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Oz

Progresif gevseme egzersizleri, kanser hastalarinda
hastalik siirecinde beklenen ya da beklenmedik
semptomlarin  kontrolii i¢in zihinsel siirecleri ve
davranigi degistirerek olumlu bir yasant1
kazanmalarinda kullanilan yaygin ve etkili bir
yontemdir. Literatiir sonuglar1 incelendiginde progresif
gevseme egzersizlerinin anksiyete, depresyon, stres
gibi psikolojik semptomlar ile yorgunluk, uyku
sorunlar1 ve agr1 gibi fiziksel semptomlar {izerine
olumlu etkisi gosterilmistir. Hastalarin  yagam
kalitesinde ve analjezik kullanim diizeyinde de
iyilegme saptandigi belirlenmistir. Sonug¢ olarak
progresif gevseme egzersizleri, bireyin yagsam kalitesini
fiziksel, psikolojik ve sosyal iyilik halini olumsuz
yonde etkileyen semptomlar {izerine etkili bir
yontemdir.

Anahtar Kelimeler: Progresif gevseme egzersizleri;
Gevseme egzersizleri; Kanser; Hasta.

Abstract

Progressive relaxation exercises are a common and
effective method used in cancer patients to gain a
positive life by changing mental processes and
behavior to control expected or unexpected symptoms.
According to the studies done in the literature;
progressive relaxation exercises have a positive effect
on psychological symptoms such as anxiety,
depression, stress and physical symptom such as
fatigue, sleep problems, pain. Improvement was also
found in patients' quality of life and analgesic use. As a
result, progressive relaxation exercises are an effective
method on the symptoms that negatively affect the
individual's quality of life, physical, psychological and
social well-being.

Keywords: Progressive  relaxation  exercises;
Relaxation exercises; Cancer; Patient.
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Progresif gevseme egzersizleri ve kanser.
Giris

Progresif gevseme egzersizleri (PGE) kaslarm
istemli kasilip gevsemesini saglayan biligsel-
davranisc1 tedavi tekniklerinden birisidir. PGE,
fizyoloji ve psikoloji alaninda caligmalart olan
Amerikali hekim Edmund Jacobson tarafindan
1920’li yillarda gelistirilmeye baglanmis ve ilk
olarak  1929’da  Jacabson’un  “Progresif
Gevseme” isimli kitabinda tanimlannustir.! Buna
gore PGE, zihnin sakin tutulmasi ile kaslarm
gevsemesine, sempatik sinir sistemi aktivitesinin
azalmasiyla viicut gerginliginin ve anksiyetenin
hafiflemesine neden olacaktir. Jacobson PGE’yi
iskelet kaslarinin gerginlik durumu ile 1ilgili
farkindaligi arttirmak amaciyla gelistirmistir.
PGE, yiiz, kollar, bacaklar, boyun ve st gibi
biyik kas gruplanmin  kasilmasim = ve
gevsemesini derin nefes alma ile birlestirir. PGE,
viicuttaki stresi azaltmaya yardimci olur ve
homeostazisi saglar? Bu teknik, uygulama
kolaylig1 (6zel ekipman gerektirmediginden) ve
maliyet etkinliginden Otlirii en 1iyi biligsel
davranigg1 terapilerden biri olarak kabul edilir.
Bernstein ve Borkovec tarafindan PGE’nin en
stk kullanilan sekli olan kisaltilmis prosediirii
gelistirilmistir. -

Hemsirelik alaninda ilk olarak 1971 yilinda
Aiken ve Henrichs tarafindan agik kalp ameliyati
olacak  hastalarda  psikolojik  rahatsizligin
kontroliinde bir girisim olarak kullanilmistir. Bu
caligmada ameliyat Oncesi gevseme egzersizi
uygulanan miidahale grubunda kontrol grubuna
gore psikolojik  rahatsizliklarin  daha az
goriildiigli  saptanmistir.  Bu c¢alisma  klinik
hemsirelik arastirmalart i¢in bir 6rnek olarak
kabul edilmistir. Boylece gevseme egzersizleri,
bir hemsirelik yaklasimi olarak hemsirelik
arastirmalarinda  kullanilmaya  baslanmistir.®
Noninvaziv davramissal terapotik bir girisim olan
gevseme egzersizlerinin, ozellikle hastalik ve
tedavi ile iligkili semptomlarin yonetiminde etkin
bir hemsirelik miidahalesi olarak kullanimi
giderek yayginlasmaktadir.’

Giinlimiizde PGE, bireyin kendi iginde
dinginlik hissine neden olan bir teknik olarak
tanimlanir. Gevseme egzersizlerini uygulamanin
temel amaci, bireylerin kaslardaki gerginlik ile
gevseme arasindaki farki hissedebilmeleri ve
gerginlik durumunda kendi kendine gevsemeyi
ogrenebilmeleridir.’ Bir kas gergin durumda
oldugunda, bu gerginlik ne Ol¢iide yogunsa,
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serbest birakildiginda yasanacak gevseme ayni
Olglide derin olacaktir. Bu egzersizler, insan
viicudundaki biiyiik kas gruplarinin iradeli olarak
sistematik bigimde gerilmesini ve gevsetilmesini
icerir. PGE, fizyolojik olarak sempatik sinir
sisteminin aktivitesinde azalma, parasempatik
sinir sistemi aktivitesinde artisla sonuglanan,
istemli olarak biiyiik kas gruplarmin aktif olarak
kasilip, pasif olarak gevsetilmesidir.>®!

Progresif gevseme egzersizlerinin beden
iizerindeki etkileri

Progresif gevseme egzersizlerinin kanser
tanil1 hastalarda tedavi ile iligkili semptomlara
pek c¢ok olumlu etkisi vardir. Hastalarda
goriilen semptom siddetlerinin kontrol altina
alinmas1 ile hastanin iyi olma durumu ve
yasam kalitesi artmaktadir. PGE ile hastalarda
oksijenin indirgenmesi, kana karismasi ve
aktive olmasi saglanir. Indirgenmis oksijenin
aktive olmasiyla birlikte agriy1 tetikleyici bir
faktor olan laktik asit etkisini yitirmektedir.
Laktik asitin etkisini yitirmesine paralel
olarak iskelet kaslarinda gevseme meydana
gelir. Diger bir taraftan anksiyete diizeyi de
gevseme  sirasinda  salgilanan  endorfin
sayesinde azalmaktadir. Hastanin yorgunlugu
daha tolere edilebilir bir diizeye gelmekte,
fiziksel ve mental durumda iyilesmeler
gozlenmektedir.’>®  Tablo 1°de PGE’nin
yararlar1 fizyolojik ve biligsel boyutlariyla
verilmistir.#8:17

Progresif gevseme egzersizlerinin uygulandig:
klinik durumlar ve incelenen degiskenler

Literatiirde PGE’nin ¢ogunlukla semptom
yonetimi, uyku kalitesi, anksiyete, agr algisi,
stres ve kaygiya yonelik psikolojik durumlar
iizerine etkisi incelenmistir.  Arastirmacilar,
PGE’nin etkinligini, kanser ve tedavileri, cerrahi,
gebelik, KOAH ve invaziv  girisimsel
miidahaleler gibi bircok durumda gesitli
degiskenler  agisindan  degerlendirmislerdir
(Tablo 2)_2,10,13,15—43

Progresif gevseme egzersizleri ve kanser

Kanser hastalari; tanilari, tedavileri ve
yasantilar1 yoniinden psikolojik, fizyolojik ve
sosyolojik olarak ¢ok nitelikli ve kapsamli bir
bakim gerektiren hasta grubudur. Kanserli
hastalarinda, tan1 asamasindan baslayarak
tedavi asamalarimin tiimiinde degisik duygusal
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ve davranigsal tepkiler goriiliir® Agr,
yorgunluk, bulanti ve kusma, anksiyete,
depresyon, istahsizlik, uyku problemleri, cilt
ve tirnak degisiklikleri, nefes darligi, agiz
iilserleri ile kas ve sinir sistemine ait yan
etkiler gibi Onemli semptomlar hastalarin
yagam kalitesini olumsuz yonde etkiler. PGE,
kanserli hastalarda semptomlarin kontrol
edilmesi ve yonetiminde giivenli bir yol
olarak gosterilir.%31%1" Kas gevsemesinin;
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agr1 algisini, gerginligi, anksiyeteyi, i¢
catigmalari, kalp atimi ve basincini azaltma,
mutlu bir duygusal durum yaratma, otonomik
uyarilar, kas gerginligi iizerinde kontrolii,
parasempatik aktiviteleri, uykuyu, tedaviye
uyumu, viicut 1sistm1 ve diger bireylerle

iletisim  kurma  istekliligini  arttirmaya
yardimci olmak gibi etkileri
bulunmaktadir.*44°

Tablo 1. Progresif gevseme egzersizlerinin fizyolojik ve biligsel etkileri

Fizyolojik

-Nabiz yavaslamasi

-Kan basincinda diisme
-Solunumun diizenlenmesi
-0, tiikketiminin azalmast

-Pupil daralmasi

-Metabolik hizin yavaslamasi

-Periferal dilatasyon
-Periferal 1s1da artis
-Kandaki epinefrin ve norepinefrin  -Yorgunlukta azalma

-Kas gerginliginde azalma

-Serum laktik asit seviyesinde azalma
-Endorfin saliniminda artma

-Agriya duyarlilikta azalma

-Bas etme yeteneginde artma

diizeyinde azalma -Uyumay1 kolaylastirma
Bilissel
-Konsantrasyon artmasi -Algilamada iyilegsme -Pozitif 6neriler igin aliciligin artmasi

-Huzursuzluk belirtilerinin

azalmasi

Tablo 2. Progresif gevseme egzersizlerinin baglica kullanim alanlar1 ve incelenen degiskenler

Uygulama Alanlari Degiskenler
Diyaliz Kaygi, yasam kalitesi, uyku, depresyon, agri, yorgunluk, 6fke ve 6fke kontrolii
Cerrahi Agr1, cerrahi stres tepkisi, yasam bulgulari, kaygi diizeyi, anksiyete, konfor, bulanti-

kusma, yorgunluk, depresyon, yasam kalitesi, uyku, solunum, nabiz, kan basinci

Lomber disk hernisi

Konfor, uyku kalitesi

Gebelik

Huzursuz bacak sendromu, uyku kalitesi, stresle basa ¢ikma tarzi, kaygi diizeyi

Total diz protezi

Agr1, anksiyete

KOAH

Yorgunluk, uyku kalitesi

Kanser

Agri, yasam kalitesi, yorgunluk, bulanti-kusma, hastanede kalis, depresyon,
anksiyete, stres, 0z etkililik, analjezik kullanimi

Multiple Skleroz

Yorgunluk, uyku kalitesi, stres

Bel agrisi

Agr algisi, yasam kalitesi

Hemygirelik dgrencileri

Klinik kaygi

Koroner anjiyografi

Anksiyete

Endoskopi

Agr algisi, yagsam bulgulari

Romatoid artrit

Yorgunluk, uyku kalitesi

Osteoartrit

Stres, immiin yanit, agr1

Gogiis tlipli Agr1 ve konfor
Orak hiicreli anemi Agr1 yonetimi
Kok hiicre nakli Yorgunluk
Progresif gevseme egzersizleri, kanser e Egitim, CD veya ses kayit cihazi esliginde

hastalarinda semptom kontrolii i¢in zihinsel
stirecleri ve davranisi degistirmede kullanilan
yaygin, etkili ve pahali olmayan bir
yontemdir.  PGE,  klinik  psikologlar,
hemsireler, yoga egitmenleri ve diger
tamamlayict tip uygulayicilar1 tarafindan
kolayca Ogretilebilen ve pahali olmayan bir
tekniktir.

grup veya bire bir olarak bir ya da birkag
seans seklinde yapilir.

e Progresif gevseme egitiminin uygulanan
tibbi  tedavi veya islem Oncesinde,
sirasinda  veya sonrasinda  yapilmasi
onerilir.

e Gevseme seanslar1 20 ile 30 dakika
arasindadir ancak bu standart bir siire
degildir. Bu siireyi kas gruplarinin sayisi
ve derin nefes alma teknikleri etkiler.
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e Bu yontemle uygulamaya genellikle bas-
boyun bolgesindeki kaslardan baslanilir ve
ayaklara dogru ilerletilir.

e Uygulama sirasinda burundan derin nefes
alinirken iliskili kas gruplan kasilir ve
yaklasik 10 saniye gergin tutulur, daha
sonra derin ve sakin bir sekilde nefes
verilirken ilgili kas gruplar1 gevsetilir.

e Bununla birlikte PGE, hastalarin evde
baska bir saglik uzmani ile ekstra ziyaret
gerektirmeden bir kompakt disk (CD)
yardimiyla kolaylikla uygulanabilir.

e Hastalarin bu egzersizleri her yerde ve her
zaman kendi kontrollerinde yapabilmeleri,
onlarin  ayrica kendi  kapasitelerini
kullanabilme becerisini gelistirmelerini de
desteklemektedir.3>9:14

Progresif
hemsirelik

gevseme  egzersizleri  ve

Progresif gevseme egzersizleri, bireyin
uyumsuz davraniglarmi degistirmek ve saglikli
bas etme yanitlarini artirmak igin, saglik bakim
ortamlarinda hemsireler tarafindan kolaylikla
uygulanabilmektedir.®*  Hemsireler ~ ve
tamamlayict saglik uygulayicilart da dahil olmak
izere  ¢esitli  profesyonellerin  gevseme
tekniklerini ogretebilecekleri ifade
edilmektedir.*®#° Progresif gevseme egzersizleri,
hemgireler tarafindan Ggretilebilecek ve bakim
verici, egitici, rol modeli ve hasta savunucusu
olarak hemsirenin roliinii kapsayan hem ayaktan
hem de yatakh  tedavi  ortamlarinda
Ogrenilebilecek bir beceridir. Hemsirenin
hastalara gevseme egitiminin verilmesi gibi, ileri
diizey hemsirelik uygulamalarini
gerceklestirmesi, semptom kontrolii saglamasi ve
hastalarin 6z etkililik diizeylerinin olumlu yonde
gelistirmesi acisindan 6nemlidir.

748

Bu becerileri kendileri edinen ve bunlar
uygulamalarina dahil eden hemsirelerin,
bakim verenler olarak rollerinden daha
memnun hissedecekleri ve hemsire-hasta
iligkisinin daha da kuvvetlenecegi ifade
edilmektedir.  Saglik  hizmeti  sunumu
sisteminde artan strese tanik olunan bir cagda
PGE, hem saglik hizmeti saglayicist hem de
alict agisindan  psikolojik ve fizyolojik
rahatsizliklar1 gidermek icin diisiik maliyetli
bir yontem sunmaktadir. PGE ayrica
hemsireye dogrudan faydalar da sunar. Bakim

Kirca K, Kutlutiirkan S.

ve 0z etkililigi tesvik etme konusundaki is
memnuniyetinin  artmasina ek  olarak,
hemsirelerin zorlu bir c¢alisma ortaminin
stresini azaltmak i¢in bir kaynak sunar.
Endiseye neden olan, anlasilmast zor,
karmasik ve yeni hemsirelik prosediirlerini
gerceklestirmeden Once hemsireler tarafindan

PGE’nin kullanilabilecegi
belirtilmektedir.3>749
PGE, Hemsirelik Girisimleri

Smiflandirmast (NIC)'nin da bir hemsirelik
miidahalesidir;

e Davranigsal alan (Smif: Psikolojik
Rahatligi Gelistirme/ Girisim: Gevseme
Terapisi (Relaxation Therapy) 6040)

e Fizyolojik alan (Smif: Fiziksel Rahatligi
Gelistirme/ Girisim: Kaslarda Progresif
Gevsemenin  saglanmasi  (Progressive
Muscle relaxation) 1460).4°

Tartisma

Progresif gevseme egzersizleri, kronik
hastaliklarda semptom yonetimi i¢in siklikla
basvurulan biligsel davranigsal yaklagimlardan
biridir. Ilgili literatirde; PGE’nin ¢ogunlukla
kanser tanili hastalarda hastalik ve tedavi
stirecinde  yasanan agri, bulanti-kusma,
dispne, yorgunluk, anksiyete, stres ve uyku
sorunlart  gibi  fiziksel ve  psikolojik
semptomlar  agisindan  olumlu  etkileri
gosterilmistir. 810130 Mishra ve  ark.®
kemoterapi  tedavisi alan tiim  kanser
hastalariyla yaptigi calismada, bu
egzersizlerin en fazla meme kanserli hasta
grubu {lizerinde etkili oldugu ve bu hasta
grubunun  fiziksel islevselliginde artis,
depresyon diizeyinde, uyku bozukluklarinda
ve yorgunlugunda azalma saptanmistir. Sahin
ve Dayapoglu c¢alismalarinda progresif
gevseme egzersizlerinin, yorgunlugun
kontroliinde etkin bir teropotik miidahale
yaklasimi oldugunu belirtmistir.>® Yilmaz ve
Arslan’mm  kemoterapi alan meme kanserli
hastalarla 3 hafta siiresince progresif gevseme
egzersizlerini uygulayarak yaptigi ¢aligmanin
sonucunda hastalarin anksiyete diizeylerinde
azalma ve konfor diizeylerinde artis
saptanmustir.”> Charalambous ve ark.'“nmn
caligmasinda diger ¢aligmalara benzer sekilde
kemoterapi alan ve progresif gevseme
egzersizlerini uygulayan hastalarin anksiyete
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ve depresyon diizeylerinde azalmanin yani sira kortizol seviyelerinde gevseme egzersizlerine iliskin son on yilda yapilmis baglica

de azalma mevcuttur. Tablo 3’te kanser tanis1 almis hastalarla progresif calismalarm 6zellikleri yer almaktadir,t315-17:19:20.25,27-31,35,38-40,42,52-57

Tablo 3. Kanser tanis1 almig hastalarda progresif gevseme egzersizlerine iliskin incelenen bazi aragtirmalarin 6zellikleri (2009-2019)

Yazar/Yil Arastirmanin Tiirii ~ Yontem Sonugclar

Charalambous, Randomize Kontrollii  Amac: Gevseme ve yonlendirilmis imgelemin, prostat ve meme kanseri hastalart i¢in anksiyete, Zihin-Beden tekniklerinin  kullanmmim

2011 Calisma (RKC) depresyon, agr1 yogunlugunu azaltma ve yasam kalitesini iyilestirme potansiyeline sahip olup saglayan PGE gibi miidahaleler, meme
olmadigin belirlemek veya prostat kanserli hastalarda anksiyete,
Orneklem: n=200, deney grubu=100 kontrol grubu= 100 depresyon ve viicut rahatsizhik diizeylerini
Olciim araci: Zung Oz-Derecelendirme Anksiyete Olgegi, Beck Depresyon Olgegi 11, Salimetrics Oral azaltmada etkilidir
Swab (Kortizol i¢in)
Miidahale: Deney grubu: PGE, kontrol grubu: Klinikteki rutin uygulamalar

Song vd., 2013 Prospektif RKC Amac: PGE’nin meme kanserli hastalarda kemoterapi sirasinda anksiyete ve diger advers reaksiyonlart Kemoterapi sirasinda uygulanan PGE ve
azaltmada etkinligini belirlemek nefes egzersizleri postoperatif meme
Orneklem: n=100, deney grubunda= 50, kontrol grubunda= 50 kanserli hastalarda anksiyete ve diger
Olgiim araci: Anksiyete Envanteri ve Rotterdam Semptom Kontrol Listesi kemoterapi  semptomlarimin  siddetini
Miidahale: Deney grubu: PGE ve abdominal solunum egzersizleri, kontrol grubu: Klinikteki rutin azaltmada etkilidir
uygulamalar

Nazik vd., 2014  RKC Amag: Kemoterapi alan meme kanserli hastalarda progresif gevseme egzersizlerinin uyku kalitesi ve ~ Kemoterapi alan meme kanserli hastalarda
agriya etkisini belirlemek PGE, uyku kalitesini arttirmada etkilidir

Orneklem: n=60, deney grubu= 30, kontrol grubu= 30
Olgiim aracr: Kisisel Bilgi Formu, Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), Gorsel Kiyaslama Olgegi
(VAS)
Miidahale: Deney grubu: PGE (6 hafta), kontrol grubu: Klinikteki rutin uygulamalar
Yilmaz ve Arslan, On test/ son test kontrol Amag: Kemoterapi alan Tiirk meme kanserli hastalarda PGE 'nin anksiyete ve konfor iizerine etkisini PGE, kanser hastalarmin konfor ve kaygi
2015 gruplu, yari deneysel  belirlemek diizeylerine olumlu yonde etkilidir
calisma Orneklem: n=60, deney grubu= 30, kontrol grubu= 30
Olciim aracr: Kisisel Bilgi Formu, Siirekli Kaygi Envanteri, Genel konfor Olcegi
Miidahale: Deney grubu: PGE, kontrol grubu: Klinikteki rutin uygulamalar
Demiralp vd., 2010 Prospektif, kontrol Amag: Adjuvan kemoterapi uygulanan meme kanserli Tiirk kadinlarinda PGE nin uyku kalitesi ve PGE, deney grubunda uyku kalitesi siddet

gruplu yart deneysel  yorgunluk iizerindeki etkisini belirlemek puanlarinin anlamli derece yiksek ve
caligma Orneklem: n=27, deney grubu= 14, kontrol grubu=13 yorgunluk dlgek siddet puanlarimin anlamli
Olgiim araci: PUKI, Piper Yorgunluk Olcegi derece diisiik olmasinda etkilidir
Miidahale: Deney grubu: PGE, kontrol grubu: Klinikteki rutin uygulamalar
Demiralp vd., 2011 Prospektif, kontrol Amag: Adjuvan kemoterapi uygulanan meme kanserli Tiirk kadinlarda PGE nin anksiyete ve Gevseme egzersizleri, meme kanserli
gruplu yart deneysel ~ depresyon iizerindeki etkisini belirlemek hastalarda tek bagma anksiyete ve
calisma Orneklem: n=27, deney grubu= 14, kontrol grubu=13 depresyon belirtileri {izerine etkili degildir

Olciim araci: Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi
Miidahale: Deney grubu: PGE (4 KT kiirii, 8 oturum, CD), kontrol grubu: Klinikteki rutin uygulamalar
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Shahriari vd., 2018

RKC

Kirca K, Kutlutiirkan S.

Amac: Meme ve prostat kanserli yagh hastalarin yasam kaliteleri {izerine PGE, yonlendirilmis imgelem PGE, yonlendirilmis imgelem ve derin

ve derin diyafragmatik solunumun etkisini belirlemek
Orneklem: n= 50, deney grubu=25, kontrol grubu=25

diyafragmatik  solunum  egzersizleri,
meme veya prostat kanseri hastalarinda

Olciim araci: European Organization for Research and Treatment of Cancer and QoL Questionnaire- yasam  kalitelerinin  iyilestirilmesinde
Core (EORTC QLQ C30) etkilidir
Miidahale: Deney grubu: PGE, yonlendirilmis imgelem ve derin diyafragmatik solunum egzersizleri
(6 hafta), kontrol grubu: Klinikteki rutin uygulamalar
Chenvd., 2015 Ontest-sontestyari  Amagc: Gevseme teknikleri ve yonlendirilmis imgelemin meme kanserli hastalarda fiziksel ve Yonlendirilmis imgelem ve gevseme
deneysel caligma psikolojik semptomlar iizerine etkisini belirlemek egitimi meme kanseri hastalarinda
Orneklem: n=65, deney grubu= 32, kontrol grubu=33 anksiyete ve depresyonun azaltilmasinda
Olgiim araci: Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi, Semptom Distres Olcegi etkilidir
Miidahale: Deney grubu: Oz bakim egitimi yonlendirilmis imgelem ve gevseme egitimi
Kontrol grubu: Oz bakim egitimi
Charalambous vd., RKC Amag: Kemoterapi alan hastalarin yasadig bir dizi semptomda yonlendirilmis imgelem ve PGE’nin  PGE ~ ve  yoOnlendirilmis  imgelem
2016 etkinligini belirlemek kombinasyonu kemoterapi alan kanser
Orneklem: n=208, deney grubu=104, kontrol grubu=104 hastalarnda ~ bir grup  semptomun
Olciim araci: EORTC QLQ-C30, BR 23 Olgegi, agri icin 10 puanli bir sayisal dlgek, Kanser (yorgunluk, agr1 vs) tedavisinde etkilidir
Yorgunluk Olcegi, Revize Rodos dlgegi (bulanti, kusma igin), Zung Oz-Derecelendirme Anksiyete
Olgegi, Beck Depresyon Envanteri 1T
Miidahale: Deney grubu: PGE ve yonlendirilmis imgelem (4 hafta), kontrol grubu: Klinikteki rutin
uygulamalar
Kimvd., 2016 On test / son test Amag: Laparoskopik cerrahi uygulanan kolorektal kanser hastalarinda PGE nin kortizol diizeyi, Stres  PGE, kolorektal kanserli hastalarin daha

kontrol gruplu, ¢alisma Uyarilma Kontrol Listesi Skoru, kan basinci ve kalp atig hizi tizerine etkisini belirlemek

Orneklem: n=46, deney grubu=23, kontrol grubu=23
Olgiim araci: Stres Uyarilma Kontrol Listesi (SACL) , kan basinct ve kalp atis hizi kayzitlart
Miidahale: Deney grubu: PGE (5 giin, giinde 2 kez), kontrol grubu: Klinikteki rutin uygulamalar

diigiik bir stres tepkisi elde etmesinde
etkilidir

Zhou vd., 2015

RKC

Amag: Radikal mastektomiden sonra Cinli meme kanserli kadin hastalarda miizik terapisi ve PGE
egitiminin depresyon, anksiyete ve hastanede kalis siiresi tizerindeki etkilerini belirlemek
Orneklem: n=170, deney grubu=85, kontrol grubu=85

Olciim araci: Durumluk Kaygi Envanteri, Zung Oz-Derecelendirme Anksiyete Olgegi
Miidahale: Deney grubu: PGE, miizik terapisi, rutin hemsirelik bakimi Kontrol grubu: Rutin
hemgirelik bakim

Miizik terapisi ve PGE egitimi, radikal
mastektomi sonrast meme kanserli kadin
hastalarda  depresyon, anksiyete ve
hastanede kalis siiresini azaltmada etkilidir

Paras-Bravo vd.,
2017

On test-son test
miidahale galismast

Amagc: Gevseme protokoliiniin kanserli hastalarin yagam kalitesini iyilestirme tizerindeki etkisini
belirlemek

Orneklem: n=272

Olgiim araci: FACT-G Yasam Kalitesi Olgegi

Miidahale: PGE, 1 aylik bir siire boyunca her hastaya haftalik telefon goriigmeleri

Kanserli hastalarin
arttirmada PGE etkilidir

yasam  Kkalitesini

Noruzi Zamenjani
vd., 2019

Deneysel ¢aligma

Amac: Gevseme tekniklerinin kanserden muzdarip hastalarin 6z etkililigi tizerindeki etkisini
belirlemek

Orneklem: n=80, deney grubu=40, kontrol grubu=40

Olgiim araci: Hastalarm Kullandigr Saghg Gelistirme Stratejileri Olgegi

PGE, kanser hastalarmin 6z etkililiginin
arttirilmasinda etkilidir
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Miidahale: Deney grubu: PGE (2 ay giinde 30 dakika), Kontrol grubu: Klinik rutin bakim

Isa vd., 2013

Yari deneysel ¢alisma

Amac: PGE egitiminin, prostat kanseri hastalarinda depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri tizerine =~ PGE,  anksiyete ve stres diizeyinin
etkisini belirlemek azaltilmasinda etkilidir, ancak depresyon
Orneklem: n=155, deney grubu=77, kontrol grubu=78 diizeyinde etkili degildir

Olciim araci: Depresyon, Anksiyete Stres Olgegi - 21 (DASS-21)

Miidahale: Deney grubu: PGE, depresyon, anksiyete ve stres tartigmasi, abdominal solunum teknigi (6

ay). Kontrol grubu: giinliik yagamlarinda depresyon, anksiyete ve stres ile bag etme ve azaltma

konusunda asgari saglik egitimi

De Paolisvd., 2019 RKC Amag: PGE ve yonlendirilmis imgelemin, terminal kanserli hasta drnegindeki agriy1 hafifletmedeki ~ PGE ve yonlendirilmis imgelem, terminal
etkisini belirlemek dénem kanser hastalarinda agriyla iliskili
Orneklem: n=104, deney grubu=53, kontrol grubu=51 rahatsizligm azaltilmasinda etkilidir
Olgiim araci: Revize Edmonton Semptom Tamilama Olgegi (ESAS-r) ve sayisal derecelendirme 6lgegi
(agr1 igin)
Miidahale: Deney grubu: PGE ve yonlendirilmis imgelem, kontrol grubu: Rutin bakim

Lee vd., 2012 RKC Amag: Monochord (MC) seslerin ve PGE’nin kemoterapi sirasinda hastalarda anksiyeteyi azaltmave Hem MC hem de PGE grubundaki

gevsemeyi arttirmadaki etkisini belirlemek hastalarin,  fiziksel ~ve  psikolojik
Orneklem: n=40, MC grubu=20, PGE grubu=20 durumlarinda ve durumluk kaygilarinda
Olciim araci: Spielberger'in Durumluk Kaygi Envanteri, hastalarin fiziksel ve psikolojik durumlarna  6nemli iyilesme saptanmustir

iligkin sorular

Miidahale: MC grubu: Kaydedilmig MC sesleri, PGE grubu: PGE

Paras-Bravo vd., On-son test miidahale Amag: Jacobson'un gevseme teknigi uygulamasinin bir kanser hastasi 6rneginde psikotropik ve Takip stiresi boyunca psikotropik ve
2018 galigmast analjezik ilag tiiketimini azaltip azaltmadigmin belirlenmesi analjezik ilaglarin tiiketiminde azalma
Orneklem: n=272 belirlenmistir
Olgiim araci: Sosyodemografik ve tibbi dzelliklere, onkolojik siireg, zihinsel saglik sorunlari ve Degerlendirilen tiim parametreler i¢in
miidahaleye iligkin degiskenleri igeren sorular (anksiyete, gevseme, konsantrasyon ve
Miidahale: Tiim katilimcilara, Bernstein ve Borkovec tarafindan gelistirilen kisaltilmus ilerleyici kas  gevseme tekniginin ustaligl) 4 haftalik
gevsetme egitimi takip boyunca iyilesme saptanmugtir
Chanvd., 2011 Ontest /son test, iki ~ Amag: Radyoterapi alan akciger kanserli hastalarda psikoegitim miidahalesinin, anksiyete, nefes darhg PGE, semptom kiimesini ve bireysel
grup, randomize, ve halsizlik semptom kiimeleri tizerindeki etkinligini belirlemek olarak degerlendirilen semptomlarin her
kontrolki ¢alisma Orneklem: n=140, deney grubu=70, kontrol grubu=70 birini hafifletmek i¢in etkilidir

Olciim araci: 100 mm'lik gérsel analog skala (VAS) (nefes durumu), Piper Yorgunluk Olgegi, Siirekli
Kaygi1 Envanteri, SF-36
Miidahale: Deney grubu: PGE (12 hafta), kontrol grubu: Klinik rutin bakim

Kurt ve Kapucu,

Miidahale kontrol

Amag: Adjuvan kemoterapi uygulanan meme kanserli hastalarda, gevseme egzersizinin kemoterapi ~ PGE, agri, yorgunluk, bulanti, iiziintii,

2018 gruplu deneysel semptomlarinin siddetine etkisini belirlemek endise, uykusuzluk, istahsizhik, kendini
tasarimli ¢alisma Orneklem: n=49, deney grubu=25, kontrol grubu=24 kotii hissetme durumu, nefes darhgy, cilt ve
Olgiim aracr: Hasta Bilgi Formu, Egzersiz Kayit Formu, Gevseme Egzersizleri Degerlendirme Formu tirnaklarda degisiklik durumu ve agizda
ve Edmonton Semptom Tanilama Olgegi yara semptomlarmin siddetinin
Miidahale: Deney grubu: PGE (4 kiir), kontrol grubu: Klinik rutin bakim azaltilmasinda etkilidir
Gupta vd., 2016 On test-son test kontrol Amag: Kemoterapi alan hastalarda PGE "nin fiziksel semptomlar iizerindeki etkinligini belirlemek PGE, kemoterapiden kaynaklanan fiziksel
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gruplu deneysel

Orneklem: n=60, deney grubu=30, kontrol grubu=30
calisma Olciim araci: Bulantiyr degerlendirmek i¢in modifiye grafik derecelendirme 6l¢egi, kusma

Kirca K, Kutlutiirkan S.

semptomlart  (bulanti, kusma, agr1)
azaltmada etkilidir

degerlendirmesinde common toxicity kriterleri, standart 0-10 sayisal agr1 derecelendirme 6lgegi
Miidahale: Deney grubu: PGE (3 giin boyunca kemoterapiden dnce), kontrol grubu: Klinik rutin

bakim

Kim ve Seo, 2010 On test-son test kontrol Amagc: Kemoterapi alan kanser hastalarinda PGE nin bulant, kusma, yorgunluk, anksiyete ve

gruplu yari deneysel  depresyon lizerindeki etkilerini belirlemek

galigma Orneklem: n=74, deney grubu=39, kontrol grubu=35

PGE, kemoterapi alan kanser hastalarinin
anksiyete ve depresyon siddetini etkilidir

Ol¢iim araci: Bulanti, kusma, yorgunluk, endise ve depresyonun élgiilmesinde yapilandirilnus anket
Miidahale: Deney grubu: PGE ( 3 hafta), kontrol grubu: Klinik rutin bakim

Koplin vd., 2016 RKC
kaliteleri tizerine etkilerini belirlemek

Orneklem: n=60, yonlendirilmis imgelem: 20, PGE: 22, Kontrol grubu=18
Olgiim araci: EORTC QLQ-C30, Gastrointestinal Yasam Kalitesi Indeksi (GIQLI)

Amag: Kolorektal cerrahi gegiren hastalarda psikolojik miidahalelerin hastalarm kisa siireli yagam

Her iki girisim de ameliyat sonrast kisa
yasam kalitesini etkilememistir.
Preoperatif yiiksek etki, postoperatif diisiik
(30 giinliik) yasam kalitesi ile iligkilidir

Miidahale: Yasam kalitesi ameliyat dncesi, ameliyat sonrasi tigiincii, yedinci ve 30. giinde iki anket

kullanilarak dl¢iilmiistiir

PGE grubu: PGE, yonlendirilmis imgelem grubu: 12 dakika siiren sesli metinler, kontrol grubu: Klinik

rutin bakim

Pathak vd., 2013

gruplu deneysel tizerindeki etkilerini belirlemek

galigma Orneklem: n=100, deney grubu: 50, kontrol grubu=50

On test-son test kontrol Amac: PGE egzersizlerinin hastanede yatan ve radyoterapi alan kanser hastalarinda agr1 ve yorgunluk PGE, rutin standart tedavi ile birlikte

radyoterapi alan hastanede yatan kanser
hastalarinda agr1 ve yorgunlugu azaltmada

Olgiim araci: Sayisal agn derecelendirme 6lgegi, Kanser Yorgunluk Olgegi etkilidir
Miidahale: Deney grubu: PGE (4 hafta), kontrol grubu: Klinik rutin bakim

Sonug¢

Hastalarin semptom yOnetimini iyilestirmede temel ve giivenli
hemgirelik girisimlerinden birisi de biligsel davranis¢i terapiler arasinda
yer alan progresif gevseme egzersizleridir. Progresif kas gevsetme
teknigi, rahatlama ile birlikte bir sakinlik hissinin kazanildig:1 bir
tekniktir. Boylelikle 6zellikle hastanin anksiyete ve stres gibi duygusal
tepkileri de azalmaktadir. Ayrica, belirli bir zamanda ve yerde
yapilmasi gerekmemektedir ve 6zel teknoloji ile ekipman gerektirmez;
en onemlisi, hemsire-hasta iliskisini giiclendirir. Bu yaklagim ilagsiz,
basit ve diisiik maliyetli bir strateji olarak benimsenebilir. Progresif
gevseme egzersizlerinin etkinligine iligkin farkli kanser gruplarimi
kapsayacak sekilde metodolojik agidan nitelikli ve deneysel
caligmalarin yapilmas1 onerilebilir.

Yazar Katkilar:

Fikir, tasarim, kaynak taramasi, makale yazimi, denetleme, onay:
KK, SK.

Cikar Catismasi1 Beyam

Yazarlarin herhangi bir ¢ikara dayal iliskisi yoktur.
Arastirma Destegi

Calismay1 maddi olarak destekleyen kisi/kurulus yoktur.
Beyanlar

Bu ¢alisma daha énce 21.Ulusal i¢ Hastaliklar1 Kongresi’nde poster
bildiri olarak sunulmustur.
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