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Saglik Alaninda ve Hemgsirelikte Kahkaha
Terapisinin Kullanilmas:
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Ozet

Kahkaha, genellikle seving veya eglenceyi ifade eden, sik¢a kendiliginden
gelen bir tepki olan ve genellikle yiiksek sesle giilme seklinde kendini gosteren
dogal bir davramigtir. Bilim diinyasinda, kahkahanin olumlu etkileri ve
uygulamalari iizerine yapilan aragtirmalar uzun bir ge¢mise sahiptir. Kahkaha
terapisi veya giilme yogas: olarak da bilinen bir terapi tiirii, pozitif duygusal
tepkileri bilingli olarak tesvik eder. Bu terapi, fiziksel egzersizler, goz temasi
kurma, ¢ocuksu oyunlar ve ritmik el ¢irpma gibi gesitli aktiviteleri igerir.
Kahkaha terapisi seanslari, genellikle haftada en az iki kez olmak tizere, 20-30
dakikalik siirelerle en az sekiz hafta boyunca yaplir. Tlk sekiz hafta sonrasinda
terapotik etkiyi degerlendirmek igin bir degerlendirme yapilir. Kahkaha
terapisinin temel amaglar1 ¢ok yonliidiir. Kisilere yasamin zorluklarryla
basa ¢ikmalarinda yardimer olmayi, stres seviyelerini azaltmayi, duygusal
dengeyi yeniden saglamay1 ve genel ruh hali ve canliligy yiikseltmeyi hedefler.
Ozellikle diisiik maliyetli ve yan etkileri neredeyse hig¢ olmayan evrensel
bir tedavi yontemi olarak kabul edilir. Kahkaha terapisinin saghk ve yasam
kalitesi tizerindeki potansiyel faydalari dikkat gekicidir. Giilmenin insanlarin
mutlulugunu, rahathgini ve sosyal baglarini artirabilecegine inanilirken,
fiziksel saglig1 da olumlu yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Geleneksel
giilme deneyimlerini modern terapotik yaklagimla birlestirerek bu terapi
tiirii, sagligi ve genel yagam kalitesini artirma potansiyeline sahiptir. Sonug
olarak, kahkaha terapisi, saglik ve duygusal iyi olma tizerindeki etkisini ortaya
koymak igin kahkahanin dogal ve bulagict giiciinden faydalanir. Fiziksel,
duygusal ve sosyal unsurlarin egsiz bir birlegimi, bu terapinin, farkli gegmislere
sahip bireylerin tiimiiniin sagligini tegvik etme ve yagam kalitesini artirma
konusunda umut verici bir yaklagim oldugunu gostermektedir. Bu baglamda
caligma, saglik alaninda ve hemgirelikte kahkaha terapisinin kullanilmasin
agiklamak amaciyla hazirlanmigtir.
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Giris

Giilme, insanligin en temel ve evrensel davramglarindan biri olarak
kabul edilir. Birgok kiiltiirde, dil smurlarini agsan bir ifade bigimi olarak
kabul edilen giilme, insanlar arasinda baglar olugturan, stresi azaltan ve ruh
halini iyilegtiren bir siiregtir (Ayisire et all., 2022). Ancak giilme, sadece hog
bir duygu ifadesi olmanin ¢ok otesindedir; fizyolojik ve psikolojik saglik
iizerinde derin etkilere sahip oldugu artan bir gekilde kabul edilmektedir
(Garcia et all., 2023).

Giilmenin insan viicudu iizerindeki etkileri oldukga etkileyicidir.
Kahkaha atarken viicut, kaslarini hareket ettirir, solunumu hizlandirir ve
beynin kimyasal dengesini degistirerek mutluluk hormonlari olarak bilinen
endorfinlerin salinimini artirabilir. Bu fizyolojik reaksiyonlar, insanlarin
kendilerini daha iyi hissetmelerine ve pozitit bir ruh hali deneyimlemelerine
katki saglar. Bu nedenle giilme, insan yagam kalitesini artirabilecek dogal
bir mutluluk kaynagi olarak kabul edilmektedir (Braniecka et all., 2022;
Demir Dogan, 2020). Giilme ve kahkaha iizerine yapilan arastirmalar, uzun
bir tarihsel ge¢mige sahiptir ve ¢ok cesitli perspektiflerden ele alinmugtir.
Bu galigmalar, giilmenin evrimsel ve kiiltiirel kokenlerini anlamak, insan
davraniginin  karmagikhigini kegfetmek ve duygusal saghkla fiziksel saglik
arasindaki baglantilar1 incelemek igin 6nemli bir temel olusturur. Giilme,
kigileraras: iligkilerin temel bir bileseni olarak kabul edilirken, grup
baglarini giiclendirmekte ve stresle baga ¢ikmada kritik bir rol oynamaktadir
(Akimbekov & Razzaque, 2021).

Kahkaha terapisi ve giilmek, modern tip ve psikoloji alanlarinda daha
fazla kabul gormeye baglamig ve insanlarin yasam kalitesini artirmak igin
onemli bir ara¢ olarak kullanilmigtir. Hemgireler tibbi prosediirlere ek olarak
hastalarin duygusal ihtiyaglarina ve genel yagam kalitelerine de 6nem verirler
(Bennett et all., 2020). Hemgirelik egitimi sirasinda, genellikle giilme
veya saka yapmanin profesyonellikle ¢elistigi diistiniiliirdii. Ancak, insan
saghgt sadece fiziksel olarak iyilestirme stireci degildir. Ruhsal ve duygusal
ihtiyaglar da biiylik 6nem tagi. Bu nedenle, hemsirelerin hastalartyla
kurduklar1 iligkilerde mizahin yerine getirdigi rolii anlamalar1 ve deger
vermeleri 6nemlidir (Tanaka, Tokuda & Ichihara, 2018). Mizah, hastalarin
stresini azaltabilir, ruh hallerini iyilestirebilir ve tedavi siirecine olumlu bir
katkida bulunabilir. Ancak mizahin kullanilmasi, hastalarin duyarliligina ve
tercihlerine saygi gostererek dikkatli bir gekilde yapilmahdir (Kfrerer et all.,
2023).

Hemgireler, hastalarin fiziksel ve duygusal iyiliklerine odaklanmanin
yani sira, kahkaha terapisi gibi yontemleri kullanarak hastalarin ruh halini
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ylikseltebilirler. Giilen yiizlerin ve pozitif enerjinin saglik bakimmnin 6nemli
bir pargast oldugunu anlamak, hemsirelerin hastalarina daha kapsaml
bir bakim sunmalarina yardimcr olabilir (De Francisco ve ark., 2019).
Kahkaha Terapisi, saglik bakiminin insan odakli bir yaklagimini tegvik eder
ve hastalarin iyilesme siireglerine olumlu bir katki saglar. Hemgirelerin bu
terapiyi kullanarak hastalarina umut ve nese getirmesi, tedavi siireglerini daha
tatmin edici ve etkili hale getirebilir (Morishima et all., 2019). Bu baglamda
caligma, saglhk alaninda ve hemgirelikte kahkaha terapisinin kullanilmasini
aciklamak amaciyla hazirlanmugtir.

Kahkaha Terapisi

Kahkaha, “yiiksek sesle giilmek” anlammna gelirken, giilmenin kelime
anlami kiginin hoguna giden veya garip buldugu olaylar veya durumlar
kargisinda sesli bir bigimde duygusunu ifade etmesidir (Akimbekov &
Razzaque, 2021). Bu dogal davranig, insanlarin i¢sel duygusal durumlarini
ve diiglincelerini yansitan bir ozellige sahiptir. Giilme sadece bir duygu ifadesi
olmakla kalmaz, ayni zamanda fizyolojik etkilere de sahip bir davranistir.
Giilme esnasinda viicut, kaslarmi kullanir, solunumu hizlandirir ve beyin
kimyasindaki degisikliklerle birlikte endorfinlerin salinimini artirabilir. Bu
nedenle giilme, insanlarin kendilerini daha iyi hissetmelerine ve pozitif
bir ruh hali deneyimlemelerine katkida bulunabilir. (Sung-Ho ve ark.,
2019). Kahkaha ve giilme {izerine yapilan aragtirmalar, uzun bir tarihe
dayanmaktadir ve ¢ok gesitli agilardan ele alinmugtir. Bu aragtirmalar nesiller
arast, sosyolojik ve fizyolojik perspektifler i¢ermistir. Glilmenin evrimsel ve
kiiltiirel kokenlerini anlamak, insan davraniginin karmagikligini anlamak igin
onemlidir. Ayrica giilme, kigilerarasi iligkilerde, grup baglarini gli¢lendirmede
ve stresle baga ¢tkmada da 6nemli bir rol oynar ((Demir Dogan, 2020).

Bilim diinyasinda, mizahin olumlu etkileri ve kullanimi konusundaki
ilk bilimsel caligmalar, 1964 yilinda Stanford Universitesi'nde Dr. William
Fry tarafindan baglatildi. Dr. Fry’'in ¢aligmalari, mizahin insan saglgi
tizerindeki potansiyel faydalarina odaklandi ve bu alandaki 6nemli bir
kilometre tag1 oldu. Aragtirmalari, mizahin kan basinc ve kardiyovaskiiler
sistem tlizerinde olumlu etkilere sahip olabilecegini gostererek mizahin saglk
agisindan Onemini ortaya koydu. Ancak mizahin iyilestirici etkileri aslinda
ok daha eski bir gecmise sahiptir (Patra & Kumar, 2019). Ornegin, 14.
yizyilda Fransiz cerrah Henri de Mondeville, hastalarin ameliyat sirasindaki
acilarint hafifletmek ve iyilesmelerine yardimcr olmak igin mizahi terapi
olarak kullanmistir. Bu erken 6rnekle, mizahin tibbi bir uygulama olarak
kullaniminin tarihini gozler 6niine sermektedir. Mondeville, hastalarinin
moralini yiikselterek ve streslerini azaltarak daha hizli bir iyilegsme siirecine
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yardimci olmanin 6nemini anlamugtir. Bu nedenle, mizah terapisi ve giilmek,
modern tip ve psikoloji alanlarinda daha fazla kabul gormeye baglamig ve
insanlarin yagam kalitesini artirmak i¢in 6nemli bir arag olarak kullanilmugtir
(Van Der Wal & Kok, 2019).

Daha yakin donemde, Dr. Lee Berk ve ekibi, mizahin fizyolojik etkilerini
inceleyerek, kahkahanin viicut iizerindeki olumlu etkilerini derinlemesine
aragtirdilar.  Yaptiklari galigmalar sonucunda, kahkahanin hipotalamus-
hipofiz-adrenal ekseni, kortizol ve katekolamin diizeyleri {izerinde olumlu
etkileri oldugunu tespit ettiler. Bu bulgular, mizahin insan viicudu tizerindeki
etkilerinin sadece psikolojik degil, fizyolojik bir boyutta da oldugunu
gosterdi. Kahkahanin, stres hormonu kortizoliin seviyelerini azaltarak ve
mutluluk hormonu olarak bilinen endorfinlerin tiretimini tegvik ederek,
kisinin genel saghgim iyilestirebilecegini gosterdi. Ayrica, mizahin adaptif
bagisiklik sistemi lizerinde de olumlu etkileri oldugu tespit edildi (Amici,
2019). Kahkaha, bagigiklik sisteminin bilesenlerini artirarak viicudun
dogal agr kesicileri olan endorfinlerin tiretimini tegvik ettigi saptandi. Bu,
hastalarin daha hizli iyilesmelerine ve daha iyi bir ruh hali deneyimlemelerine
katki saglayabilir. Bu mizahi etkiler, hastane ortamlarinda da uygulanmistir.
Ornegin, profesyonel palyagolar hastanelerde performans sergileyerek
hastalarin moralini yiikseltmis ve hastane ¢evresini daha sicak ve eglenceli
hale getirmiglerdir. Bu tiir yaklagimlarin, tedavi siireglerini olumlu bir gekilde
etkileyebilecegi ve hastalarin daha hizli iyilesmelerine yardimci olabilecegi
diisiiniilmektedir (Braniecka et all., 2022). Dr. Miller ve meslektaglari
tarafindan yriitiilen bagka bir aragtirma ise mizahin kan damarlarinin
saghklr iglevi ile iliskilendirildigini ortaya koymustur. Aragtirma, giilmenin
endotelin vazodilatasyonunu artirarak kan akigini iyilestirdigini gostermistir.
Bu, mizahin kardiyovaskiiler sagliga olan olumlu etkilerini vurgulamaktadir
(Bressington et all., 2018).

Kahkaha Terapisi, giilmeyi tegvik eden ve insanlar1 eglenceli aktivitelerle
bir araya getiren benzersiz bir terapotik yaklagimdir. Bu terapi, giilmeyi
hayatlarinin 6nemli bir pargas: haline getirmeyi amaglayan kigilere yardimci
olur. Adindan da anlagilacag: gibi, kahkaha terapisi giilerken yaganan olumlu
etkileri vurgular ve komedi veya mizah unsuru olmadan bile insanlarin giilme
yetenegini gelistirmeyi amaglar (Fusetti et all., 2022). Kahkaha terapisi,
giilmeyi tegvik etmek igin 6zel olarak tasarlanmig birgok fiziksel egzersizi
igerir. Bu egzersizler, katihmcilarin bedenlerini hareket ettirmelerini ve stresi
azaltmalarini saglar. Bu terapi, genellikle bir grup iginde gergeklestirilir ve
katihmcilarin arasinda goz temasi kurmayi, gocuksu oyunlar oynamayi igeren
simiilasyonlarla baglar. Bu simiilasyonlar, kisa siirede katilimcilar arasinda
bulagic1 kahkahalara doniigebilir, bu da grubun enerjisini yiikseltir ve kisiler
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arasindaki baglar giiglendirir. Kahkaha terapisi seanslari, genellikle bir fiziksel
egzersizle baglar. Katimcilardan, ellerini yavagga yukari kaldirirken derin bir
nefes almalar1 istenir. Bu nefes alma siireci, nefesi 4-5 saniye kadar tutarak
devam eder ve ardindan kollar yavag¢a baslangi¢ pozisyonuna indirilirken
nefes ritmik bir sekilde verilir. Bu nefes egzersizi, viicudu rahatlatir, stresi
azaltir ve katibmailarin enerjisini artirir. Bu agamanin yaklagik 10 dakika
stirebilecegi goz oniinde bulundurulmalidir. Kahkaha terapisi, fiziksel ve
psikolojik saglik iizerinde olumlu etkilere sahip oldugu diigiiniilen benzersiz
bir terapotik yaklagim sunar. Bu terapi, katilimcilart giilmeye tegvik ederek
stresi azaltir, ruh halini ylikseltir ve genel yagam kalitesini artirabilir. Ayrica,
grup igindeki dayanigma ve pozitif enerji, katihmcilarin terapotik deneyimini
daha da zenginlestirir (Armat et all., 2022; Hirosaki et all., 2023).

Ikinci agama, yaklagik 10 dakika boyunca ellerini birbirine paralel
tutarak alkislama egzersiziyle baglar. Katilimcilar daha sonra ellerini 1-2,
1-2-3 ritminde alkislarlar ve “Ho-Ho, Ha-Ha-Ha” sarkisini soyleyerek
el ¢irpma egzersizine gegerler. Bu basit ritmik aktiviteler, katitlimcilarin
enerji seviyelerini artirmak igin parmaklarin ve avug iglerinin temasiyla
akupunktur noktalarin1 uyarabilir. Ardindan, ¢ocuksu oyunlar: simiile eden
kahkahalar spontan kahkahalara doniistiiriiliir. Bu agamada, kahkaha ve nefes
egzersizleri arasina dans ve sarki da eklenir (De Francisco et all., 2019).
Katilimcilara, kahkaha terapisinin keyifli tarafin1 deneyimlemeleri igin bir
dizi eglenceli aktivite sunulur. Bu aktiviteler sirasinda katilimcilar giilme ve
eglenceyi yagayarak streslerini azaltir ve enerjilerini yiikseltirler. Son agamada,
kosulsuz kahkahalar yaratmak igin farkli senaryolar kullanihr. Ornegin,
“Beyin Ipi Kahkahasi” adli bir egzersizde, katihimcilardan hayal ettikleri bir
ipi beyinlerinin iginden gegirdiklerini ve bir liderin komutu iizerine hem
beyinlerini temizlemek hem de giilmek igin bu ipi kullanmalari istenir. Bu
tiir egzersizler genellikle dort kez tekrarlanir. Katilimcilarin geri bildirimleri,
sonraki oturumlarin iyilegtirilmesinde biiyiik bir rol oynar (Tanaka, Tokuda
& Ichihara, 2018).

Kahkaha terapisinin her bir oturumu, en az 30 dakika ve maksimum 2 saat
gergeklestirilir. Bu oturumlarin haftada en az iki kez tekrarlanmasi onerilir
ve en az 8 hafta boyunca uygulanmalidir. Terapotik etkinin bireysel diizeyde
degerlendirilmesi igin ilk 8 hafta sonrasinda bir degerlendirme yapilmalidir.
Kahkaha terapisi, bireysel veya grup terapotik seanslari igeren modern bir
yaklagimdir ve geleneksel giilme deneyimlerinin sagladigi olumlu tizyolojik
ve psikolojik saglik sonuglarini birlegtirir. Bu terapi, diigiik maliyetli ve yan
etkisi olmayan evrensel bir tedavi yontemidir ve katilimcilara hem eglenceli
bir deneyim sunar hem de ruh hali, stres diizeyleri ve genel yagam kalitesini
tyilestirmelerine yardimci olabilir (Morishima et all., 2019).
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Kahkaha Terapisinin Fizyolojik ve Psikolojik Sagliga Katkisi

Giiniimiiziin hizli tempolu diinyasinda, insanlar sik sik stres, kaygi ve
depresyon gibi psikolojik sorunlarla kars: karstya kalabilirler. Bu tiir sorunlar,
genellikle kiginin yagam kalitesini olumsuz yonde etkiler ve uzun vadede ciddi
saghk sorunlarma yol agabilir. Kahkaha, sadece ruhsal bir deneyim degil,
ayn1 zamanda fizyolojik bir tepki olarak da 6nemlidir. Bu nedenle, saghg:
desteklemek ve iyilegtirmek igin gesitli terapi ve yontemler gelistirilmistir.
Bu yontemlerden biri de “Kahkaha Terapisi” olarak bilinir ve saghga olumlu
katkilar1 vardir (Namazinia et all., 2023; Stiwi & Rosendahl, 2022).

Stresin Azaltilmas:: Bu etkilerden biri, stresin ve stres hormonu olarak
bilinen kortizoliin azaltilmasidir. Stres, insan saghg iizerinde olumsuz
etkilere sahip bir faktordiir ve ozellikle kalp saghg: tizerinde olumsuz bir
etkiye yol acabilir. Iste bu noktada, kahkaha terapisi’nin 6nemi ortaya
¢ikar. Glilme sirasinda viicut, mutluluk hormonlar1 olarak bilinen endorfin
ve serotonin gibi kimyasal maddeleri salgilar. Bu hormonlar, stresi azaltir,
zihinsel rahatlama saglar ve genel bir rahatlama hissi yaratir. Kortizol,
viicutta stres tepkisini diizenleyen bir hormondur ve uzun siireli yiiksek
diizeylerde kalmasi saglik sorunlarina yol agabilir. Kahkaha terapisi, giilmeyi
tegvik ederek kortizoliin azaltilmasina katkida bulunur. Bu, kisilerin stresle
daha iyi baga ¢ikmalarina ve ruhsal dengeyi yeniden saglamalarina yardimei
olabilir (Ko, Lee & Park, 2022; Meier et all., 2021).

Bogpisiklake  Sisteminin  Giiglendivilmesi:  Bagigiklik — sistemi,  viicudu
enfeksiyonlara, bakterilere ve diger zararli etkenlere kargi koruyan karmagik
bir savunma mekanizmasidir. Bu sistemin etkinligi, bagigiklik hiicrelerinin ve
antikorlarin diizgiin ¢aliymasina baghdir. Giilme sirasinda viicut, bagigiklik
hiicrelerinin aktivitesini artirir ve antikor tiretimini tegvik eder. Bu da viicudun
enfeksiyonlarla savagma yetenegini artirir ve hastaliklara kargt daha direngli
olmasini saglar. Endorfinler, sadece kiginin kendini daha iyi hissetmesine
neden olmakla kalmaz, ayni zamanda bagigiklik sisteminin aktivitesini de
artirir. Bagigiklik hiicreleri, endorfinlerin etkisi altinda daha hizli hareket
ederler ve enfeksiyonlarla miicadelede daha etkili hale gelirler (Cho & Oh,
2011; Sousa et all., 2019).

Kan Basmcomn Diisiiviilmesi: Giilme sirasinda, viicut otomatik olarak
gevser. Kaslar rahatlar, nefes alma derinlesir ve genel bir sakinlik ve huzur
hissi olugur. Bu gevseme tepkisi, kan damarlarinin genislemesine yol agar.
Kan damarlarinin geniglemesi, kan akiginin artmasma ve bu da kalbin
daha fazla oksijen ve besin maddesi almasini saglar. Ayni zamanda, artan
kan dolagimu, arterlerin esnekligini artirir ve kanin daha verimli bir sekilde
pompalanmasini destekler. Bu siireg, kalp kasinin daha saglhkli olmasini ve
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daha iyi bir kalp fonksiyonunu tegvik eder. Diizenli olarak Kahkaha Terapisi
gibi giilme odakli yaklagimlarin kullanilmasi, kan basincinin diigmesine
katkida bulunabilir. Diigiik kan basinci, kalp hastaligi ve hipertansiyon gibi
saghk sorunlarina karst koruyucu bir etki saglayabilir. Hipertansiyon, yiiksek
kan basinci olarak bilinir ve uzun vadede ciddi komplikasyonlara yol agabilir.
Bu nedenle, kan basincinin diigiiriilmesi, kalp saghgini koruma ve genel
saghgi destekleme agisindan onemlidir (Yoshikawa et all., 2018).

Solunum  Sisteminin Iyilestivilmesi: Giilme, solunum sistemini olumlu
yonde etkileyen 6nemli bir fizyolojik tepkidir. Giilme sirasinda, bir dizi
olumlu solunum degisikligi meydana gelir ve bu degisiklikler solunum
sisteminin daha verimli galigmasint saglar. Tlk olarak, giilme sirasinda daha
fazla oksijen alinir. Giilme, diyaframin ritmik olarak kasilmasina yol agar,
bu da akcigerlere daha fazla hava girmesine neden olur. Daha fazla oksijen
alimi, viicut hiicrelerinin ihtiya¢ duydugu oksijeni daha etkili bir gekilde
kargilamalarina yardimci olur. Bu, genel enerji seviyelerini artirir ve kiginin
daha uyanik hissetmesini saglar. Karbondioksit, viicudu atilmas: gereken bir
atik dirtintidiir ve agir1 miktarda birikmesi solunum sorunlarina yol agabilir.
Giilme, karbondioksitin daha hizli bir sekilde viicuttan uzaklastirilmasina
yardimci olur. Bu da solunum sisteminin daha etkili bir sekilde ¢aligmasini
saglar. Giilme, solunum sorunlarim hafifletebilir. Ozellikle oksiiriik ve nefes
darligr gibi semptomlari hafifletebilir. Bu, giilme terapilerinin bazi kronik
solunum rahatsizliklarina sahip bireyler i¢in olumlu sonuglar dogurabilecegi
anlamina gelir. Bu nedenle, giilme ve giilme tabanl terapiler, solunum
saghgin desteklemek ve iyilestirmek isteyen bireyler igin etkili bir segenek
olabilir (Jang, Oh, & Jeon, 2022; Lebowitz et all., 2011).

Kaslarim Gevsemesi: Kahkaha terapisi, kaslarin gevgsemesine yardimei olan
etkili bir yaklagimdir. Giilme sirasinda, viicuttaki stres ve gerilim azalir ve
kaslar rahatlar. Bu, bir dizi olumlu fizyolojik degisikligi tetikler ve kaslarin
daha saglikli ve esnek olmasmna katki saglayabilir. Giilme, viicuttaki stres
hormonlarinin diigmesini destekler. Stres hormonlari, kaslarin kasilmasina
ve gerginlesmesine neden olan etkenlerden biridir. Giilme, bu hormonlarin
azalmasina yol agar ve bu da kaslarin gevsemesine katkida bulunur. Kaslar,
gerginliklerini biraktiklarinda daha 1iyi bir kan akigina sahip olurlar ve bu
da kaslarin daha iyi beslenmesini saglar. Bu, ozellikle kronik kas agrisi
veya gerilimi yagayan bireyler igin faydali olabilir. Kahkaha terapisi, kas
gerginligini azaltmanin yani sira kaslarin daha esnek olmasini tegvik edebilir.
Giilme sirasinda, birgok farkli kas grubu kullanilir ve bu kaslar hareket
ederken esneklik kazanmir. Diizenli olarak giilme pratigi yapmak, kisinin
kaslarin1 daha esnek ve saglikli tutmasina yardimcr olabilir. Bu nedenle,
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diizenli olarak giilme pratigi yapmak, kas sagligini ve genel yagam kalitesini
artirabilir (Gonot-Schoupinsky & Garip, 2018).

Agrimm Hafifletilmesi: Glilmenin agriyr hafifletme konusundaki etkisi
oldukga etkileyicidir ve dogal bir analjezik etkiye sahiptir. Giilme sirasinda,
viicut endorfin olarak adlandirilan dogal agr1 kesicileri salgilar. Endorfinler,
viicudun agriya karg1 dogal bir yanitidir ve agriy1 hafifletirken kisinin genel
olarak daha iyi hissetmesini saglar. Giilme sirasinda artan endorfin iiretimi,
bag agrisi, kas agrisi, migren ve diger agn tiirleri ile miicadelede etkili olabilir.
Endorfinler, agrinin giddetini azaltabilir ve kiginin agriya olan hassasiyetini
azaltabilir. Bu, ozellikle kronik agriya sahip bireyler i¢cin 6nemlidir. Ciinki
diizenli giilme, agrinin etkilerini hafifletebilir ve yagam kalitesini artirabilir.
Ayni zamanda, gergin kaslar ve viicutta biriken stres, bag agrilarina, boyun
agrilarina ve sirt agrilarina yol agabilir. Giilme, bu gerginlikleri hafifletebilir
ve kiginin rahatlamasina yardimc olabilir (Moon, Journ & Lee, 2022).

Daha Iyi Kaliteli Uykn: Kahkaha terapisi, daha iyi bir uyku kalitesi
saglamaya yardimci olabilecek etkili bir yontemdir. Giilme, fizyolojik ve
psikolojik olarak bir dizi olumlu degisiklige neden olur ve bu degisiklikler,
daha dinlendirici bir uyku deneyimi elde etmeye katki saglar. Stres, sik
stk uyku problemlerinin bir nedenidir. Giilme sirasinda viicut, stres
hormonlarinin azalmasini destekler ve bu da zihinsel rahatlama saglar.
Stresin azalmasi, zihni sakinlestirir ve uykuya dalma siirecini kolaylagtirir.
Giilme sonras1 kisi genellikle daha sakin ve huzurlu hisseder, bu da daha
derin bir uykuya yardimar olabilir. Diizenli olarak giilme pratigi yapmak,
kiginin daha rahatlamug bir zihinle uyumasina ve uyanilmasina katki saglar

(Ozer & Ates, 2021).

Sosyal Bagilarin  Giiglenmesi: - Sosyal baglar, insanlarin  yagamlarinin
vazgegilmez bir pargasidir. Insanlar, aileleri, arkadaslari, is arkadaglari
ve topluluklartyla kurduklar iligkiler araciigiyla kendilerini daha bagls,
daha desteklenmis ve daha mutlu hissederler. Bu nedenle, sosyal baglarin
giiglendirilmesi, duygusal ve psikolojik saghgimiz i¢in 6nemlidir. Kahkaha
terapisi, insanlar1 bir araya getirerek giilmeyi paylagmalarini saglar. Bu,
insanlarin birbirleriyle bag kurmasina ve duygusal baglarini giiglendirmesine
olanak tanir. Kahkaha, insanlar1 olumlu bir deneyim etrafinda bir araya
getirir ve bu deneyim paylagildik¢a giiglenir. Grup igindeki giilen kisiler
arasinda bir bag ve dayanigma duygusu olusabilir. Ayrica, kahkaha terapisi,
yalnizlik hissini azaltmada etkili olabilir. Bir grup i¢inde giilmek, insanlar:
yalnizlik duygusundan uzaklagtirabilir. Paylagilan giilme deneyimi, insanlarin
birbirlerine daha yakin hissetmelerini saglayabilir ve yalmzlik hissini
hafifletebilir (Quintero et all., 2015).
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Hemsirelik ve Kahkaha Terapisi

Hemgirelik, insan saghgini korumak ve iyilestirmek amaciyla biiyiik
bir sorumluluk tagiyan saygin bir meslektir. Hemgireler, hastalarin tibbi
ihtiyaglarini  kargilamak, tedavi siireglerini yonlendirmek ve hastalarin
fiziksel refahin1 gozetmek gibi Onemli gorevleri {iistlenirler. Ancak bu
gorevler sadece tibbi prosediirlerle sinirh degildir. Hemsireler, ayni zamanda
hastalarin duygusal ihtiyaglarina ve genel yasam kalitelerine de 6nem verirler.
Hemgirelik meslegi tarihsel olarak, hemgirelerin hasta bakiminda otoriter,
ciddi ve mesafeli bir tutum sergilemeleri gerektigi diigtincesine dayanmustir.
Bu yaklagim, saglik profesyonelleri arasinda 6gretilen ve kabul goren bir
norm haline gelmigtir. Hemgirelik egitimi sirasinda, genellikle giilme veya
saka yapmanin profesyonellikle ¢elistigi diigiiniiliirdii. Ancak, insan saghgi
sadece fiziksel olarak iyilestirme siireci degildir. Ruhsal ve duygusal ihtiyaglar
da biiyiikk 6nem tagir (Tanaka, Tokuda & Ichihara, 2018; Schmidt &
McArthur, 2018).

Mizah, insanlarin yagamin eglenceli ve pozitif yanlarini gérmelerine
yardimci olan bir yetenektir. Mizah, diigiince ve kiiltiirel degerleri espriler
ve takilmalar yoluyla ifade edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Mizah,
giinliitk yasamin vazgegilmez bir pargasidir ve insan davraniginin 6nemli bir
yoniinii olugturur. Bu nedenle, hemgirelerin hastalartyla kurduklar iligkilerde
mizahin yerine getirdigi rolii anlamalar1 ve deger vermeleri 6nemlidir. Mizah,
hastalarin stresini azaltabilir, ruh hallerini iyilestirebilir ve tedavi siirecine
olumlu bir katkida bulunabilir. Tabii ki, mizahin kullanilmasi, hastalarin
duyarliligina ve tercihlerine saygi gostererek dikkatli bir sekilde yapilmahdir
(Kfrerer et all., 2023).

Son yillarda 6nemli bir hemgirelik girigimi olarak kabul edilen mizah,
hastalarin iyilesmesine katkida bulunmak igin kullanilmaktadir. Ancak
hemgirelik egitimi siireglerinde hala mizahin 6nemine yeterince vurgu
yapilmamakta ve hemgsirelik 6grencilerine ve profesyonellere bu konuda
egitim verilmemektedir. Ancak yapilan aragtirmalar, hemgirelerin mizahi
bir yaklagim sergilemelerinin hastalarla kurulan giiven iligkisini geligtirmeye
yardimci oldugunu, agriy1 azalttigini, 6liim korkusu ve stresle baga ¢ikmay1
kolaylastirdigini gostermektedir (De Francisco ve ark., 2019). Buaragtirmalar,
hemgirelerin hasta bakiminda mizahi kullanmanin faydali oldugunu agikga
ortaya koymaktadir. Dolayistyla hemgireler, mizahin igerisinde bulundugu
kahkaha terapisi yontemini, kendi sagliklarini korumak ve geligtirmek i¢in de
kullanabilirler. Ancak, kahkaha terapisinin meslek gruplarina ve bu gruplarin
is yasamlarina etkilerini inceleyen deneysel galigmalar sinirlidir. Ozellikle,
hemgirelerin tiikkenmiglik ve stres seviyelerini azaltma konusunda kahkaha
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terapisinin etkili oldugunu gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir. Hemgirelik
ogrencileri ile yapilan ¢aligmalar da kahkaha terapisi seanslarinin stres, kisisel
refah, genel saghk durumu ve kaygi diizeyleri iizerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir (Lee & Lee, 2020; Yazdani ve ark., 2014).

Hemgireler, hastalarin fiziksel ve duygusal iyiliklerine odaklanmanin
yani sira, kahkaha terapisi gibi yontemleri kullanarak hastalarin ruh halini
yiikseltebilirler. Giilen ytizlerin ve pozitif enerjinin saglk bakiminin 6nemli
bir pargasi oldugunu anlamak, hemgirelerin hastalarina daha kapsamli bir
bakim sunmalarina yardimecr olabilir. Kahkaha Terapisi, saglik bakiminin
insan odakli bir yaklagimini tegvik eder ve hastalarin iyilesme siireglerine
olumlu bir katki saglar. Hemygirelerin bu terapiyi kullanarak hastalaria umut
ve nege getirmesi, tedavi siireglerini daha tatmin edici ve etkili hale getirebilir
(Lynes, Kawar, & Valdez, 2019).

Sonug

Sonug olarak; kahkaha terapisi, kogulsuz kahkaha ve nefes tekniklerinin
birlestigi, farmakolojik olmayan, non-invaziv bir terapi yontemidir. Bu
terapi yontemi saghk alaninda olumlu fizyolojik, psikolojik ve sosyal
etkilere sahiptir. Kahkaha terapisi, saghk alaninda bir¢ok farkli amagla
kullanilmaktadir. Ozellikle hemsirelik alaminda, kahkaha terapisine olan
ilgi artmaktadir ve bakim verilen bireyler {izerinde olumlu etkileri oldugu
gozlenmektedir. Bu nedenle, hemgirelik bakimi uygulamalarinda bireyler
i¢cin olumlu etkisi olan bu yaklasimin, hemsirelik egitim programlarina
entegre edilmesi onerilmektedir. Ozellikle saghk hizmetlerinin sunumunda
en fazla etkilesimde bulunan hemygirelerin, kahkaha terapisi egitimini lisans
miifredat1 iginde almalarinin 6nemli olduguna inamilmaktadir. Bu sekilde,
galisma yillar1 boyunca bu yaklagimi bakim uygulamalarina dahil ederek
bireylere daha fazla olumlu katki saglayabilirler.
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