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MEDITASYON VE HEMSIRENIN ROLU

Zeynep KISECIK SENGUL

MEDITASYON NEDIR?

“Meditasyon” terimi, zihin ve beden baglantisina odaklanan ve zihni
sakinlestirmek ve iyilik halini artirmak i¢in kullanilan gesitli uygulamalariifade
eder. Meditasyon fiziksel ve psikolojik etkileri olan zihin ve beden teknikleri
arasinda gosterilmektedir (1). Meditasyon, kisinin zihinsel konsantrasyon ile
bir nesneye, bir fikre ya da bir etkinlige odaklandig1 egzersiz gesididir (2).

Meditasyon her gecen giin kullanimi artan bir teknik olarak goriilmektedir.
Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezleri (CDC) (3) verilerine gére Amerika
(ABD)da yetigskinlerde meditasyon kullanimi 2012de %4,1 iken 2017de
%14,2’yle ti¢ kattan fazla artmustir. Ayrica ABDde 4-17 yas ¢ocuklarda
meditasyon kullanim1 2012'de %0,6 iken 2017'de 6nemli derecede artarak %5,4
seviyesine gelmistir (1).

Meditasyon bir¢ok dini gelenekte uygulanmaktadir. Meditasyonun ilk
kayitlar1 Vedalarda bulunur ve meditasyon Hindu ve Budizm'in meditatif
rutinlerinde gok onemli bir rol oynar. 19. yiizyildan itibaren Asya meditatif
teknikleri diger kiiltiirlere yayilmis olup is ve saglik alanlarinda uygulanmaya
baslamistir (2).

1 Dr. Ogr. Uyesi, Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Hemsirelik Boliimii/Gocuk Saghig: ve
Hastaliklar1 Hemgireligi AD., kisecikzeynep@gmail.com
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MEDITASYONUN HEMSIRELIKTE KULLANIMIYLA iLGiLli
CALISMALAR

Literatiirde meditasyon tekniginin hemsireler tarafindan hasta bakiminda
kullanildig1 ya da meditasyonun hemsireler iizerindeki etkinligini gosteren
calismalar bulunmaktadir. Ornegin Giiney Korede yapilan randomize kontrollii
bir ¢alismada (RKC) Girisim grubundaki hastalara hemsireler tarafindan sanal
gerceklik gozliigiiyle uykudan 6nce 30 dakika meditasyon uygulatilmistir.
Girisim grubunda uyku kalitesinde artma oldugu, uyanik kalma siiresinin
daha kisa ve derin uyku siiresinin daha uzun oldugu belirlenmistir (35). Cinde
yapilan farkli bir RKCde girisim grubundaki ameliyathane hemsirelerine 8
hafta boyunca nefes meditasyonu egitimi verilmistir. Girisim grubundaki
hemsirelerin fiziksel ve zihinsel yorgunluk, azalan aktivite, azalan motivasyon
ve is stresi puanlarinin kontrol grubuna gore anlamli derecede diisiik; bilingli
farkindalik, is doyum ve is memnuniyeti puanlarinin anlamli derece yiiksek
oldugu belirlenmistir (36). Riet ve ark. (37)nin yaptiklar1 derlemede ise
farkindalik meditasyonunun hemsirelerin ve hemsirelik 6grencilerinin stres,
kaygi, depresyon, titkenmislik, iyilik duygusu ve empati iizerinde olumlu bir
etkisi oldugu belirtilmistir.

SONUC

Meditasyon, maliyeti olmayan, her yerde uygulanabilen basit ve etkili bir
tamamlayic1 tedavi yontemidir. Meditasyon, fiziksel ve psikolojik saglig
iyilestirmede etkili olabilmekte, boylelikle hem hastalarin hem de hemsirelerin
iyilik hallerini artirabilmektedir. Bu yoniiyle meditasyon Hemsirelik Girisimleri
Siniflamasr’ nda ‘Kendi kendini degistirmeye yardim etme’ girisimleri arasinda
gosterilmektedir. Hemsireler meditasyonu hasta bakimina ve kendi yagsamina
entegre ederek kisisel sagligin korunmasi ve gelistirilmesine yardimci olabilir.
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