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OZET

Mindfulness, bireyin dikkatini yargisiz bir sekilde simdiki ana odaklamasini saglayan bir farkindalik
yaklagimi olup, son yillarda kadin saglig1 ve perinatoloji alaninda 6nemli bir uygulama alani bulmustur.
Riskli gebeliklerde zihin-beden biitiinliigiinii destekleyen mindfulness temelli uygulamalarin hem
fizyolojik hem de psikolojik iyilesmelere katki sagladigt giincel literatiirde genis bicimde gosterilmektedir.
Mindfulness programlarinin gebelikte hipertansiyon, gestasyonel diyabet, erken dogum tehdidi ve
psikolojik sorunlar vb. durumlarda olumlu etkileri oldugu bildirilmistir. Obstetrik sonuglar agisindan da
mindfulness uygulamalarinin koruyucu etkileri dikkat ¢cekmektedir. Sonug olarak, mindfulness temelli
yaklagimlar riskli gebeliklerde hem maternal ruh sagligi hem de obstetrik ve neonatal sonuglar iizerinde
birgok fayda saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Ebe, farkindalik, hemsire, yiiksek riskli gebelik.

SUMMARY

Mindfulness is an awareness approach that enables individuals to focus their attention on the present
moment without judgment, and in recent years it has found an important field of application in women's
health and perinatology. Current literature extensively demonstrates that mindfulness-based practices
supporting mind-body integrity in high-risk pregnancies contribute to both physiological and psychological
improvements. Mindfulness programs have been reported to have positive effects in conditions such as
hypertension during pregnancy, gestational diabetes, threatened preterm labor, and psychological problems.
The protective effects of mindfulness practices are also noteworthy in terms of obstetric outcomes. In
conclusion, mindfulness-based approaches provide numerous benefits for both maternal mental health and
obstetric and neonatal outcomes in high-risk pregnancies.

Keywords: Midwifery, mindfulness, nurse, high-risk pregnancy.

56



mailto:ozgesiirdaglar@gmail.com

/@ |STANBUL

KENT
'’ UNIVERSITY

JOURNAL OF HEALTH SCIENCES

SAGLIK BILIMLERI DERGISI
Istanbul Kent University Journal of Health Sciences 2026; 2026, pp. 56-59

GIRIS

Mindfulness, bireyin dikkatini yargisiz ve
kabullenici bir sekilde iginde bulunulan simdiki
ana yoneltmesini ifade eden bir farkindalik
yaklasimidir. Son yillarda kadin saghgi
alaninda giderek daha fazla kullanilan
mindfulness temelli uygulamalar, perinatoloji
alaninda da Onemli bir yer edinmeye
baslamistir. Ozellikle riskli gebeliklerde, zihin-
beden biitiinliigiini destekleyen bu
uygulamalarin ~ fizyolojik ve  psikolojik
iyilesmelere katki sagladigi goriilmektedir
(Crovetto ve ark. 2021; Wang ve ark. 2021).

Riskli  gebelik  yasayan  kadinlarda
belirsizlik, kaygi ve korku nedeniyle stres
diizeyi artmaktadir. Bu durum hipotalamus-
hipofiz-adrenal ekseni aktivasyonuna yol agar.
Diizenli olarak mindfulness uygulamalarimin
yapilmasi ile kortizol diizeyleri azalir, sempatik
sinir ~ sistemi  aktivitesi  baskilamir  ve
parasempatik  sistemi aktive olmaktadir.
Sonucunda da anne ve fetiis i¢in daha dengeli
bir fizyolojik ortam olusmaktadir. Mindfulness
ozellikle nefes ve beden farkindaligi
egzersizleriyle kalp atim hizim1 diizenler, kan
basincimi diisiiriir ve kalp hiz1 degiskenligini
artirir. Bu durumun 6zellikle preeklampsi ve
gestasyonel hipertansiyon gibi durumlarda
koruyucu/iyilestirici rol oynadigi
diisiiniilmektedir (Bublitz ve ark. 2023).
Mindfulness uygulamalari ile duygular yargisiz
sekilde fark edilir, kaginma yerine kabul
gelistirilir ve biligsel yeniden c¢erceveleme
desteklenir. Sonucunda da anne adaymin
psikolojik iyilik hali artar ve bas etme becerileri
giiclenir (Ibic1 Akca ve ark. 2023). Mindfulness
gebeliklerde
mekanizmasi

temelli midahaleler, riskli
biyopsikososyal — bir  etki
iizerinden islev gorerek, maternal stres yanitini
diizenlemekte, noroendokrin ve immiin
sirecleri modiille etmekte ve psikolojik
dayanikliligi artirmaktadir. Bu ¢cok boyutlu etki,
hem maternal hem de fetal sonuglarin
iyilestirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir
(Korukcu ve Kukulu, 2017).

Giincel literatiir, mindfulness temelli
yaklasimlarin gebelikte hipertansif hastaliklar,
gestasyonel diyabet, erken dogum tehdidi ve
psikolojik sorunlar vb. durumlarda olumlu
etkileri oldugunu gostermektedir. Bublitz ve
arkadaslarinin (2023) calismasinda gebelikte
hipertansif hastalik tanis1 alan kadinlara 8 hafta
boyunca haftada 1 kez 30 dakika telefondan
uygulanan mindfulness temelli egitim programi1
sonucunda gebelerin sistolik ve diyastolik kan
basinci seviyelerinin 6nemli Sl¢iide azaldigt
bildirilmistir. Benzer sekilde, gestasyonel
diyabet tanisi alan gebelere 50’ser dakikalik 2
seans uygulanan mindfulness temelli beslenme
ve yoga programi hakkinda egitim verilip 8
hafta boyunca haftada 5 giin evde mindful
beslenme ve yoga egzersizlerine devam
etmeleri tesvik edilmis sonrasinda
katilimecilarin aglik plazma glukozu, 2. saat
postprandiyal kan glukozu ve glikozlanmig
hemoglobin (HbAlc) diizeylerinde anlamli

derecede  azalma  oldugu  gOriilmiistiir
(Youngwanichsetha ve ark. 2014).
Riskli gebeliklerde mindfulness

uygulamalarinin fetiisiin gelisiminde de olumlu
etkiler yarattigi bildirilmistir. Erken dogum
tehdidi olan gebelere haftalik 2,5 saatlik
seanslar ve 1 tam giinlik seans olmak {izere
gebelige uyarlanmig 8 haftalik Mindfulness
Temelli Stres Azaltma (MBSR) programi
uygulanmis, yenidoganlardaki
gebelik haftasina gore kiicik (small for
gestational age, SGA) olma olasiliginin énemli

sonucunda

Olciide azaldig: bildirilmistir (Crovetto ve ark.
2021).

Tekrarlayan diisiik Oykiisi olan gebe
kadmlarin anksiyete ve depresyon oranlarinin
yiiksek olmasi beklenen bir durumdur. Wang ve
arkadaslarinin (2021) tekrarlayan diisiik oykiisii
olan gebelerle gergeklestirdigi c¢aligmada,
hastanede yatis siireci boyunca katilimcilara ses
kayitlar1 esliginde 1 saatlik bir egitim oturumu
uygulanmis ve buna ek olarak ginlik
mindfulness egzersizlerini igeren bir egitim
programi sunulmustur. Calisma sonucunda
mindfulness egitim grubuna dahil olan
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gebelerde algilanan stres, depresyon belirtileri
ve negatif duygulanimda Onemli azalmalar
oldugu ve miidahaleden sonra pozitif
duygulanimda artis oldugu bildirilmistir.
Psikolojik destek agisindan da mindfulness
uygulamalarinin degerli oldugu gortilmektedir.
Yiiksek riskli gebe kadilara uygulanan toplam
1 ay siiren ve haftada 2 seans olmak iizere 8
seanslik bir MBSR programi gebelerin kaygi
diizeylerini azaltmig, dogum Oncesi baglanma
diizeylerini arttirmigtir (Ibict Akca ve ark.
2023). Psikiyatrik olarak yiiksek riskli gebe
kadinlara farmakolojik tedaviye alternatif
olarak uygulanan 10 haftalik mindfulness
temelli yoga programi, depresyon belirtilerinde
onemli Olglide azalma, farkindalik ve maternal-
fetal baglanmada ise Onemli Olgiide artma
saglamistir (Muzik ve ark. 2012). Benzer
sekilde sagliklt bir annelige gecisi saglamak
amaciyla farkindaligi artirmayr hedefleyen
farkindalik temelli annelige gegis programi, her
biri 90 dakika siiren 7 seanstan (1 hafta
boyunca) olugsmustur. Erken membran riiptiiri
(EMR) olan gebelerde uygulanan bu farkindalik
temelli annelige gecis programi, gebeligi kabul,
doguma hazir olus, baglanma ve annelik
rolinde yeterlilik  diizeylerini
(Korukcu ve Kukulu, 2017).

artirmistir

SONUC VE ONERILER

Sonu¢  olarak, mindfulness  temelli
yaklagimlar  riskli  gebeliklerde  yalnizca
maternal ruh saghigi lzerinde degil, obstetrik
sonuglar ve yenidogan sagligi lizerinde de
olumlu etkiler yaratmaktadir. Gebelerde kan
basinci ve glisemik kontroliin iyilestirilmesin-
den, depresyon ve kaygi

azaltilmasina;  maternal-fetal

diizeylerinin
baglanmanin
giiclendirilmesinden, diisiik dogum agirligi ve
erken dogum risklerinin azaltilmasina kadar
genis bir yelpazede yararlar bildirilmistir. Bu
sonuglar, prenatal bakima entegre edilebilecek
destekleyici bir yaklagim olarak mindfulness
uygulamalarinin 6nemini ortaya koymaktadir.
Bununla birlikte, mevcut c¢aligmalarin ¢ogu

sinirli 6rneklem biiyiiklikleriyle yiiriitilmiis
olup, farkli risk gruplarmda uzun doénemli
etkileri degerlendiren randomize kontrollii
calismalara ihtiya¢ vardir. Klinik pratige
entegrasyonunun artirtlmasi, multidisipliner
igbirligi ile birlikte hem anne hem de bebek
saglhigma yonelik koruyucu ve iyilestirici bir
strateji gelistirilmesine katki saglayacaktir. Bu
baglamda, hemsireler prenatal bakim siirecinde
gebelerle en fazla temas eden saglik
profesyonelleri olarak mindfulness temelli
girisimlerin  planlanmasi, uygulanmasi ve
stirdiiriilmesinde kilit bir role sahiptir. Hemgire
liderliginde yiiriitilen mindfulness temelli
egitim ve damgmanlik programlari, riskli
gebeliklerde stresle bas etme becerilerinin
gelistirilmesine, 06z bakim davraniglarinin
giiclendirilmesine ve gebelerin bakim siirecine
aktif katiliminin artirilmasina katki saglayabilir.
Bu nedenle, hemsirelik bakimimin biitiinciil
yaklagimi1 dogrultusunda mindfulness
uygulamalarinin prenatal bakim protokollerine
entegre edilmesi, hemsirelik egitimi ve hizmet
ici programlar araciligiyla bu alandaki
yetkinligin artirtlmasi Onerilmektedir. Ayrica,
hemsirelik arastirmalarinda mindfulness temelli
girisimlerin ~ bakim  sonuglari
etkilerinin degerlendirilmesi, kanita dayal

uzerindeki

uygulamalarin gelistirilmesine ve hemsirelik
bakimimin standardizasyonuna katk1
saglayacaktir.

KAYNAKCA

Bublitz, M.H., Salmoirago-Blotcher, E., Sanapo, L.,
Ayala, N., Mehta, N. and Bourjeily, G. (2023)
'Feasibility, acceptability, and preliminary effects of
mindfulness training on antenatal blood pressure',
Journal of Psychosomatic Research, 165, p. 111146.
https://doi.org/10.1016/j.jpsychores.2023.111146.

58



/@ |STANBUL
KENT JOURNAL OF HEALTH SCIENCES

-/ UNIVERSITY SAGLIK BILIMLERI DERGISi

Istanbul Kent University Journal of Health Sciences 2026; 2026, pp. 56-59

Crovetto, F., Crispi, F., Casas, R., Martin-Asuero,
A., Borras, R., Vieta, E., Estruch, R. and
Gratacos, E. (2021) 'Effects of Mediterranean
diet or mindfulness-based stress reduction on
prevention of small-for-gestational age birth
weights in newborns born to at-risk pregnant
individuals: The IMPACT BCN randomized
clinical trial', JAMA, 326(21), pp. 2150-2160.
https://doi.org/10.1001/jama.2021.20178

Ibict Akca, E., Cengizhan, S.O. and Gokbulut, N.
(2023) 'Effectiveness of a mindfulness-based
stress reduction (MBSR) program on stress,
anxiety, and prenatal attachment for high-risk
pregnant women: A randomized controlled trial,
Mindfulness, 14(12),  pp. 2963-2974.
https://doi.org/10.1007/s12671-023-02247-9

Korukcu, O. and Kukulu, K. (2017) 'The effect of the
mindfulness-based transition to motherhood
program in pregnant women with preterm
premature rupture of membranes', Health Care
for Women International, 38(7), pp. 765-785.
https://doi.org/10.1080/07399332.2017.1318882

Muzik, M., Hamilton, S.E., Rosenblum, K.L.,
Waxler, E. and Hadi, Z. (2012) '"Mindfulness
yoga during pregnancy for psychiatrically at-risk
women: Preliminary results from a pilot
feasibility study', Complementary Therapies in
Clinical Practice, 18(4), pp. 235-240.
https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2012.04.006

Wang, D.N., Weng, X.L. and Gao, L.L. (2021)
'Mindfulness-based intervention in Chinese
pregnant women with recurrent miscarriage: A
non-randomized controlled study', Midwifery,

103, p. 103152.

https://doi.org/10.1016/j.midw.2021.103152

Youngwanichsetha, S., Phumdoung, S. and
Ingkathawornwong, T. (2014) 'The effects of
mindfulness eating and yoga exercise on blood
sugar levels of pregnant women with gestational
diabetes mellitus', Applied Nursing Research,
27(4), Pp- 227-230.
https://doi.org/10.1016/j.apnr.2014.02.002

59



