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PROGRESIF GEVŞEME EGZERSIZLERI VE 

HEMŞIRENIN ROLÜ

BÖLÜM 2

Berna ÇOLAKOĞLU KURT1

GIRIŞ

Progresif Gevşeme Egzersizi (PGE), 1938 yılında Amerikalı hekim Edmund 
Jacobson tarafından geliştirilmiştir. PGE’deki temel amaç zihnin sakinliği 
ile kasların gevşemesi ve bu yolla sempatik sinir sistemi aktivitesinin 
azalmasıdır. Bu uygulamadaki temel amaç vücut gerginliğinin ve anksiyetenin 
hafiflemesidir. Daha sonraki süreçlerde PGE’nin olanlı bir şekilde yürütülmesi 
için Jacobson PGE’ni detaylandırarak konuyla ilgili farkındaliği artıracak 
girişimlerde bulunmuştur. Jacobson’dan sonra Bernstein ve Borkovec 
PGE’nin kısaltılmış versiyonunu geliştirmişlerdir (1). Joseph Wolpe ise, 
Jacobson'ın programına bağlı kalarak uygulama tekniğini şekillendirmiştir 
(2). PGE, mümkün olduğu kadar sakin bir ortamda ve profesyonel talimatlarla 
gerçekleştirilmektetir. Uygulayıcılar, yüz bölgesiden başlayarak ayak kaslarına 
kadar tüm vücudu içeren yönergelerle kas gruplarını çalıştırır. PGE, yüz 
bölgesiden başlayarak ayak kaslarına kadar tüm vücudu içeren ve özellikle 
büyük iskelet kas gruplarının sırasıyla kasılması ve gevşetilmesinden oluşan 
uygulama olarak belirtilmektedir. Bu uygulama ile gerginlik ve algılanan 
yorgunluk düzeyinin azaltılması hedeflenmektedir. PGE, öğrenmesi oldukça 
kolay, bilinen bir komplikasyonu olmaması ve maliyet gerektirmeyen ucuz 
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37 fibromiyalji sendromlu hasta ile yapılan çalışmada PGE grubuna 8 hafta 
boyunca haftada iki kez uygulama yaptırılmıştır. Diğer gruba ise, elektro-
stimülasyon ve ısı terapileri uygulaması yapılmıştır. Çalışmanın sonucunda 
PGE grubunda; ağrı, yorgunluk ve stresin elektro-stimülasyon ve ısı terapileri 
grubuna kıyasla önemli ölçüde azaldığı belirtilmiştir (39).

PGE’nin yaşamsal belirtiler ve yorgunluk düzeyi üzerine etkilerini 
değerlendirmek için, karaciğr nakli yapılan 90 hastaya 4 hafta boyunca her gün 
PGE (25-30 dk) uygulanmıştır. PGE öncesinde, ikinci haftanın sonunda ve 
dördüncü haftanın sonunda hastaların vital bulguları ve yorgunluk düzeyleri 
kaydedilmiştir. Çalışma sonucuna göre müdahale grubunda nabız ve solunum 
sayıları, sistolik ve diyastolik kan basıncı değerleri, ve yorgunluk şiddeti 
ortalama puanları kontrol grubuna göre daha düşük, oksijen satürasyon düzeyi 
daha yüksek bulunduğu belirtilmiştir (40).

Romatoid artrit hastalarında PGE’nin uyku kalitesi ve yorgunluk 
üzerindeki etkilerini araştırmak amacıyla yapıaln randomize kontrollü 
çalışmada uygulama grubuna eğitim ile birlikte rehber verilmiş ve 6 hafta PGE 
uygulanması istenmiştir. 6 hafta boyunca progresif kas gevşemesi uyguladıktan 
sonra müdahale grubundaki hastalarda Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi 
toplam puanı ve yorgunluk puanı azalırken; kontrol grubundaki hastalarda 
herhangi bir değişiklik olmamıştır (41).

PGE’nin yorgunluk ve günlük yaşam aktiviteleri üzerine etkisini 
değerlendirmek üzere yapılan yarı deneysel çalışmada, 80 Multipl Skleroz’lu 
hastadan 40 hasta 2 ay boyunca günde bir kez PGE uygulanmıştır. 3. 6. ve 
9. haftada toplanan veriler sonuucnda PGE’nin yorgunluğu önemli ölçüde 
azalttığı belirtilmektedir (42).
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