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GİRİŞ

Dünyada ve ülkemizde baş ağrısı, nüfusun büyük kısmını etkilemesi, işgücü 
kaybına neden olması ve hayati tehlikeye sebep olabilecek hastalıkların belirtisi 
olması nedeniyle dikkat edilmesi gereken bir konudur (1).

Gelişmiş ülkelerde yetişkinlerin %10 ila %29’unun kronik ağrıya sahip olduğu 
tahmin edilmektedir. Anksiyete, depresif semptomlar, uyku bozuklukları, mad-
de kullanım bozukluğu ve intihar düşüncesi ile yüksek beraberlik içindedir ve 
bu durum ilaç kötü kullanımını ve aşırı doz nedeniyle ölüm riskini beraberinde 
getirir (2).

BILIŞSEL DAVRANIŞÇI TERAPI

Bilişsel davranışçı terapi(BDT), bireylerin uyumsuz duygular, davranışlar ve 
bilişler ile ilgili sorunlarını hedefe yönelik, sistematik bir prosedürle çözmelerine 
yardımcı olmayı amaçlayan, ampirik olarak desteklenen bir psikoterapötik teda-
vidir (6).

BDT, kronik ağrısı olan bireyler için birinci basamak psikososyal tedavi ha-
line geldi. Geniş bir kronik ağrı sendromları yelpazesinde ağrıyı ve ağrıyla ilgili 
sorunları iyileştirmedeki etkinliğin çok sayıda randomize kontrollü çalışmalarla 
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Gevşeme Eğitimi

Gevşeme eğitimi, genellikle biyolojik geribildirim eğitimi bağlamında ve ay-
rıca diğer tedavi rejimlerinin (örneğin bilişsel davranışçı terapi) bir bileşeni ola-
rak kullanılan yardımcı bir yöntemdir. Gevşeme eğitimi, zihin ve beden içindeki 
gerilim durumlarının tanımlanmasına odaklanır, ardından diyafragmatik nefes 
alma (derin nefes alma), ilerleyici kas gevşemesi veya gerilimi azaltmak ve ilişkili 
fiziksel ağrı algısını değiştirmek için görselleştirme gibi sistematik yöntemlerin 
uygulanmasına odaklanır.Gevşeme eğitimi, bireyleri duygusal ve fizyolojik stres-
ler arasındaki ilişki konusunda eğitmeye odaklanır ve bireylere fiziksel durumları 
(örneğin kas gerginliği) ve psikolojik durumları (örneğin stres) değiştirmek için 
sistematik öz kontrol yöntemlerini öğreterek güçlendirmeyi amaçlar (6).

Nefes Eğitimi

Abdominal solunum , diafram yardımı ile yapılan derin ve yavaş bir solunum 
şeklidir.Sıklıkla ilerleyici kas gevşemesi egzersizleri öncesinde uygulanır. Dakikada 
genel olarak 10 defa uygulanabilir ve nefes verme nefes almadan daha uzun olmalı-
dır. Hastalar nefes verirken “rahatla” sözcüğünü tekrarlar ve abdominal solunumu 
düzenli ve sürekli olarak tekrarlayarak otomatikleşinceye dek sürdürüler (1).

SONUÇ

BDT, çok çeşitli ağrı sorunları olan bireyler için “altın standart” psikolojik te-
davidir. BDT’nin ağrıyı, sıkıntıyı, ağrının aktivitelere müdahalesini ve sakatlığı 
azaltmadaki etkinliği, sistematik incelemeler ve meta-analizlerde belirlenmiştir. 
Ağrı sonuçlarında ortalama etki boyutları küçük ila orta düzeyde olsa da, BDT 
kronik ağrı kesici ilaçlar, ameliyatlar ve girişimsel prosedürlerle ilişkili risklerden 
yoksundur (3).
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