi daha sefkatli bir tutum
gelistirmeleriyle iliskili oldugunu gdstermektedir (Duncan ve Bardacke 2010, Duncan ve ark. 2017, Veringa-
Skiba ve ark. 2022, Findik ve ark. 2025).

Mindfulness temelli miidahaleler, anne adaylarinda 6z-farkindalik gelisimini destekleyerek anne adaylarinin
hem kendilerine hem de fetlslerine yonelik algilarinin derinlesmesini desteklemektedir. (Duncan &
Bardacke, 2010; Nejad et al., 2021). Bu uygulamalar sayesinde gebeler, giinlik stresorler ve duygusal
dalgalanmalara karsi daha dayanikli bir tutum gelistirebilmekte; bedenlerine ve gebelik sireclerine karsl
daha kabul edici ve sefkat odakli bir tutum gelistirebilmektedir (Shahtaheri et al., 2021). Bu igsel farkindalik
ve kabul stireci, dogum dncesi donemde anne adaylarinin bedenlerine ve fetislerine yonelik bireyde bedeni
ve bebegiyle kurdugu glven iliskisini desteklemekte, doguma ve dogum sonrasina dair daha olumlu bir
perspektif gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Sun et al., 2024). Bu dogrultuda, mindfulness temelli
uygulamalarin gebelik siresince ruhsal dayanikliigi artirarak hem psikolojik iyi olusu hem de prenatal
baglanmayi gliglendirdigi gosterilmistir (van Steensel ve ark. 2024, Laurent ve ark. 2025).

Dizenli mindfulness pratiginin, maternal-fetal etkilesimde giiven, baglilik ve olumlu duygularin geligimini
destekledigi literatlirde gosterilmistir (Veringa ve ark. 2016, Shahtaheri ve ark. 2021). Bu bulgular,
mindfulness temelli yaklasimlarin yalnizca bireysel psikolojik iyi olusu degil, ayni zamanda annenin
fetlslyle kurdugu duygusal bagi da giiglendirebildigini ortaya koymaktadir.

Gebelik doneminde uygulanan mindfulness temelli midahalelerin, stres ve anksiyete dlzeylerini
azaltmaktan depresif semptomlari hafifletmeye, fiziksel saglik gostergelerinde olumlu degisiklikler
saglamaktan ruhsal istikrari korumaya kadar ¢ok boyutlu etkiler gdsterdigi bildiriimektedir (Zeinabeh ve
ark. 2023). Ayrica dogum korkusunun azaltiimasi, 6z yeterlik algisinin artiriimasi, psikolojik iyi olusun
desteklenmesi ve maternal-fetal baglanmanin giclendirilmesi gibi cesitli psikososyal alanlarda anlamli
etkiler sagladigi belirlenmistir (Van der Meulen ve ark. 2023). Dogum sonrasi donemde mindfulness
uygulamalarinin emzirme sirecine adaptasyonu kolaylastirdigina ve maternal psikolojik iyilik halinin
sirdiiriilmesine katki sagladigina iliskin bulgular mevcuttur (Akdemir ve Ozcan 2023). Bu bulgular
dogrultusunda, mindfulness temelli midahalelerin gebelik sirecindeki etkileri ayrintil  olarak
incelenecektir:

Stres ve Anksiyete Yonetimi

Gebelik dénemi, anne adaylarinda stres ve anksiyete duzeylerinin arttigi; psikolojik ve fizyolojik
degisimlerin yogun olarak deneyimlendigi bir slrectir. Bu dénemde yasanan stres ve kayginin maternal-
fetal baglanmayi olumsuz etkileyebildigi ve gebelik slrecinin saglikli ilerleyisini zorlastirabildigi gesitli
calismalarda bildirilmistir (Atasever ve Celik 2018, Coskun ve ark. 2020). MBSR ve MBCP programlari,
gebelikte karsilasilan bu tir psikososyal zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye ydnelik
yapilandiriimis, kanita dayali miidahaleler olarak 6ne gikmaktadir (Nasrollahi ve ark. 2022, Zhang ve ark.
2023).

Bu programlar, bireylerin mevcut deneyimlerine yargisiz bir farkindalikla odaklanmalarini tesvik ederek
stres faktdrleriyle daha bilingli ve esnek bir sekilde bas etmelerini hedeflemektedir. Mindfulness temelli
uygulamalar, gebelik strecinde anksiyete diizeyini artirabilecek durumlara karsi daha kabul edici bir tutum
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gelistirmeyi desteklemekte, bdylece psikolojik dayanikliigi artirmaktadir (Shahtaheri ve ark. 2021, Sun ve
ark. 2024). Ozellikle Ibica Akca ve ark. (2023) tarafindan yapilan bir arastirmada, yiiksek riskli gebelerde
sekiz oturumluk bir MBSR programinin gebelikle iligkili stres ve anksiyete diizeylerini anlamli dlgiide
azaltti§i ortaya konmustur (Ibici Akca ve ark. 2023). Bu bulgular, mindfulness temelli yaklasimlarin yiiksek
risk grubundaki gebelerde hem stres yénetiminin giiclendirilmesi agisindan etkili oldugunu géstermektedir
(Duncan ve Bardacke 2010, Wang ve ark. 2023). Stres ve anksiyete yonetiminde saglanan bu olumlu etkiler
mindfulness temelli yaklasimlarin diger psikolojik semptomlar Gzerindeki potansiyel etkilerini incelemeyi
de gerekli kilmaktadir.

Depresif Belirtiler Uzerine Etkiler

Gebelik dénemi, ruhsal ve fiziksel saglidi etkileyebilecek bir dizi psikolojik riskin artis gosterdigi bir stregtir.
Bu dénemde depresyon, anne adaylariigin 6nemli bir ruhsal saglik sorunu olarak 6ne gikmaktadir (Duncan
ve ark. 2017). Gebelik sirasinda artan hormonal degisimler ve yasam tarzi degisiklikleri, depresif belirtilerin
siddetlenmesine zemin hazirlayabilir (Fiskin ve Isik 2022). Artan depresyon belirtilerinin anne adaylarinin 6z
farkindaligini zayiflatarak hem kendilik algisina hem de fetiisle kurulan duygusal baga zarar verebilecegi
bildirilmektedir (Duncan ve ark. 2017, Laurent ve ark. 2025). Depresyonun hem anne hem de fetdis (izerinde
uzun vadeli olumsuz sonuglar uzun vadeli olumsuz sonuglarla iliskilendirilebilecegi goz dniine alindiginda
etkili midahale y6ntemlerinin nemi daha da belirginlesmektedir.

Mindfulness temelli yaklagimlar, gebelik slrecinde depresyon ydnetiminde etkili bir destek stratejisi
sunmaktadir. Bu uygulamalar, bireyin duygusal farkindaligini gelistirerek ruminatif diistince dénglerinden
clkmasina ve simdiki ana odaklanmasina olanak tanimaktadir (Duncan ve Bardacke 2010, Findik ve ark.
2025). Ozellikle MBSR programlarinin, stresle basa gikma becerilerini giiclendirmesi yoluyla depresif
semptomlari hafifletmede etkili oldugu gdsterilmistir (Nasrollahi ve ark., 2022). Nasrollahi ve arkadaslarinin
iran'da gerceklestirdigi bir arastirmada, erken gebelik kaybi yasamis kadinlara uygulanan sekiz haftalik
MBSR programi sonucunda depresyon, anksiyete ve stres dizeylerinde anlamli azalma gdrilmistir
(Nasrollahi ve ark. 2022). Bu bulgular, mindfulness temelli uygulamalarin yalnizca stres ve anksiyete
tizerinde degil, depresyon belirtileri Gzerinde de olumlu etkiler sagladigini géstermektedir.

Mindfulness uygulamalarinin depresyon yonetimindeki olumlu etkisi, psikososyal risk faktdrlerine maruz
kalan gruplarda da gézlenmektedir (Corbally ve Wilkinson 2021, Nejad ve ark. 2021). Nejad ve arkadaslarinin
(2021) yaptigi bir klinik ¢alismada, plansiz gebelik yasayan kadinlarda MBSR uygulamasi sonrasi stres,
anksiyete ve depresyon diizeylerinde anlamli diistsler rapor edilmistir (Corbally ve Wilkinson 2021, Nejad
ve ark. 2021). Benzer sekilde Duncan ve arkadaslarinin (2017) yiiriitt(i§gi randomize kontrollii bir galismada,
mindfulness tabanli doguma hazirlik programlarina katilan kadinlarin dogum deneyimlerini daha olumlu
algiladiklari ve dogum sonrasi depresyon risklerinin azaldi§i rapor edilmistir (Duncan ve ark. 2017).

Lonnberg ve arkadaslarinin (2020) gergeklestirdigi randomize kontrollii arastirmada, MBCP programina
katilan kadinlarin algilanan stres diizeyi ve perinatal depresyon riski anlamli diizeyde azalmistir. MBCP
grubunun, standart dogum egitimi alanlara kiyasla daha diistik depresyon ve stres diizeylerine sahip oldugu
gosterilmistir (Lénnberg ve ark. 2021). Mindfulness temelli uygulamalarin depresyon ve stres diizeylerini
azaltici etkisi, bireylerin stres karsisindaki tepkiselliginin azalmasi ve duygusal dengesini stirdirebilmesiyle
iliskilendirilmektedir (Lonnberg ve ark. 2021). Sonug olarak mindfulness temelli miidahaleler, gebelik
déneminde depresyonun Onlenmesi ve yonetilmesinde etkili, kanita dayali bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir. Bu miidahaleler yalnizca bireysel psikolojik iyilik halini artirmakla kalmamakta ayni
zamanda aile diizeyinde sirdirilebilir olumlu etkiler sunma potansiyeline sahiptir.

Fiziksel Saghk Gostergeleri

Gebelik déneminde mindfulness temelli uygulamalar, fiziksel ve psikolojik saglik alanlarinda gesitli olumlu
sonuglarla iliskilendirilmektedir. Ozellikle mindfulness temelli yoga programlarinin, gebelik siirecinde
fiziksel agriyl azaltmada ve genel fiziksel iyilik halini desteklemede etkili oldugu gosterilmistir (Schussler
ve ark. 2020) (Beddoe ve ark. 2009). Beddoe ve arkadaslarinin (2009) yiriittigli arastirmada, ikinci
trimesterde mindfulness temelli yoga programina katilan kadinlarda hem algilanan fiziksel agri hem de bu



595 Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

agrinin giinliik yasam {izerindeki etkilerinde anlamli azalma saptanmistir (Beddoe ve ark. 2009). Ugiincii
trimesterde katim saglayan kadinlarda ise agri diizeyinde anlamli bir degisiklik gozlenmemistir. Bunun yani
sira stres ve anksiyete diizeylerinde dlsiis oldugu bildirilmistir (Beddoe ve ark. 2009). Bu bulgular,
mindfulness temelli uygulamalarin beden farkindaligini artirarak fiziksel agri ve stresin yonetiminde etkili
olabilecegini géstermektedir.

Mindfulness temelli midahalelerin fiziksel saglik Gzerindeki etkileri yalnizca agri yonetimiyle sinirli
kalmamakta; gebelikte goriilen bazi medikal komplikasyonlar (zerinde de olumlu etkiler sagladigi
gosterilmektedir. Moslemi Zadeh ve arkadaslarinin (2023) yiirlittigl bir arastirmada gestasyonel diyabet
tanisi almis kadinlara uygulanan sekiz oturumluk MBSR programi sonucunda hem kan sekeri diizeylerinde
hem de algilanan stres diizeyinde anlaml diisisler gézlemlenmistir (Zeinabeh ve ark. 2023). Arastirmaya
katilan gestasyonel diyabet tanili kadinlarda haftada iki kez gerceklestirilen sekiz oturumluk MBSR
uygulamasinin ardindan hem biyokimyasal hem de psikolojik parametrelerde olumlu dedgisiklikler
saptanmistir. Benzer sekilde Irawan ve arkadaslarinin (2024) yiiksek tansiyonlu gebelerle gergeklestirdigi
bir arastirmada mindfulness temelli uygulamalarin kan basincini diizenleyerek hipertansiyona bagl riskleri
azaltmada etkili bir non-farmakolojik yaklasim sundugu belirtilmistir (Irawan ve ark. 2024). Bu galismada
stres ve anksiyete diizeyleri dogrudan dlctilmemekle birlikte, mindfulness'in dolayli olarak stres yonetimini
destekleyebilecedi ifade edilmistir (Irawan ve ark. 2024). Sari ve arkadaslarinin (2023) gerceklestirdigi
sistematik derleme ve meta-analizde ise, mindfulness temelli midahalelerin gebelikte kas-iskelet sistemi
kaynakli agrilari azalttigi ve beden farkindali§ini artirarak fiziksel iyilik halini destekledigi vurgulanmistir
(Sari ve ark. 2023). Postiiral farkindalik aliskanliklarinin gelismesine katki saglayan bu miidahalelerin kas
gerginligini azaltma agisindan da etkili oldugu belirtilmistir (Sari ve ark. 2023). Ayrica Krusche ve
arkadaslarinin (2018) yiriittigli randomize kontrolli arastirmada mindfulness egitimi alan gebelerin
bedenlerine yonelik farkindaliklarinin artti§i ve doguma iliskin kaygilarinin azaldigi saptanmistir (Krusche ve
ark. 2018). Ozellikle nefes farkindaligi ve viicut tarama gibi uygulamalarin, fiziksel stres belirtilerini
hafifleterek genel iyilik halini destekledigi bildirilmistir (Krusche ve ark. 2018). Tiim bu bulgular mindfulness
temelli midahalelerin gebelik slrecinde somatik semptom yonetimini destekledigi beden farkindahgini
artirarak hem fiziksel hem de psikolojik iyilik halini destekleyen kanita dayall bir destek araci olarak
degerlendirilmektedir.

Ruhsal Saglk Uzerindeki Etkileri

Gebelikte ruhsal sagligin desteklenmesi yalnizca annenin psikolojik iyilik hali agisindan degil fetal gelisim
ve dogum sonrasi baglanma siirecleri bakimindan da kritik bir rol oynamaktadir (Kaya ve Akdogan 2022,
Laurent ve ark. 2025). Bu baglamda, mindfulness temelli miidahaleler, gebelik siirecinde yaygin olarak
gorilen ruhsal saglik sorunlarinin azaltiimasinda etkili bir kanita dayali yaklasim olarak 6ne cikmaktadir
(Krusche ve ark. 2018). Pan ve arkadaslarinin (2019) yiiriittigii randomize kontrollii bir calismada, 13-28.
gebelik haftalari arasinda MBCP programina katilan kadinlarin algilanan stres ve depresyon dizeylerinde,
kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir azalma saptanmistir (Pan ve ark. 2019). Mindfulness
temelli uygulamalar, bireylerin mevcut ana odaklanmasini ve i¢sel deneyimlerini yargilamadan
gozlemlemesini destekleyerek, olumsuz duygularin diizenlenmesine ve zihinsel dayanikliigin artmasina
katki saglamaktadir{Kabat-Zinn 2001, Kabat-Zinn 2014). Min ve arkadaslarinin (2023) gerceklestirdigi meta-
analiz, mindfulness temelli midahalelerin postpartum depresyon ve anksiyete diizeylerini anlamli diizeyde
azalttigini ortaya koymustur. Ancak, yliksek risk grubundaki gebelerde etkilerin daha sinirli olabilecegi ifade
edilmistir (Min ve ark. 2023). Zhang ve arkadaslarinin (2023) Hong Kong'da gerceklestirdigi arastirmada,
gebelik siirecinde uygulanan MBCP programinin depresyon ve anksiyete dizeylerini anlamli élgide azalttigi
ve zihinsel saglikla iliskili yasam kalitesini artirdigi belirlenmistir. Bu arastirma, MBCP'nin yalnizca kayqi
yonetiminde dedil, ayni zamanda gebelik siirecindeki genel psikolojik iyi olus Gzerinde de olumlu etkiler
sagladigini gostermektedir (Zhang et al., 2023). Shi ve MacBeth'in (2017) sistematik derlemesinde ise,
mindfulness temelli programlarin perinatal anksiyete lzerinde orta ila yiksek diizeyde etkili oldugu;
depresyon belirtilerinde ise daha degisken sonugclar elde edildigi rapor edilmistir (Shi ve MacBeth 2017).
Reangsing ve arkadaslarinin (2024) sistematik derlemesi ve meta-analizi de bu bulgular desteklemekte;
ozellikle MBCT (Mindfulness Temelli Bilissel Terapi) ve MBSR programlarinin depresyon belirtilerini
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azaltmada anlamli diizeyde etkili oldugunu gdstermektedir (Reangsing ve ark. 2024). Mindfulness temelli
midahalelerin etkilerini fizyolojik diizeyde ele alan galismalar da bulunmaktadir. Traylor ve arkadaslari
(2020), gebelikte yasanan akut ve kronik stresin maternal-plesantal-fetal endokrin ve badisiklik
sistemlerini olumsuz etkileyerek erken dogum ve preeklampsi gibi komplikasyonlara zemin
hazirlayabilecegini belirtmistir (Traylor ve ark. 2020). Bu baglamda mindfulness uygulamalari; stres
hormonlari (6r. kortizol) izerindeki diizenleyici etkisi, diislik maliyeti ve kolay erisilebilirligi ile farmakolojik
olmayan givenli bir secenek olarak degerlendirilmektedir.

Tdm bu bulgular, mindfulness temelli miidahalelerin gebelik strecinde ve dogum sonrasinda ruhsal saglk
lizerinde cok boyutlu olumlu etkiler sagladigini; bu etkilerin bilimsel temelli ve klinik uygulamalara entegre
edilebilir nitelikte oldugunu géstermektedir.

Dogum Korkusu ve 0z Yeterlik

Dogum korkusu, birgok anne adayinin gebelik siirecinde karsilastigi yaygin ve 6nemli bir psikolojik sorundur
(Abdolalipour ve ark. 2023). Arastirmalar, mindfulness temelli miidahalelerin dogum korkusunu azaltmada
ve 0z yeterlik duygusunu artirmada etkili oldugunu gostermektedir (Bardacke 2012, Abdolalipour ve ark.
2023). Van der Meulen ve arkadaslarinin (2023) Hollanda'da yiirGittiigii randomize kontrollii ¢alismada,
haftada ¢ saatlik oturumlardan olusan dokuz haftalik MBCP programi dogum korkusu yiksek olan
kadinlara uygulanmis; program sonunda doguma yonelik korkularda anlamli azalma ve dogum deneyimine
iliskin olumlu algida artis bildirilmistir. Katiimcilar, dogum sirasinda daha kontrollG, hazirlikli ve olumlu bir
deneyim yasadiklarini ifade etmislerdir (Van der Meulen ve ark. 2023). Benzer sekilde, Abdolalipour ve
arkadaslarinin(2023) gerceklestirdigi sistematik derleme ve meta-analiz calismasinda, mindfulness temelli
programlarin dogum korkusunu azaltmada ve anne adaylarinin doguma iligkin 6z yeterlik algilariniartirmada
etkili oldugu rapor edilmistir (Abdolalipour ve ark. 2023). Bu tiir programlarin, kadinlarin dogum siirecine
dair daha esnek, olumlu ve giiven temelli bir bakis acisi gelistirmelerine katki sundugu vurgulanmaktadir.

0z yeterlik, dogum korkusunun ydnetiminde kritik bir rol oynamaktadir (Abdolalipour ve ark. 2023). Veringa
ve arkadaslarinin (2016) gelistirdigi teorik modele gore doguma iliskin olumsuz bilissel ve duygusal
degerlendirmeler; asir kaygi, kaginma davranislari ve diislik 6z yeterlik algisi ile iliskilidir (Veringa ve ark.
2016). Bu siire¢ kadinlarin dogum siirecine uyum saglamasini gliglestirebilmekte ve dogum deneyimini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Veringa ve ark., 2016). Ayni arastirmada MBCP programinin kadinlarin
mevcut ana odaklanmalarini kolaylastirarak doguma yonelik daha olumlu bir tutum gelistirmelerine katki
sundugu bunun da dogum sirasinda kontrol ve giiven duyqularini artirdigi rapor edilmistir (Veringa ve ark.
2016).

Sonugc olarak MBCP gibi mindfulness temelli midahaleler dogum korkusunu hafifletmede ve 6z yeterlik
duygusunu gli¢lendirmede etkili araclar sunmaktadir. Bu miidahalelerin gebelik ve dogum siirecine entegre

edilmesi, yalnizca psikolojik iyi olusu desteklemekle kalmayip dogum deneyimini de daha olumlu ve
glclendirici bir hale getirebilir.

Psikolojik iyi Olus ve Ruhsal Dayaniklilik

Mindfulness temelli midahalelerin gebelik siirecinde psikolojik iyi olus Gzerindeki olumlu etkileri, son
yillarda giderek artan sayida calismayla ortaya konmustur (Abdolalipour ve ark. 2023). Bu miidahaleler
bireylerin stres ve kaygi ile basa ¢ikma becerilerini gelistirerek zihinsel refah diizeyini artirmakta ve ruhsal
dayaniklilgi desteklemektedir. Papini ve arkadaslarinin (2022) yirittligi ¢alismada, gebelik ve dogum
sonrasi déneme yonelik kisa sireli 6z sefkat meditasyonu uygulanmis; midahale sonrasinda beden
memnuniyeti ve 6z sefkat diizeylerinde anlamli artis gézlemlenmistir (Papini ve ark. 2022). Bu bulgu 6z
sefkat temelli uygulamalarin beden imaji izerinde pozitif etkiler saglayabilecegdini gostermektedir (Papini
ve ark. 2022). Skovbjerg ve arkadaslarinin (2023) yaptigi randomize kontrollli bir calismada ise gebelere
uygulanan mindfulness temelli egitimin, depresyon ve stres dizeylerinde anlamli diisis sagladigi ve
psikolojik iyi olus puanlarini artirdigi gdsterilmistir (Skovbjerg ve ark. 2023). Bu ¢alismada da mindfulness
uygulamalarinin etkilerinin izlem siiresince korundugu vurgulanmistir (Skovbjerg ve ark. 2023).
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Tablo 1. Gebelikte kullanilan mindfulness temelli miidahale tiirleri: hedef gruplar, program yapilar ve psikolojik etkiler

Miidahale Tiirii

Hedef Grup

Program Ozelligi ve Zaman
Cizelgesi

Ana Bulgular

MBSR >20. gebelik haftasina 8 hafta boyunca haftada 1 kez 2,5 | Miidahale grubunda 6 ay sonu dl¢iimlerine
sahip, saatlik oturumlar ve ek olarak 1 gore psikolojik iyi olus diizeyinde %15,6, 6z-
Primipar, tekil gebelik, 18 | tam giin inziva oturumundan sefkat diizeyinde %17,4, mindfulness
yas uzeri saglikl gebeler olusan toplam 9 haftalik bir diizeyinde %5,9, bilissel mesafe alma

miidahaledir (decentering) becerisinde %19,7 ve zihinsel
Zaman ¢izelgesi: Miidahale 6ncesi, | durumlari anlama kapasitesinde %2,9
miidahale sonrasi, miidahale oraninda artis gozlenmistir (Skovbjerg ve
sonrasi 3. ay, dogum sonrasi 6. ay, | ark. 2025)
dogum sonrasi 9. ay
ilk trimester diisiik 8 hafta boyunca haftada 1 kez 2 Anksiyete diizeyinde %486,2, depresyon
yagayan, planl gebelik saatlik bir miidahaledir diizeyinde %57,5, stres diizeyinde %54,8
gegiren, bilinen ruhsal Zaman gizelgesi: oraninda azalma gerceklesmistir (Nasrollahi
hastalik dykiisti olmayan, Miidahale 6ncesi, miidahale ve ark. 2022)
calismanin baslamasindan | sonrasi
onceki iki ay iginde
psikiyatrik ilag
kullanmamis olan kadinlar
32. gebelik haftasindan 8 hafta boyunca haftada 1 kez 2 Stres diizeyinde %62,9, endise diizeyinde
once ve istenmeyen saatlik bir miidahaledir %74,8 ve depresyon diizeyinde %76,8
gebeligi olan, Zaman ¢izelgesi: oraninda azalma gozlenmistir (Nejad ve ark.
noropsikiyatrik bir Miidahale 6ncesi, miidahale 2021)
rahatsizlig1 olmayan sonrasl
kadinlar
MBCP 20-30 hafta arasi gebelik 8 hafta boyunca haftada 1 kez 2,5 | Depresyon puani %60, anksiyete %60, stres

haftasina sahip, nullipar,
psikiyatrik tani dykisi
olmayan ve riskli gebelik
tanisi almamig saglikli
gebeler

saatlik oturumlar ve ek olarak 1
tam glin inziva oturumundan
olusan toplam 9 haftalik bir
miidahaledir

Zaman ¢izelgesi: Miidahale dncesi,
miidahale sonrasi, dogum sonrasi
l.ayve?2. ay

%46,1 oraninda azalirken; prenatal
baglanma puani yaklasik %7,6 oraninda
artig gostermistir Findik ve ark. (2025)

20-30 haftalik gebelik
déneminde olan, dogum
korkusu yiiksek (W-DEQ 2
66), psikiyatrik tanisi ve
obstetrik komplikasyonu
bulunmayan gebeler

8 hafta boyunca haftada 1 kez,

3 saat siren ek olarak 1 tam giin
inziva oturumundan olugan toplam
9 hafta yiiz yiize grup oturumlari
Zaman ¢izelgesi: Miidahale dncesi,
miidahale sonrasi, dogum sonrasi
l.ayve2 ay

Dogum 6éncesinden dogum sonrasi ikinci
aya kadar gecen siirecte genel psikolojik
sikinti diizeyinde %40,7 oraninda azalma
gozlenmistir. Depresyon diizeyi %17
oraninda azalmis, bu diisiis dogum sonrasi
ikinci ayda da korunarak %2,5 oraninda
devam etmistir. Algilanan stres diizeyinde
%18'lik bir azalma kaydedilmis, dogum
sonrasl ikinci ayda bu azalma %9,2 olarak
surmustiir. Benzer sekilde, yorgunluk diizeyi
dogum dncesinden dogum sonrasi ikinci
aya kadar %21 oraninda azalmistir. Ayrica
doguma yonelik olumlu alg1 %11 oraninda
artis gostermistir Van der Meulen ve ark.
(2023)
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Tablo 1. Gebelikte kullanilan mindfulness temelli miidahale tiirleri: hedef gruplar, program yapilari ve psikolojik etkiler

Miidahale Tiirii

Hedef Grup

Program Ozelligi ve Zaman
Cizelgesi

Ana Bulgular

12 haftadan biiyiik gebelik,
18 yas ve iistil, internete
erigimi olan akill
telefon/tablet kullanicisi
olan gebeler

8 hafta boyunca haftada 1 kez 2,5
saatlik oturumlar ve ek olarak 1
tam giin inziva oturumundan
olusan toplam 9 haftalik bir
midahaledir

Zaman ¢izelgesi: Miidahale dncesi,
miidahale sonrasi, dogum sonrasi
6-8 hafta ve dogum sonrasi 6. ay

Genel psikolojik sikinti diizeyinde %22,4,
depresyon diizeyinde %22,4, stres
diizeyinde %22,4, anksiyete diizeyinde
%22,4

oraninda azalma gorilmustir.

Ayrica yorgunluk hissinde %14,6 oraninda
azalma,

doguma yonelik olumlu algida ise %10,8
oraninda artis tespit edilmistir

Zhang ve ark. (2023)

Mindful Yoga Programlari

Ortaokulda gorev yapan
egitimei ve yardimel
personeller

17 hafta haftada 4 giin siiren
mindful yoga grup miidahalesi
Zaman ¢izelgesi: Son test
zamaninda yapilan nitel veri
toplama

Bedensel farkindalik (%31,5) ve mindfulness
(%22,5) becerilerinde belirgin artis yer
almaktadir. Katiimeilar, bedenlerinde
stresin etkilerini tanima, gevseme ve anda
kalma becerilerinin giiclendigini belirtmistir.
Ayrica, stres ve tikenmislikte azalma
(%9,5), meslektaslarla bag kurma (%10,5),
o0z-yeterlik (%6,5) ve duygusal diizenleme
(%5) gibi psikolojik ve sosyal kazanimlar da
dikkat cekmektedir Schussler ve ark. (2020)

12-32. gebelik haftalari
arasinda olan nullipar
gebeler

7 hafta siiren farkindalik temelli
yoga grup miidahalesi

Zaman cizelgesi: Miidahale 6ncesi,
miidahale sonrasi

ikinci trimesterdeki gebelerde, miidahale
sonrasi agri suresi %64,4, agr siddeti %6,3,
agrinin yasam lzerindeki etkisi %36,4, ve
genel agri puani (BPI) %31,5 oraninda
azalmigtir. Ugiincii trimesterdeki gebelerde,
midahale sonrasi algilanan stres diizeyi
%33,1, sirekli anksiyete diizeyi %11,2
oraninda azalmis ancak durumluk anksiyete
%4,9 artmistir. Ayni grupta Kortizol
diizeyinde %358,8'lik anlamli bir artis
gozlenmistir (p <.000) Beddoe ve ark.
(2009)

0Oz Sefkat Temelli Prog-
ramlar

22-44 yag arasinda olan,
infertilite tanisi almis olan
ve aktif olarak infertilite
tedavisi goren kadinlar

Ginde 2 video, haftada 7 giin,
toplam 8 hafta boyunca dijital
hikaye ve videolu 6z-sefkat egitimi
miidahale uygulamasi

Zaman cizelgesi: Miidahale 6ncesi,
miidahale sonrasi,

Miidahaleden 10 hafta sonra

Anksiyete diizeyinde %19,5, depresyon
diizeyinde %29,1 azalma; 6z-gefkatte %57,9
ve infertilite 6z-yeterlikte %68,8 artis
gozlenmistir Njogu ve ark. (2023)

18 yas lizeri olan, gebelik
veya postpartum dénemde
olan kadinlar

3 hafta, glinde 1 defa (20 dk),
toplam 21 meditasyon uygulamasi
Zaman ¢izelgesi: Miidahale oncesi,
miidahale sonrasi

Oz-sefkat diizeyinde %18,6 artis, beden
takdirinde %9,9 artis, viicut utancinda
%14,6 azalma, beden memnuniyetsizliginde
%28,1 azalma gozlenmistir

Papini ve ark. (2022)

Mobil Tabanli Mindfulness
Midahaleleri

18 yas ve lzeri olan, 1-32.
gebelik haftalar arasinda
olan gebeler

4 hafta haftada en az 3 kez (20 dk)
mobil tabanli mindfulness
miidahalesi

Farkindalik diizeyinde %13,1, duygusal iyi
olusta %10,5, anne-fetus baglanmasinin
baz alt boyutlarinda ise %7 ile %8,9
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Tablo 1. Gebelikte kullanilan mindfulness temelli miidahale tiirleri: hedef gruplar, program yapilar ve psikolojik etkiler

Miidahale Tiirii Hedef Grup Program Ozelligi ve Zaman Ana Bulgular

Cizelgesi
Zaman gizelgesi: Midahale 6ncesi, | arasinda artis gozlenmistir Park ve ark.
miidahale sonrasi (2025)

18 yas ve iizeri olan, 24-26 | 8 hafta haftada 2 uygulama (her Nitel bulgular, katiimcilarin doguma dair

gebelik haftasinda olan biri 10 dk) korku, kaygi ve olumsuz disiincelerde

gebeler Zaman ¢izelgesi: Miidahale 6ncesi, | azalma yasadigini; bunun yaninda pozitif
miidahale sonrasi duygulanim ve psikolojik iyi olusta artis
Miidahale sonrasi 2 hafta hissedildigini ortaya koymustur Rizzi ve ark.
icerisinde nitel goriisme (2024) ve Rizzi ve ark. (2025)

Not. Tabloda yer alan program dzellikleri ve ana bulgular; miidahalenin uygulama sekli (yiiz yiize/gevrim ici), oturum sikhig1, uygulayici niteligi, 6rneklem biliylkIigi, gebelik haftasi ve
katiimei dzelliklerine gore degisiklik gosterebilir. Bu tabloda yalnizca literatiirde belirtilen temel yapi ve 6zet bulgulara yer verilmistir. Kisaltmalar: W-DEQ=Wijma Doguma Yonelik
Beklenti/Deneyim Olgegi, MBCP=Mindfulness Temelli Doguma ve Ebeveynlige Hazirlik Programi, MBSR=Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi

Sun ve arkadaslarinin (2024) genis 6rneklemli galismasinda (n=713), mindfulness ve i¢sel huzurun gebelik
stresinin ruhsal saglik Gizerindeki etkilerinde kismi aracilik rolii oynadigi ortaya konmustur (Sun ve ark.
2024). Bu bulgu mindfulness uygulamalarinin stresin psikolojik etkilerini hafifletici bir tampon gorevi
istlenebilecegini gdstermektedir. Ayrica Matvienko-Sikar ve Dockrayin (2017) ylrittiigi Gg haftalik
mindfulness ve siikran temelli miidahale ¢alismasinda, gebelik stresinde ve kortizol diizeylerinde azalma
bildirilmis; ancak depresyon ve yasam doyumu gibi psikolojik degiskenlerde anlamli bir fark
saptanmamistir (Matvienko-Sikar ve Dockray 2017). Arastirmacilar, miidahale siiresinin kisaliginin etkili
olabilecegini ve daha genis orneklemlerle yapilan ¢alismalara ihtiya¢ duyuldugunu vurgulamistir. Kaya ve
Akdogan'in (2022) galismasinda ise 6z-sefkat diizeyinin gebelikte psikolojik iyi olusla pozitif yonde iliskili
oldugu; 6z-sefkatin duygusal dayaniklihg artirarak stres ve anksiyetenin olumsuz etkilerini hafiflettigi
gosterilmistir (Kaya ve Akdogan 2022).

Tim bu bulgular, mindfulness ve pozitif psikoloji temelli midahalelerin gebelikte psikolojik iyi olusu
artirmada etkili ve uygulanabilir aracglar sundugunu ortaya koymaktadir. Bu tiir yaklasimlarin, kadinlarin
stresle basa ¢ikma becerilerini giiclendirerek hem bireysel hem de ailesel diizeyde ruhsal dayanikliigi
destekleyebilecegi dederlendirilmektedir. Bununla birlikte, farkl 6rneklem gruplarinda ve uzun vadeli izlem
olctmleriyle etkilerin slrdirGlip slrdirilmedigini ortaya koyan ileri diizey arastirmalara ihtiyag
duyulmaktadir.

Maternal-Fetal Baglanmanma ve Dogum sonrasi Emzirme Siirecine Adaptasyon

Mindfulness temelli uygulamalar, yalnizca psikolojik iyi olusu desteklemekle kalmamakta; ayni zamanda
maternal-fetal baglanmayi glclendirerek anne ile fetlis arasindaki duygusal bagi derinlestirmektedir
(Golmakani ve ark. 2021a, Van der Meulen ve ark. 2023, Findik ve ark. 2025). Gebelik, anne ile fetlis arasinda
duygusal bir bagin kuruldugu ve gelistigi kritik bir donemdir(Laurent ve ark. 2025). Golmakani ve
arkadaslarinin  (2021a) arastirmasinda mindfulness uygulamalarinin fetilisle etkilesim ve 0Ozveri
davranislarini anlamli diizeyde artirdigi gosterilmistir (Golmakani ve ark. 2021a). Mindfulness pratikleri,
annenin fetiise yonelik farkindaligini ve duygusal yakinligini artirarak baglanmayi giiclendirmektedir. Benzer
sekilde, Tsao ve arkadaslar (2019), mindfulness uygulamalarinin gebelikte stres diizeylerini azaltarak
baglanmanin duygusal bilesenlerini destekledigini belirtmistir (Tsao ve ark. 2019). Akdemir ve Ozcan’in
(2023) galismasinda da bu uygulamalarin annelik roliine daha olumlu bir yaklasim gelistirmeyi destekledigi
vurgulanmistir (Akdemir ve Ozcan 2023).

Dogum sonrasi donemde de mindfulness temelli midahaleler, ruhsal saghg ve annelik uyumunu
desteklemeye devam etmektedir (Laurent ve ark. 2025). Daglar ve Sahin’in (2021) derlemesinde, sekiz
haftalik mindfulness programlarinin dogum sonrasi donemde stres, anksiyete ve depresyon dizeylerini
azaltti§); 6z-sefkati artirarak psikolojik dayanikliigi giiclendirdigi rapor edilmistir (Daglar ve Sahin 2021).
Emzirme siirecine yonelik olarak, Akdemir ve Ozcan (2023), mindfulness uygulamalarinin emzirme
surecinde karsilasilan gigliklerle bas etmede ve annelik rolline uyum saglamada faydali oldugunu ifade
etmislerdir (Akdemir ve Ozcan 2023). Ayrica, bu siiregte hemsire ve ebelerin mindfulness temelli
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danismanlik sunmasinin gerekliligi, cesitli calismalarda vurgulanmaktadir (Shorey ve ark. 2019, Tzitiridou-
Chatzopoulou ve ark. 2024).

Hulsbosch ve arkadaslarinin (2021; 2023) yiirGttiigii arastirmalarda, gebelik dénemindeki mindfulness
dizeyinin dogum sonrasi emzirme niyeti ve bu niyetin gercgeklestirilmesi Gizerinde anlamli etkileri oldugu
gdsterilmistir. Ozellikle mindfulness'in “tepki vermeme” boyutunun, emzirme siiresinin devamliligiyla iliskili
oldugu, yiksek mindfulness diizeyine sahip kadinlarin alti ay ve (zeri slireyle emzirmeye devam etme
olasiiginin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Hulsbosch ve ark. 2021, Hulsbosch ve ark. 2023). Gheibi ve
arkadaslarinin (2020) randomize kontrollii galismasinda, sekiz haftalik MBCP maternal-fetal baglanmayi
artirdigi gosterilmistir (Gheibi ve ark. 2020). Miidahale grubunda dzellikle fetiisle etkilesim, anne rollinii
kabullenme ve fetiise 6zellik atfetme boyutlarinda anlamli artislar kaydedilmistir (Gheibi ve ark. 2020). Bu
bulgular, mindfulness temelli miidahalelerin dogum sonrasi siirecte duygusal diizenlemeyi kolaylastirarak
hem baglanma sirecini hem de emzirme davranislarini olumlu yénde etkileyebilecegini géstermektedir
(Gheibi ve ark. 2020). Benzer sekilde, Ibici Akca ve arkadaslari (2023), yiiksek riskli gebelerle y(rittiikleri
calismada MBSR uygulamasinin anksiyeteyi azaltarak prenatal baglanmayi giclendirdigini ortaya
koymustur (Ibici Akca ve ark. 2023). Bu etkilerin ozellikle nefes farkindaligi ve beden tarama gibi
mindfulness teknikleriyle iligkili oldugu belirtilmistir.

Tdm bu bulgular, mindfulness temelli miidahalelerin gebelik ve dogum sonrasi dénemde maternal-fetal
baglanmayr ve emzirme slrecine adaptasyonu destekleyen etkili psikososyal aracglar sundugunu
gOstermektedir. Bu baglamda, mindfulnessin mevcut ana odaklanmayi ve duygusal dizenleme
kapasitesini artirma potansiyeli, dogum 6ncesi ve sonrasi bakim sireclerine entegrasyonunu gerekli
kilmaktadir. Bu kapsamda, mindfulness temelli miidahalelerin gebelik stirecindeki ana etkileri Tablo 2'de
ozetlenmistir.

Tablo 2. Gebelikte trimester temelli mindfulness etkileri

Trimester Ana Etkiler Bulgular

1. Trimester (0-13. hafta) Stres farkindaligi artisi, beden farkindaliginin | Sun ve ark. (2024), Matvienko-Sikar
baslamasi, depresif belirtilerde erken ve Dockray (2017)
farkindalik

2. Trimester (14-26. hafta) Beden imaji ve 0z sefkat geligimi, anksiyete | Papini ve ark. (2022), Shahtaheri ve
azalmasi, prenatal baglanma artigi, depresif | ark. (2021), Ibici Akca ve ark. (2023),
belirtilerde azalma, psikolojik iyi olusun artisi | Nejad ve ark. (2021)

3. Trimester (27-40. hafta) Dogum korkusunda azalma, 6z-yeterlik artigi, | Abdolalipour ve ark. (2023), Veringa

doguma olumlu hazirlik, dogum sonrasi ve ark. (2016), Gheibi ve ark. (2020),
depresyon riskinde azalma Loénnberg ve ark. (2020), Min ve ark.
(2023

Sonug

Bu derleme, mindfulness temelli yaklasimlarin gebelikte ruhsal ve fiziksel iyilik halini destekledigini
gdstermektedir. Ozellikle MBSR ve MBCP programlarinin stres, dogum korkusu, anksiyete ve depresyon
belirtilerini azaltmada etkili oldugu; psikolojik iyi olusu glclendirdigi literatiirle dogrulanmistir (Bardacke
2012, Ibici Akca ve ark. 2023, Zhang ve ark. 2023). Tiirkiye baglaminda dederlendirildiginde, yaygin dogum
korkusu, yiiksek sezaryen oranlari (%78,1) ve toplumsal dogum algilarindaki olumsuzluklar, kadinlarin
gebelik siirecinde zihinsel ve bedensel uyumlarini zorlastirmaktadir (Aslan ve Okumus 2017, Bilgin 2020,
Topaktas ve Beylik 2024). Bu kapsamda mindfulness temelli miidahaleler, kadinlarin bedenleri ve
fetlisleriyle kurduklari iliskiyi giiclendirerek doguma ydnelik daha olumlu bir bakis acisi gelistirmelerine
katki sunabilir. Boylece gereksiz tibbi midahalelerin azaltiimasi, vajinal dogum oranlarinin artirilmasi ve
olumlu dogum deneyimlerinin artmasina katki sunabilir (Calpbinici ve ark. 2024).

Mindfulness temelli do§uma hazirlik programlarinin Tirkiye'de yayginlastiriimasi hem dogumun fizyolojik
yoniini desteklemek hem de dogum sonrasi donemlerde ruhsal dayanikliligi artirmak agisindan 6nleyici bir
ruh saghgr yaklasimi olarak degerlendirilebilir. Bu cercevede, 6zellikle ebe ve kadin dogum hemsireligi



601 Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

alaninda gorev yapan akademisyenlerin, mindfulness temelli yaklasimlara yonelik egitimler alarak bu
becerileri hem meslektaslarina hem de &grencilere aktaracak sekilde yapilandiriimis programlar
gelistirmeleri dnerilmektedir. Bununla birlikte, mindfulness temelli midahalelerin etkililigi bireysel
farklilklar, uygulama siresi ve orneklem Ozelliklerine bagll olarak degiskenlik gosterebilmektedir.
Literatlirde bazi calismalar mindfulness'in kisa vadede faydali oldugunu; ancak uzun vadeli etkilerin
stirdirilebilirligi icin diizenli uygulamalarin gerekliligini vurgulamaktadir (Hélzel ve ark. 2011, Wheeler ve
ark. 2017). Bu nedenle farkl trimester donemlerinde uygulanan miidahalelerin karsilastirmali olarak
dederlendirildigi, dogum sonrasi emzirme ve annelik uyumuna etkilerinin izlendigi, genis drneklemli
randomize kontrolli galismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sonuc olarak mindfulness temelli yaklasimlar gebelik doneminde kadinlarin stres ve kaygi diizeylerini
azaltmakta, beden ve fetiisleriyle kurduklari farkindaligi gliclendirmekte ve dogum sirecine iliskin daha
olumlu ve giiven temelli bir tutum gelistirmelerine katki sunmaktadir. Mindfulness'in gebelik ve dogum
sureglerine entegrasyonu, Tirkiye'de doguma iliskin olumsuz toplumsal algilarin  donlsimini
destekleyebilecek, sezaryen oranlarinin azaltiimasina katki saglayabilecek ve uzun vadede maternal-fetal
saghgini giiclendirebilecek potansiyele sahiptir. Gelecekte yapilacak arastirmalarin, mindfulness temelli
midahalelerin trimester bazli etkilerini, dogum sonrasi psikolojik uyum ve emzirme siireglerine
yansimalarini bittncdl bir yaklasimla incelemesi dnerilmektedir. Béylece mindfulness'in perinatal dénem
boyunca sundugu katkilar daha gicli bir sekilde belgelenerek uygulama alani daha da genisletilebilir.
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