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MEDITASYON NEDIR?

“Meditasyon” terimi, zihin ve beden bağlantısına odaklanan ve zihni 
sakinleştirmek ve iyilik halini artırmak için kullanılan çeşitli uygulamaları ifade 
eder. Meditasyon fiziksel ve psikolojik etkileri olan zihin ve beden teknikleri 
arasında gösterilmektedir (1). Meditasyon, kişinin zihinsel konsantrasyon ile 
bir nesneye, bir fikre ya da bir etkinliğe odaklandığı egzersiz çeşididir (2).

Meditasyon her geçen gün kullanımı artan bir teknik olarak görülmektedir. 
Hastalık Kontrol ve Korunma Merkezleri (CDC) (3) verilerine göre Amerika 
(ABD)’da yetişkinlerde meditasyon kullanımı 2012’de %4,1 iken 2017’de 
%14,2’yle üç kattan fazla artmıştır. Ayrıca ABD’de 4-17 yaş çocuklarda 
meditasyon kullanımı 2012’de %0,6 iken 2017’de önemli derecede artarak %5,4 
seviyesine gelmiştir (1).

Meditasyon birçok dini gelenekte uygulanmaktadır. Meditasyonun ilk 
kayıtları Vedalarda bulunur ve meditasyon Hindu ve Budizm’in meditatif 
rutinlerinde çok önemli bir rol oynar. 19. yüzyıldan itibaren Asya meditatif 
teknikleri diğer kültürlere yayılmış olup iş ve sağlık alanlarında uygulanmaya 
başlamıştır (2).
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MEDITASYONUN HEMŞIRELIKTE KULLANIMIYLA ILGILI 
ÇALIŞMALAR

Literatürde meditasyon tekniğinin hemşireler tarafından hasta bakımında 
kullanıldığı ya da meditasyonun hemşireler üzerindeki etkinliğini gösteren 
çalışmalar bulunmaktadır. Örneğin Güney Kore’de yapılan randomize kontrollü 
bir çalışmada (RKÇ) Girişim grubundaki hastalara hemşireler tarafından sanal 
gerçeklik gözlüğüyle uykudan önce 30 dakika meditasyon uygulatılmıştır. 
Girişim grubunda uyku kalitesinde artma olduğu, uyanık kalma süresinin 
daha kısa ve derin uyku süresinin daha uzun olduğu belirlenmiştir (35). Çin’de 
yapılan farklı bir RKÇ’de girişim grubundaki ameliyathane hemşirelerine 8 
hafta boyunca nefes meditasyonu eğitimi verilmiştir. Girişim grubundaki 
hemşirelerin fiziksel ve zihinsel yorgunluk, azalan aktivite, azalan motivasyon 
ve iş stresi puanlarının kontrol grubuna göre anlamlı derecede düşük; bilinçli 
farkındalık, iş doyum ve iş memnuniyeti puanlarının anlamlı derece yüksek 
olduğu belirlenmiştir (36). Riet ve ark. (37)’nın yaptıkları derlemede ise 
farkındalık meditasyonunun hemşirelerin ve hemşirelik öğrencilerinin stres, 
kaygı, depresyon, tükenmişlik, iyilik duygusu ve empati üzerinde olumlu bir 
etkisi olduğu belirtilmiştir.

SONUÇ

Meditasyon, maliyeti olmayan, her yerde uygulanabilen basit ve etkili bir 
tamamlayıcı tedavi yöntemidir. Meditasyon, fiziksel ve psikolojik sağlığı 
iyileştirmede etkili olabilmekte, böylelikle hem hastaların hem de hemşirelerin 
iyilik hallerini artırabilmektedir. Bu yönüyle meditasyon Hemşirelik Girişimleri 
Sınıflaması’ nda ‘Kendi kendini değiştirmeye yardım etme’ girişimleri arasında 
gösterilmektedir. Hemşireler meditasyonu hasta bakımına ve kendi yaşamına 
entegre ederek kişisel sağlığın korunması ve geliştirilmesine yardımcı olabilir.
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