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Psikoterapide hipnoterapi etkinliginjn incelenmesi
Uzman Psikolog Seher OGUL

Oz

Bu makale, hipnoterapinin psikolojik rahatsizliklarin tedavisindeki rolinid ve
etkinligini inceleyen bir derlemedir. Arastirma, hipnoterapinin anksiyete, depresyon
ve kronik agn gibi durumlar Gizerindeki terapoétik etkilerini ele almakta ve bu yontemin
klinik uygulamalarda nasil bir potansiyele sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
Calisma, hipnoterapinin bireylerin yasam kalitesini artirma ve psikolojik iyilik halini
destekleme konusunda o6nemli bir arag olabilecedini gostermektedir. Ayrica
hipnoterapinin diger tedavi yontemleriyle kombine edildiginde daha etkili sonuclar
dogurabilecegi  vurgulanmaktadir. Bu c¢alisma, hipnoterapinin  gelecekteki
uygulamalari ve arastirmalan igin bir temel olusturmay! amaclamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Hipnoz, hipnoterapi, psikoterapi.

Abstract

This article is a review examining the role and efficacy of hypnotherapy in the
treatment of psychological disorders. The research addresses the therapeutic effects
of hypnotherapy on conditions such as anxiety, depression and chronic pain, and
reveals how this method has potential in clinical practice. The study shows that
hypnotherapy can be an important tool to improve individuals' quality of life and
promote psychological well-being. Moreover, it is emphasized that hypnotherapy can
produce more effective results when combined with other treatment modalities. This
study aims to provide a basis for future applications and research of hypnotherapy.

Keywords: Hypnosis, hypnotherapy, psychotherapy.

GIRIS

Hipnoterapi, bir kisinin farkindalik seviyesini degistirmek ve
davranislarini, duygularini, dislincelerini veya algilarini degistirmek igin
hipnotik durumu kullanan bir terapi yontemidir (Yapko, 2020). Gunumizde,
hipnoterapi giderek artan ilgi géren bir terapi yontemi haline gelmistir ve
psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde etkili bir arag olarak kabul edilmektedir
(Alladin, 2019). Hipnoterapi, bireylerin farkindalik seviyelerini degistirerek
istenmeyen davranislari dlizeltmeyi amacglayan bir yaklasimi icermektedir
(APA, 2020). Arastirmalar, hipnoterapinin anksiyete, depresyon, travma
sonrasi stres bozuklugu ve diger psikolojik sorunlarin tedavisinde potansiyel
bir etkiye sahip oldugunu 6ne stirmektedir (Lynn ve Green, 2021). Ancak,
hipnoterapinin etkili bir sekilde uygulanabilmesi icin uzmanhk ve deneyim
gerekmektedir (Elkins, 2018).

Hipnoterapinin kokenleri, insanlik tarihine uzanmaktadir ve farkli
klltdrlerde farkli zamanlarda ortaya ¢cikmistir (Nash, 2020). Hipnoterapi, tibbi
ve psikolojik sorunlarin tedavisinde etkili bir ara¢ olarak kabul edilmeye
baslamistir (Lynn ve Green, 2021). Ozellikle 20. ylzyillin baslarinda,
hipnoterapi Uzerine yapilan arastirmalar ve klinik uygulamalar artmistir.
Milton H. Erickson gibi dnemli figlrler, hipnoterapi alaninda énemli katkilarda
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bulunmus ve terapi ydntemlerini gelistirmistir (Elkins, 2018). Bununla
birlikte, hipnoterapi, bilissel-davranisci terapi, psikodinamik terapi ve diger
terapi yaklasimlar ile birlestirilerek cesitli psikolojik rahatsizliklarin
tedavisinde kullanilmaktadir. Ancak modern hipnoterapi, 18. ve 109.
yuzyillarda Avrupa'da gelismeye baslamistir. Franz Mesmer, 18. ylzyilin
sonlarinda 'manyetizma' adini verdigi bir yontemle hastalar tedavi etmeye
baslamistir (Kirsch & Lynn, 1998). Daha sonra, James Braid, hipnotizmay!
tibbi bir ydontem olarak tanimlamis ve terim olarak 'hipnoz' u kullanmistir
(Heap ve Aravind, 2017). Hipnoterapi, zamanla psikoterapdétik bir arag olarak
gelismis ve ginumuizde psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde yaygin olarak
kullanilan bir terapi yontemi haline gelmistir.

Hipnoz

Hipnoz, bir kisinin dikkatinin odaklanmasi ve farkindalik durumunun
degismesi sonucunda ortaya c¢ikan bir zihinsel durum olarak ifade
edilmektedir (Nash, 2020). Hipnoz, genellikle bir terapistin ydnlendirmeleriyle
elde edilen derin bir rahatlama ve odaklanma durumunu ifade etmektedir. Bu
durumda, kisinin algilari degisir, bellegi etkilenir ve farkli duygusal deneyimler
yasanabilmektedir (Heap ve Aravind, 2017). Hipnoz; hipnotistin hastaya
uyguladigi telkinlere verdikleri cevaplar dogrultusunda bireydeki hafiza,
algilama ve tepkisel hareketlerinde meydana gelen dedisimleri iceren
iletisime dayali bir tedavi yontemi olarak ifade edilmektedir (Baskak, 2021).
Hipnoz, cgesitli psikolojik ve davranigsal sorunlarin Gstesinden gelmek igin
kullanilan etkili bir tekniktir. Klinik galismalar, bu yéntemin depresyon ve
anksiyete gibi zihinsel saglik kosullarinin yani sira kekemelik, tik bozukluklari,
onikofaji ve nikotin bagimliigi gibi aliskanlklarin tedavisinde de faydali
oldugunu ortaya koymaktadir. Hipnoterapinin bu tir durumlar Gzerindeki
olumlu etkileri, bireylerin yasam kalitesini artirma potansiyeline sahiptir.
Bununla birlikte hipnoz, ameliyat operasyonlarinda kullanilan anestezi
asamalarinda da kullanilabilmektedir. Bu agidan, bireyin baska bir kisinin
bedeninin ve ruhunun etkisi altina girdigi dislincesi, inanci ve uygulamasi,
cok eski tarihlere kadar uzanmaktadir. Dini ayin ve torenleri betimleyen
magdara resimleri, papirls ve eski yazitlardaki kayitlar farkli adlarda da olsa
cok eski zamanlarda bile hipnozun kullanildidini géstermektedir (Kilig, 2007).
Eski zamanlara bakildiginda hipnoz veya hipnotizmanin sadlik agisindan
onemli bir arag olarak etkin bir sekilde kullanildigi dikkat cekmektedir.
Hindistan’da bilinen Nidra ismiyle meditasyon yaparak kendi kendini izlemek
ve Tanrilarla yakindan iletisim kurmak icin geceleri tapinakta kalarak
yaptiklari ayinler hipnozun tarihte ilk ve 6nemli uygulamalarindan kabul
edilmektedir (Durant, 2011). Cinliler, Misirllar, Ibraniler, Romalilar ve birgok
uygarhk telkinin glcinin ve hipnotik durumun etkinliginin farkina
varmislardir. Fakat bu durumun getirileri cogu zaman tanrilarin mucizeleri
olarak kabul gérmistir (Marchant, 2016; Ozakkas, 1993; akt. Tasciolu,
2020). Hipnozun bilimdeki en 6nemli adimi, 1765 yilinda Franz Antoine
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Mesmer (1734-1815)'in “Yildizlarin ve Gezegenlerin Insan Uzerindeki Etkileri”
konulu tezinden hareketle ortaya ciktigi bilinmektedir. Insan viicudunda
bulunan manyetik bir sivinin viicut seviyesine bakildiginda bir dizensizligin
ortaya c¢ikmasi sonucunda hastaliklarin meydana geldigine inanan Mesmer,
manyetik etkilerle bu sivinin dengeye gelerek dlizene sokulabilecegi
dldslncesinden yola cikarak Manyetizm Animal Teorisi’'ni ortaya atarak bircok
kisiyi en iyi sekilde tedavi ettigi gdézlenmistir (Kilig, 2007).

Hipnozun Tarihi

Hipnozun koékenleri, insanhk tarihinin en eski ddnemlerine kadar
uzanirken zaman icinde farkh kultdrler tarafindan cgesitli amaclarla
kullanilmistir. Antik Cin‘den Kuzey Amerika yerlilerine, Afrika kabilelerinden
Selguklu ve Osmanli medeniyetlerine kadar bircok toplum, hipnotik durumlari
farkli ritlellerde ve inang sistemlerinde uygulamistir. Bu uygulamalarin ¢ogu,
bilimsel temellere dayanmamaktadir. Modern hipnozun babasi olarak kabul
edilen Dr. Franz Antoine Mesmer, 18. yuzyilda “animal manyetizma” teorisini
one slirerek evrensel bir enerjinin insan saghgi tGzerinde etkili oldugunu iddia
etmistir (Mlezzinoglu, 2012). Mesmer’in teorileri, hipnozun bilimsel
incelemesine yol agcmis ve bu alanda vyapilan ilk calismalarin temelini
olusturmustur. Hipnozun tibbi ve terapdétik kullanimi, Mesmer’in hastalar
Uzerindeki uygulamalariyla baslamis ve Milton H. Erickson gibi sonraki
arastirmacilarin galismalariyla gelismistir (Erickson ve Rossi, 1979; Okur,
2010).

Hipnoz kavrami, 1841 yilinda Ingiliz Doktor James Braid tarafindan
tanimlanmistir. Braid, gézlemledigi fenomenlerin, uykuya benzer bir zihinsel
durumdan kaynaklandigina inanmistir. 19. ylzyilin sonlarinda Charcot, Breuer
ve Freud gibi Fransiz nérologlar, nevrotik rahatsizliklar olarak adlandirilan
‘histeri’ vakalarinin tedavisinde hipnozu kullanmiglardir. 20. vyUzyilin
baslarinda psikolojide davraniscilik akiminin ylkselisiyle birlikte hipnoza olan
ilgi azalsa da anksiyete tedavisinde gevseme saglamak icin hipnoterapi
yontemine basvurulmustur. Rus fizyolog Ivan Paviov (1849-1936) ve
meslektaslari, hipnozu, uyaniklik ve uyku arasindaki bir gecis durumu olarak
tanimlayarak, bu alandaki calismalarina katkida bulunmuslardir (Leibold,
1995).

Hipnotik Trans

Hipnozun etkisi altina girilmesini ifade eden trans durumu ise bireyin
dissal uyarilara karsi dikkatinin dagilmasi sonucunda, zihnindeki bir
dislinceye ya da hayale bagh olarak kisinin dikkatini uyariciya odaklamasi
sonucunda olusan bir zihinsel gevseme hali ve disardaki uyaricilara verilen
tepkilerin azalmasi ile bireyin uyanik oldugu durumlar tanimlamaktadir
(Ozgok, 2013). Bu duruma ilaveten hipnotik trans aninda olan birey, hipnozu
uygulayan hipnotiste karsi olan glivene bagh olarak telkini onaylayan zihinsel
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bir durumda oldugunu ifade etmektedir. Hipnoterapi ise hipnoz ortaminda
rahatlatict ve iyilestirici telkinlerde bulunmak, sembollerle anlatmak,
travmatik anilarin yeniden canlandiriilmasi gibi tekniklerle yuratilen terapi
uygulamalarini iceren terapi yontemidir. Her trans durumu, hipnoza girilmesi
durumu olarak ifade edilmemektedir. Bir trans durumunun hipnotik boyutta
olabilmesi icin bir telkine onay verilmesi durumunun gerceklesmesi
gerekmektedir. Bir durumun hipnoz boyutunda olabilmesi icin ise Kkisiye
verilen telkinler dogrultusunda 6nemli bir degisimin yasanmasi gerekmektedir
(Smith, 2018; Johnson, 2021). Hipnozun her asamasinda bireye verilen
telkin, telkine bagh olarak bilincaltinin kabul ettigi ve yerine getirdigi direkt
veya da dolayli 6neri seklinde ifade edilebilmektedir (Foulcault, 1992).

Hipnotik Indiiksiyon

Hipnotik trans halinde sdzler, nesneler ve komutlarla hipnotik trans
halini olusturma islemleri olarak bilinmektedir. Hipnotik indlksiyon, bireye
verilen telkinlerin birey tarafindan onaylanarak kabul etmesini saglamaktir.
Bu amacg dogrultusunda indlksiyon ile elestirel diisinme giclnin Ustesinden
gelmeye calisiimaktadir (Uran, 2018). Bu sekilde, indlksiyonun uygulandigi
birey, duygusal ve ahlaki acidan kendiyle ¢elismedigi duruma bagl olarak
trans disinda imkénsiz bulacagi bir 6énermeyi (6rnegdin, agriyr herhangi bir
kimyasal madde kullanmadan anesteziyi 6nermesi gibi) bu esigin Ustesinden
gelinmesi durumunda kabul etmesi saglanmaktadir (Girsoy, 2012).

Hipnoz Cesitleri

Hipnoz, gesitli formlarda gercgeklestirilebilirken her biri belirli bir amag
icin uygundur. Hipnozun tdrleri ve kisa aciklamalari su sekilde
siralanabilmektedir:

e Spontan (Dogal) Hipnoz: Bireyin herhangi bir dis midahale olmaksizin
dogal olarak hipnotik bir duruma girmesi.

e Bireysel Hipnoz: Bir hipnoterapistin, tek bir sahsi hipnotize etme slireci.

e Grup Hipnozu: Hipnoterapistin birden fazla kisiyi ayni anda hipnotize
ettigi durum.

e Otohipnoz: Bireyin kendi i¢sel kaynaklarini kullanarak kendi kendine
hipnoz uygulamasi.

e Farmakolojik Hipnoz: Hipnoz surecini kolaylastirmak amaciyla
indiksiyon 6ncesinde ilag kullanimi.

e Sahne Hipnozu: Genellikle edlence amacl yapilan ve izleyicilerin
onlunde gergeklestirilen grup hipnozunun bir ¢esidi.
Bu turler, hipnozun uygulama alanlarina ve bireylerin ihtiyaglarina goére
cesitlilik gosterirken her biri hipnotik deneyimin derinligini ve etkisini farkli
sekillerde etkilemektedir (Uzuner ve Uzuner, 2007).
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Hipnoterapi

Hipnozun uygulanisi sonrasinda gercgeklestirilen tim terapoétik slrecler,
hipnoterapi alanina dahil edilmektedir. Bu slrecler, bireylerde pozitif
dénustmleri tesvik eden basit telkinlerden, hipnotik durum esnasinda
uygulanan daha kompleks psikoterapi yéntemlerine kadar kapsamaktadir
(Uran, 2018). Hipnoterapi, monolitik bir yaklasim olmayip, terapistin
uygulamayi tercih ettigi psikoterapi yaklasimina (6rnegin, bilissel davranissal
terapi veya psikodinamik terapi) gore cesitlenen strateji ve tekniklerin
entegrasyonunu icermektedir (Alladin, 2016).

Hipnoterapi ve Psikoterapi

Hipnoterapi ve psikoterapinin iligkisi, Breuer’in Anna O. Uzerindeki
calismalariyla tarihteki yerini almistir (Freud ve Bureuer, 2013). Hipnoz, agri
yonetimi, anksiyete, psikosomatik rahatsizliklar, travma sonrasi stres ve
disosiyatif bozukluklar gibi gesitli durumlarin tedavisinde yardimci bir arag
olarak kabul edilmektedir (Spiegel vd., 2017). Stanford Universitesi Tip
Fakultesi'nden Spiegel ve digerlerinin (2017) yaptidi bir calismada, hipnozun
beyin (zerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmacilar, hipnoza duyarh
bireylerle hipnoza duyarlh olmayan bireylerin beyin aktivitelerini
karsilastirmak icin fonksiyonel manyetik rezonans goérintileme (fMRI)
teknolojisini kullanmiglardir. Bulgular, hipnoz altindaki bireylerde, &zellikle
hipnoza duyarli olanlarda, beyin plastisitesinde nérofizyolojik degisiklikler
oldugunu gostermistir. Bu, hipnoz ve otohipnoz sirasinda verilen telkinlerin
beyin yapisinda ve isleyisinde somut degisikliklere yol acabilecegini
dasundurtmustar.

Psikodinamik yaklasimin bilingalti slreglerine erisim saglamak igin
gelistirdigi yontemler genellikle uzun terapi seanslari gerektirmektedir.
Freud'un serbest cagrisim ydntemini tercih etmesine ragmen hipnoanaliz, bu
derin surecleri kesfetmek igin alternatif bir yol olarak ortaya ¢ikmistir. Hipnoz,
psikanalitik teorilerle entegre edilerek, psikoterapinin hipnotik bir modelini
olusturmustur (Watkins ve Watkins, 2006). Ginumilzde, bircok bilissel
davranis terapisti, hipnozu destekleyici bir terapi yoéntemi olarak
kullanmaktadir. Hipnoz, gesitli terapi ekollerinde yardimci bir teknik olarak
yer almaktadir ve hipnotik durumda gercgeklestirilen terapi tlrleri giderek
daha fazla benimsenmektedir. Kirsch’in yaptigi bir meta-analizde, bilissel
davranis terapisi ile desteklenen hipnozun, tedavi sonuglarini d6nemli 6lglde
iyilestirdigi bulgusuna ulasiimistir. Hipnozla desteklenen bilissel davranis
terapisi géren hastalar, hipnotik olmayan tedavi gérenlere kiyasla en az %70
daha fazla iyilesme gdstermistir (Hammond, 2010).

Hipnoz konusunda yaygin yanilgilar ve mitler, terapistler ve danisanlar
arasinda siklikla goérilmektedir. Sahne gosterileri ve popiler medyanin
etkisiyle olusan bu yanlis anlamalar, hipnozun klinik uygulamalarinin gergek
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potansiyelini gbélgelemektedir. Bu nedenle, klinik hipnozun, yaniltici imajlar
dizeltecek sekilde dogru bir sekilde temsil edilmesi 6dnemlidir (Chapman,
2006).

Bilissel Davranisgi Hipnoterapi (Cognitive Hypnotherapy), kaygi
bozukluklari gibi duygusal rahatsizliklarin tedavisinde etkin bir ydntem olarak
ortaya ¢ikmistir. Bu yaklasim, mevcut psikoterapi modellerinin en iyi yonlerini
birlestirerek, duygusal bozukluklarin anlasiimasi ve tedavisi icin battncul bir
cerceve sunmaktadir (Alladin, 2016). Wolf'un literattr incelemesi, ana akim
psikoterapi yaklasimlarinin bazi yonlerinin yetersiz oldugunu ortaya koymus
ve bu eksiklikleri gidermek igin etiyolojik teorilerden, tedavi stratejilerine ve
kanita dayali tekniklere kadar genis bir yelpazede birlestirici bir model
Onermistir. Bu, hipnoterapinin bilimsel temellerini glglendirirken, ayni
zamanda terapi uygulamalarinin etkinligini artirmaktadir (Alladin, 2016).

Hipnozun populer kaltirdeki yaniltici temsillerinin hem terapistler hem
de danisanlar arasinda yanilgilara yol actigi belirtilmistir. Bu algilarin, gosteri
hipnozlari ve kurgusal eserlerden kaynaklandigi ve klinik hipnozun bu algilari
dizeltmesi gerektigi vurgulanmistir (Chapman, 2005).

Barnier ve Nash (2008) tarafindan yapilan calismalar, hipnozun
bilimsel olarak zor bir alan oldugu ve yeterince bilimsel olmadigi yoninde
yanlis bir inancin haléd var oldugunu ortaya koymustur. Kihlstrom (2008) ise
hipnozun bilimsel arastirmalarda ve klinik uygulamalarda degerli bir arag
oldugunu savunmus ve hipnozun, bireylerin algi, hafiza ve davraniglarinda
onemli degisiklikler yaratabilecek telkinlerle gerceklesen bir siire¢ oldugunu
One surmustlr. Bu tanim, hipnozun bilimsel temellerini gliglendirmekte ve
klinik pratikteki uygulanabilirligini artirmaktadir.

Bilingli Hipnoz

Elektroensefalografi (EEG) kayitlarl Gzerinden yapilan analizler, hipnoz
halindeki bireylerin beyin dalgalarinin uyanik durumdaki beyin dalgalarina
oldukca benzer oldugunu gostermistir. Bu, hipnozun bilingli bir durum
oldugunu ve uyaniklikla paralellik tasidigini ortaya koymaktadir (Ozerkan,
2012). Husni Oztiirk, diinya genelindeki hipnoz tekniklerini derinlemesine
inceleyerek ve Turk toplumunun 6zelliklerini dikkate alarak ‘bilingli hipnoz’
metodunu 1952 yilinda gelistirmistir. Miezzinoglu (2003) ise bilingli hipnozu,
bireyin uyanik oldudgu, zihinsel islevlerin aktif calistigi ve Kkisisel istek
dogrultusunda telkinleri alabildigi bir sire¢ olarak tanimlamaktadir. Bu
durumda, bireyin bilinci acik, zihni faal ve cevresel algisi keskindir; ayni
zamanda sunulan telkinlere kendi iradesiyle yanit verebilmektedir.

Hipnozun derinliklerine inilmesi ve bireyin hipnoterapiste olan
bagimlihdinin riskleri, Miezzinoglu (2012) tarafindan dile getirilmistir. Bilingli
hipnoz tekniginin etkinligi, danisanin kendi iyilesme sirecine olan inanci ve
yonteme olan glveni ile dogru orantilidir. Hipnoterapist, bu siiregte rehberlik
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eden bir figlr olup, asil degisim glici danisanin kendisindedir. Eger bir birey
bilincli hipnoza heniliz hazir dedilse, 6ncelikle bireysel seanslar aracilidiyla
yontem ayrintili bir sekilde anlatilmaktadir. Hipnoz éncesinde, katilimcinin
korku ve endiselerden arindirilmasi, hipnoz esnasinda kontrollnu
kaybetmeyecegdine, cevresini algilayabilecegine ve istedigi zaman hipnotik
durumdan cikabilecedine dair glivence verilmesi énemlidir. Bu, hipnoterapiste
olan glvenin pekistiriimesine ve tedavi slrecinin basarisina katkida
bulunmaktadir (Ozerkan, 2002).

Hipnoterapi surecinde, danisanin ihtiyaglarina uygun telkinlerin
verilmesi gerekmektedir. Danisan, hipnoz esnasinda bilingli bir durumda olup
kendisine ydnelik telkinleri aktif bir sekilde dinleyerek islemektedir. Istem disi
telkinlere kapalidir ve bu tir telkinlerle karsilastiginda hipnoz durumundan
cikabilmektedir. Terapinin etkinligi, dizenli uygulamalarla artmakta ve
danisan, sikayetlerinde iyilesme gdzlemlemeye baslamaktadir. Hisni Oztiirk
tarafindan gelistirilen bilingli hipnoz ydntemi, danisanin hipnoterapiste
bagimh hale gelmesini Onlemektedir. Otohipnoz veya ototelkin olarak
adlandirilan bu teknikte, danisan, viicut gevsemesi saglandiktan sonra belirli
bir hareketi tekrarlayarak kendi kendine hipnoz uygulayabilmektedir. Bu
yéntem, bireyin durumuna goére kalici veya gecici olarak kullanilabilirken
kisisel glclendirme saglamaktadir (Miezzinoglu, 2012).

Hipnoz Teknikleri

Hipnozun gergeklestirilme bigimleri, bireylerin hipnotik duruma giris
yollarina gore iki ana kategori altinda incelenebilmektedir:

e Spontan Hipnoz: Bireyin herhangi bir dis etki olmaksizin
kendiliginden hipnotik bir duruma gegisi.

e Uyarici Odakh Hipnoz: Disaridan gelen uyaranlar ve diger kisilerin
etkisiyle hipnotik duruma gegis (Mlezzinoglu, 2012).

Hipnoz uygulayicilar tarafindan tercih edilen iletisim ydntemleri ise su
sekildedir:

e Direkt Hipnoz: Uygulayicinin dokunma veya g6z temasi gibi dogrudan
fiziksel etkilesimlerle hipnotik durumu indiikledigi yontem.
e Endirekt Hipnoz: Uygulayicinin fiziksel temas kurmadan, soézel
telkinler veya diger dolayll yoéntemlerle hipnoz uyguladigi teknik
(Muezzinoglu, 2012).
Yontem

Bu derleme makale, hipnoterapinin psikolojik rahatsizliklarin
tedavisindeki rolini ve etkinligini incelemek amaciyla literatlir taramasi ve
analiz yoéntemi kullanilarak hazirlanmistir. Arastirmada, hipnoterapinin

anksiyete, depresyon ve kronik agri gibi durumlar Uzerindeki terapétik
etkilerini ve bu ydntemin klinik uygulamalarda nasil bir potansiyele sahip
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oldugunu inceleyen glincel ve o6nemli galismalar incelenmistir. Literatir
taramasi, son on yil icinde yayimlanmis makaleler, kitaplar ve raporlar gibi
akademik kaynaklar kapsamaktadir. Arastirma icin taranan veri tabanlari
arasinda PubMed, PsycINFO, Tr Dizin, ULAKBIM, DergiPark, Web of Science,
Scopus ve Google Scholar bulunmaktadir. Bu veri tabanlari, psikoloji ve saghk
bilimleri alaninda genis kapsamli ve glincel literatlir sunmaktadir. Dahil etme
kriterleri 2000-2024 vyillari arasinda yayimlanmis makaleler, "hipnoz",
"hipnoterapi", "psikoterapi", "etkililik" gibi anahtar kelimelerle yapilmis
calismalar, 18 yas ve Uzeri bireyleri inceleyen hipnoterapinin psikoterapdétik
bir midahale olarak ele alindigi ve sonuglarinin dederlendirildigi deneysel
veya vyari-deneysel arastirmalar ya da sistematik derlemeler dikkate
alinmistir. Bu aramalar, yalnizca tam metin makaleler ve derlemeleri icerecek
sekilde sinirlanmistir. Ayrica, yalnizca ingilizce ve Tiirkge dilindeki makalelere
odaklaniimistir. Hakemli dergilerde yayimlanmis arastirma makaleleri, meta-
analizler, sistematik incelemeler ve derleme makaleleridir. Diglama kriterleri
ise, 2000 6ncesinde yayimlanmis calismalar, vaka calismalari, editéryel
yazilar ve hipnozu yalnizca teorik olarak ele alan yorum yazilari ve sadece
tibbi hipnoz uygulamalarini dederlendiren calismalar dikkate alinmamistir.

Toplanan veriler, icerik analizi ydntemi kullanilarak analiz edilmistir.
Icerik analizi, metinlerden anlamh bilgilerin sistematik bir sekilde gikariimasi
ve kategorize edilmesi surecidir. Bu yontemde, hipnoterapinin psikolojik
rahatsizliklarin tedavisindeki roltiind ve etkinligini incelemistir. Her bir calisma,
yontem, hangi psikiyatrik ya da psikolojik bozukluklarda hipnoterapinin
uygulandigi, hangi tekniklerin kullanildigi, terapi slresi, kontrol grubu ile
karsilastirmalar ve etkililik dizeyi gibi dlgutlere gére analiz edilmistir. Bu
derleme makalesinin gtvenilirligini ve gegerliligini saglamak amaciyla, birden
fazla veri tabanindan genis kapsamli literatir taramasi yapilmistir.

Bulgular

Sinav kaygisi Uzerine hipnoterapinin etkilerini inceleyen bir calismada,
37 o6drenci Gzerinde hipnoz uygulamasi gergeklestirilmistir. Hipnoterapi
sonrasinda, birden fazla defa sinava tabi tutulan 6grencilerin sinav kaygisi ve
genel anksiyete dlzeylerindeki degisimler 6lcilmustir. Arastirma sonuglari,
hipnoterapinin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu ve bu alandaki
arastirmalarin sirduridlmesinin 6nemini ortaya koymustur (Onay, 1997).

Ozer ve Ozmen (1999) tarafindan yapilan bir vaka calismasinda,
Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) tanisi konmus bir birey Uzerinde
hipnoterapi uygulanmis ve bes seanslik bir ddnem sonunda durumunda
6nemli bir iyilesme gb6zlemlenmistir. Takip eden bir yil iginde yapilan
degerlendirmeler iyilesmenin devam ettigini dogrulamistir.

Alladin ve Alibhai’'nin (2007) ylruttiga calisma, depresyon tedavisinde
bilissel hipnoterapinin roliini dederlendirmistir. Arastirmacilar, 84 hastayi
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biligsel-davranisci terapi (BDT) ile kombine edilmis bir bilissel hipnoterapi
programina dahil etmislerdir. On alti haftalik tedavi sirecinin sonunda, her iki
tedavi grubu da iyilesme goéstermis, fakat bilissel hipnoterapi grubu, Beck
Depresyon Envanteri, Beck Anksiyete Envanteri ve Beck Umutsuzluk Olgegi
Uzerinde daha yluksek dizelme puanlarina ulagsmistir.

Hammond’in (2010) calismasi, otohipnozun kaygi bozukluklarinin
tedavisinde etkili ve glivenli bir yéntem oldugunu ortaya koymaktadir. Ilag
kullanimina alternatif olarak sunulan bu yontem, maliyeti disiik ve bagimlilik
riski tasimayan bir ¢6zim olarak dederlendirilmektedir. Arastirma, kanser,
cerrahi midahaleler, yaniklar ve dis hekimligi islemleri gibi durumlarla iliskili
kaygl bozukluklarinin yani sira, gerilim tipi bas agrilari, migren ve irritabl
badirsak sendromu gibi rahatsizliklarin tedavisinde otohipnozun kullanimini
incelemistir. Otohipnozun sinav kaygisi, bas agrisi ve irritabl bagirsak
sendromu gibi durumlar igin etkili bir tedavi secenegi oldugu belirtilmistir, bu
da yoéntemin psikolojik rahatsizliklarin Gstesinden gelmede potansiyel bir arag
oldugunu gostermektedir.

Konyalioglu'nun (2013) yurattiga calisma, Ustlin yetenekli 6grencilerin
sinav kaygisini hafifletme konusunda hipnoz ve sinav kaygisi programlarinin
etkinligini karsilastirmistir. Arastirma, 20 Ustlin yetenekli 6drenci Uzerinde
yapimis ve her iki yéntemin de sinav kaygisini azaltmada benzer sonuglar
verdigi gozlemlenmistir. Ancak, hipnoz uygulanan grupta, 6zellikle kuruntu
ile ilgili alt boyutta kaygi dlzeylerinde belirgin bir azalma saptanirken sinav
kaygisi programina katilanlarda bu tir bir degisiklik goézlenmemistir. Bu
bulgular, hipnozun belli kaygi alt boyutlar Gzerinde daha spesifik bir etkisi
olabilecegini dislindliirmektedir.

Holdevici (2013), kaygl bozuklugu tanisi almis bireylerde terapétik
mudahalelerin etkinligini degerlendirmek Uzere bir  arastirma
gerceklestirmistir. Bu calismada, 23 ile 53 yas aralidindaki 63 katilimci,
rastgele secilerek iki tedavi grubu ve bir kontrol grubuna ayrnilmistir. Her bir
tedavi grubuna, 12 oturum siresince Bilissel Davranisgl Hipnoz teknikleri
uygulanmistir. Elde edilen sonuglar, bilissel-davranisgi terapi ve
hipnoterapinin entegrasyonunun kaygi bozukluklarinin yénetiminde etkili bir
yaklasim oldugunu ortaya koymustur.

Disci'nin (2016) yaptigi arastirma, migrenin yénetiminde hipnoterapi,
akupunktur ve geleneksel medikal tedavilerin etkinliklerini degerlendirmistir.
Calisma, hipnoterapi ve akupunkturun birbirlerine gére belirgin bir Gstlnlik
sergilemedigini, ancak her iki yontemin de konvansiyonel medikal tedavilere
kiyasla migren tedavisinde daha etkili olabilecegini ortaya koymustur.

Tartisma

Bu calisma, hipnoterapinin psikoterapi baglamindaki etkililigini ele alan
guincel calismalarn incelemis ve genel olarak hipnoterapinin psikoterapétik
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stireclerde olumlu katkilar sagladigini ortaya koymustur. Kaygi bozukluklari,
travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), depresyon ve bazi psikosomatik
bozukluklarda hipnoterapinin hem bireysel hem de bltilnleyici yaklagsimlarda
fayda sagladigi yoninde bulgular 6ne cikmaktadir. Hipnoterapinin bireyin
yasam slreci icerisinde yasadigi stres dlizeyini azaltmada ve rahatlama
saglamada etkili oldugu bilinmektedir (Bulut vd., 2022). TSSB, bireyin
yasadigi veya sahit oldugu travmatik bir olay veya sonrasi tekrar eden anilar,
kabuslar ve yiiksek stres dlizeyi ile Ustesinden gelmekte zorlandigi énemli
psikolojik rahatsizliktir (Trajkov, 2023). Travma terapilerinde hipnoterapinin,
bireylerin travmayi yeniden anlamlandirmasina, duygusal ytuku hafifletmesine
ve stres dlizeyini azaltmasina 6nemli boyutta yardimci oldugu gorilmektedir.
Bu durum, derin ve adir travmatik olay yasayan askerler, kazazedeler ve
cinsel istismar magdurlarinda etkili oldugu belirtiimektedir (Lynn vd., 2012).
Kaygi bozukluklari, bireylerin gunlik yasamlarinda yasadiklari problemlerden
olumsuz etkilenmesiyle yayginlasmis bir psikolojik sorundur (Panayiotou ve
Karekla, 2013). Hipnoterapi, kaygl bozukluklarinin tedavisinde 6zellikle derin
nefes egzersizleriyle gevseme saglama ve zihinsel telkinlerle kaygiy! en aza
indirme amaciyla kullaniimaktadir (Telli, 2020). Kaygi bozuklugu olan
bireylerde telkinler, derin nefes egzersizleri ve gevseme hipnozu ile stres
Uzerinde etkili yonetimi saglanabilmektedir (Sarman, 2023). Bu durum, kaygi
bozukluklari igerisinde 6zellikle sosyal kaygi ve genel kaygl bozukluklarinda
etkili oldugu gorilmektedir (Noyan ve Sertel-Berk, 2007). Depresyon, bireyin
kendine olan guvenini kaybetmesi, umutsuzluk ve karamsarlik hissetmesi ile
karakterize olarak ortaya cikan 6énemli bir psikolojik sorundur (APA, 2013).
Hipnoterapi, bireyin davranigsal, duygusal veya bilissel slreclerindeki
olumsuz dislince kaliplarini degistirmesine ve pozitif duygular gelistirmesine
yardimci olmaktadir (Bulut vd., 2022). Depresyonun tedavisinde
hipnoterapinin bireyin kendine vydnelik olumsuz dustncelerini pozitif
duslincelerle degistirdigi ve enerji seviyelerini artirdigi gosterilmektedir.
Ayrica depresyon tedavisinde hipnoterapinin BDT ile kombine edildiginde
Ozellikle major depresyonun tedavisinde tek basina BDT'den daha etkili
sonuglar verebildigini gostermistir (Alladin ve Alibhai, 2007). Benzer sekilde,
Kirsch ve arkadaslan (1995), hipnoterapinin, klasik terapétik mutdahalelere
kiyasla anlaml 6lglide daha yliksek etki bayukliga drettigini ifade etmislerdir.

Sonuc ve Oneriler

Hipnoterapi, psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde etkili ve destekleyici
bir terapi yoéntemi olarak psikoterapi siirecinde énemli boyutta 6ne ciktigi
gorilmektedir (Ozturk vd., 2020). Psikoloji ile ilgili farkh rahatsizliklarin
tedavisinde ve psikoterapi surecindeki hipnoterapinin olumlu etkileri
calismalarda gosterilmektedir (Alladin ve Alibhai, 2007). Ayrica, daha genis
caph klinik arastirmalar, hipnoterapinin kisa ve uzun vadeli etkilerini
anlamamiza katki saglayacaktir (Haspolat ve Kavak, 2022).
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Hipnoterapi, tarih boyunca mistik bir olgu olarak goértlmuls, ancak
modern bilimle birlikte etkili bir terapi ydntemi olarak kabul edilmistir (Ceyhan
ve Yigit, 2016). Bu ydontem, kisinin olumsuz dislince, duygu ve davranislarini
olumlu hale doénustirmeyi ve stres dlzeyini en aza indirgemeyi
amacglamaktadir. GinUmuzde pek c¢ok rahatsizligin giderilmesinde
tamamlayici veya alternatif bir tedavi olarak kullanilan hipnoterapi, olumlu
etkileriyle dikkat cekmektedir. Bu calisma, hipnoterapinin psikolojik ve tibbi
uygulamalardaki etkinligini dederlendirerek hipnoterapinin anksiyete,
depresyon ve bazi kronik agri durumlarinin tedavisinde olumlu etkiler
gosterdigini ortaya koymustur. Literatirdeki onceki calismalarin bulgulari,
hipnoterapinin bilissel-davranigsal terapilerle kombine edildiginde daha etkili
oldugunu goéstermektedir. Bu sentez, hipnoterapinin psikoterapi alaninda
onemli bir yere sahip oldugunu ve daha genis klinik uygulamalara entegre
edilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Literattrdeki calismalarin sinirhliklari géz éntinde bulunduruldugunda,
gelecekteki arastirmalarin daha genis 6rneklem gruplan Gzerinde ve uzun
vadeli takip calismalari ile yapilmasi onerilebilir. Ayrica, hipnoterapinin farkh
psikolojik rahatsizliklar Gzerindeki etkilerini inceleyen karsilastirmali
calismalara da ihtiyag vardir. Son olarak, hipnoterapinin bireysel farkliliklari
naslil etkiledigi ve bu tedavi yonteminin kisisellestirilmesi konusunda daha
fazla bilgi edinilmesi gerekmektedir.
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GENISLETILMIS OZET

Bu calisma, hipnoterapinin psikoterapi badlaminda psikolojik rahatsizliklarin
tedavisindeki rolini ve etkinligini kapsamli bicimde incelemeyi amaglamaktadir.
Hipnoterapi, bireyin bilincdisi siireglerine erisimi kolaylastirarak duygu, dlislince ve
davranis oriuntllerinde dedisim sadlamayi hedefleyen bir psikoterapi yontemidir.
Hipnoz ise, bir kisinin bir nesneye veya bir noktaya dikkatinin odaklanmasi ve buna
bagh olarak farkindalik durumunun dedismesi sonucunda ortaya cikan bir zihinsel
durumdur. Hipnozun kdkenleri, insanlik tarihinin en eski dénemlerine eslik etmesiyle
birlikte zaman iginde farkli kilturler tarafindan gesitli amaglarla kullaniimistir. Hipnoz
tarihinde, uyku ve uyaniklik arasi bir gegis durumu olarak tanimlanmistir. Bu
durumda hipnozun etkisi altina girilmesi olarak bilinen trans durumunda bireyin
dikkatinin dadilarak zihnindeki bir dislinceye veya bir hayale bagh olarak dikkatini
bir uyariciya odaklamasiyla zihinsel bir gevseme haline gecis yapmaktadir. Bu agidan
hipnoz, cesitli psikolojik ve davranigsal sorunlarin tGstesinden gelmek igin kullanilan
etkili bir tekniktir. Bu makalede, 6zellikle anksiyete bozukluklari, depresyon, travma
ve kronik agr gibi psikolojik ve psikosomatik rahatsizliklarda hipnoterapinin
psikoterapideki terapdétik etkileri ele alinmistir. Calismada, son on yil icinde
yayimlanmis ulusal ve uluslararasi literatlir taranmig; PubMed, PsycINFO, Tr Dizin,
ULAKBIM, DergiPark, Web of Science, Scopus ve Google Scholar veri tabanlarinda
"hipnoz", "hipnoterapi”, "psikoterapi", "etkililik" gibi anahtar sézclkleriyle yapilan
taramalar sonucunda elde edilen randomize kontrolli galismalar, meta-analizler ve
sistematik derlemeler incelenmistir. Literatlir bulgulari, hipnoterapinin anksiyete
semptomlarini azaltmada etkili bir ara¢ oldugunu g6stermektedir; hipnotik gevseme
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ve bilissel yeniden yapilandirma tekniklerinin birlikte kullanimi, bireyin kaygi dizeyini
distrmekte ve duygusal dlizenleme becerilerini glglendirmektedir. Depresyon
tedavisinde ise hipnoterapinin tek basina uygulanmasinin yeterli olmakta sinirli
kaldigi, ancak bilissel-davranisci terapiyle bitlnlestirildiginde semptomu en aza
indirme etkisinin arttigi gortlmistir. Travma terapilerinde ise hipnoterapinin,
bireylerin travmay! yeniden anlamlandirmasina, duygusal yUkd hafifletmesine ve
stres dlizeyini 6nemli dlizeyde azaltmasinda destekleyici roliiniin oldugu goérilmustar.
Ayrica, kronik agr bozukluklarinda hipnoterapinin agr algisini, stres dlizeyini ve ilag
kullanimini azalttigina dair gtigli ve 6nemli bulgular oldugu gortlmustir. Bu etkilerin,
hipnozun dikkat odadini yeniden yapilandirma kapasitesi ve otonom sinir sistemi
Gzerindeki dlizenleyici etkileriyle iliskili oldugu duslntlmektedir. Hipnoterapinin
psikoterapi sireclerinde bilissel, duygusal ve nérofizyolojik diizeylerde ¢ok boyutlu
bir etki mekanizmasina sahip oldugu, dolayisiyla geleneksel terapi yontemlerini
tamamlayicl bir rol Ustlenebilecedi vurgulanmaktadir. Sonuc¢ olarak, hipnoterapi
ozellikle anksiyete, depresyon ve kronik agri tedavisinde umut verici bir yaklasim
olarak dederlendirilmektedir. Klinik uygulamalarda bu yontemin diger terapi
modelleriyle batlnlestirilmesi, terapotik etkinligi artirabilir. Ancak hipnoterapinin
bilimsel temellere dayali bigimde yayginlastirilabilmesi icin daha kapsamli, uzun streli
ve metodolojik olarak gigli arastirmalara daha gok ihtiyac oldugu dustnilmektedir.
Gelecekte yapilacak calismalarin, hipnozun ndérobiyolojik temellerini ve terapoétik
dedisim sureglerindeki islevsel mekanizmalarini acikliga kavusturmasi, bu alanin
psikoterapi bilimi igindeki konumunu daha da glglendirecektir.

EXTENDED ABSTRACT

This study aims to comprehensively examine the role and effectiveness of
hypnotherapy in the treatment of psychological disorders within the context of
psychotherapy. Hypnotherapy is a psychotherapy method that aims to facilitate
access to an individual's unconscious processes and alter emotional, thought, and
behavioral patterns. Hypnosis, on the other hand, is a mental state resulting from a
person's focus on an object or point, resulting in a change in their state of awareness.
The origins of hypnosis date back to the earliest periods of human history, and it has
been used for various purposes by different cultures throughout history. Historically,
hypnosis has been defined as a transitional state between sleep and wakefulness. In
this state, known as a trance state, the individual's attention is distracted and they
focus their attention on a stimulus, based on a thought or image in their mind, leading
to a state of mental relaxation. In this respect, hypnosis is an effective technique
used to overcome various psychological and behavioral problems. This article
examines the therapeutic effects of hypnotherapy in psychotherapy for psychological
and psychosomatic disorders, particularly anxiety disorders, depression, trauma, and
chronic pain. This study reviewed national and international literature published over
the past decade, including randomized controlled trials, meta-analyses, and
systematic reviews obtained through searches using keywords such as "hypnosis,"
"hypnotherapy," "psychotherapy," and "effectiveness" in PubMed, PsycINFO, Tr
Dizin, ULAKBIM, DergiPark, Web of Science, Scopus, and Google Scholar. Literature
findings indicate that hypnotherapy is an effective tool in reducing anxiety symptoms;
the combined use of hypnotic relaxation and cognitive restructuring techniques
reduces an individual's anxiety level and strengthens emotional regulation skills. In
the treatment of depression, hypnotherapy alone is limited in its effectiveness, but
its symptom-minimizing effect is enhanced when combined with cognitive-behavioral
therapy. In trauma therapies, hypnotherapy has been shown to play a supportive
role in helping individuals re-interpret trauma, alleviate emotional burden, and
significantly reduce stress levels. Furthermore, strong and significant findings have
been observed that hypnotherapy reduces pain perception, stress levels, and
medication use in chronic pain disorders. These effects are thought to be related to
hypnosis's capacity to restructure attentional focus and its regulatory effects on the
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autonomic nervous system. It is emphasized that hypnotherapy has a
multidimensional mechanism of action at the cognitive, emotional, and
neurophysiological levels in psychotherapy processes, and therefore can play a
complementary role to traditional therapy methods. In conclusion, hypnotherapy is
considered a promising approach, particularly in the treatment of anxiety,
depression, and chronic pain. Integrating this method with other therapy models in
clinical practice may enhance therapeutic effectiveness. However, more
comprehensive, long-term, and methodologically sound research is needed to further
expand the scientific basis for hypnotherapy. Future studies that clarify the
neurobiological basis of hypnosis and its functional mechanisms in therapeutic
change processes will further strengthen the position of this field within
psychotherapy science.
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