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SAGLIK CALISANLARINDA AROMATERAPININ STRES VE ANKSIiYETE
UZERINE ETKISi

THE EFFECTS OF AROMATHERAPY ON THE STRESS AND ANXIETY AMONG
HEALTH CARE PROFESSIONALS

Nadiye BARIS EREN', Giirsel OZTUNC?

OZET

Gilnlik yasamda her alanda deneyimlenen stres,
¢alisma yasaminin da odaginda yer almaktadir. Saglik
bakim alaninda ¢aligmakta olan bireyler, diger is
ortamlarinda ¢alisan bireylere gore daha fazla stres
altnda  kalmaktadirlar. Ozellikle yogun bakim
iiniteleri, acil servisler ve ameliyathane gibi saglik
bakim alanlar1 igerisinde ¢alisan saglik calisanlar
yogun saglik hizmeti sunmaktadir ve bu alandaki
saglik calisanlar1 diger saglik calisanlarindan daha
fazla stres deneyimlemektedirler. Saglik ekibi
igerisinde yer alan hemsireler, hasta ve ailesi ile 24
saat boyunca en fazla bir arada olan konumlari
nedeniyle Onemli bir yere sahiptirler. Ayrica
hemsireler, vardiyali ve uzun ¢aligma saatlerinin
yaninda yogun stres altindaki hasta ve hasta
yakinlarma saglik bakim hizmetleri sunmaktadirlar.
Stresin devamli ve uzun siire yaganmasi anksiyeteye
neden olarak bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal
saghigmi etkiler. Hemgsirelerin sagligi verdikleri
hizmete de yansiyacagindan dolayr hemsireler, stres
ve anksiyete ile ilgili arastirmalarin odak noktasini
olustururlar.  Hemsirelik  bakimmin  kalitesinin
yikselmesi, hemsirelerin  stres ve anksiyete
diizeylerinin azaltilmas1 ile yakindan iliskilidir.
Tamamlayict bir tedavi yontemi olan aromaterapi,
aromatik bitkilerden elde edilen esans yaglarin, koku
yollarinda yer alan reseptorler iizerinden organizmayi
etkilemesi esasna dayanmaktadir. Aromaterapinin
stres ve anksiyete tizerine etkilerini ortaya koyan
bircok c¢aligmaya rastlanmaktadir. Bu derlemede
aromaterapinin, stres ve anksiyetenin azaltilmasina
yonelik etkinligi tartigilacaktir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete, Aromaterapi,
Hemsire, Stres, Tamamlayic1 Tedavi

ABSTRACT

Stress, which is experienced in all areas of daily
life, is in the center of working life. People working in
the field of health care are under more stress than
those working in other working environments.
Especially the health care professionals who work in
places such as intensive care units, emergency
services and operating rooms provide intensive health
care and they experience more stress than other health
care workers do. Nurses in the health care team have
an important position because they are the ones who
spend most time with patients and their families
throughout 24 hours. In addition to their shifts and
long working hours, nurses provide health care
services to patients and their relatives who are under
high stress. Continuous and prolonged stress causes
anxiety, and it affects the individual's physical, mental
and social health. Studies related to stress and anxiety
focus on nurses because nurses’ health would be
reflected on the service they provide. Increasing the
quality of nursing care is closely associated with
decreasing nurses’ stress and anxiety levels.
Aromatherapy, which is a complementary therapy
method, is based on influencing the organism through
essential oils obtained from aromatic plants via the
receptors located at the olfactory tracts. There are
numerous studies that show the effects of
aromatherapy on anxiety and stress levels. This review
discusses the efficiency of aromatherapy in reducing
stress and anxiety.

Keywords: Anxiety, Aromatherapy, Nurse, Stress,
Complementary Therapy
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GIRIS VE AMAC

Stres, organizmanim fiziksel ve ruhsal
sinirlarmin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle
kendini gosteren bir durum olup canlinin i¢
ve dis dengesini bozar. Bu durum karsisinda
canl1 kendini korumaya yonelik savunma
mekanizmalarin1 harekete gegirir (1). Birey
tarafindan deneyimlenen stresin devamliligi
ve uzun siireli olmasi anksiyeteye neden olur.
Anksiyete ise nedeni tam olarak bilinmeyen
bir tehlikeyr bekleme ve bunun ortaya
cikardig1 huzursuzluk ve gerginlik halidir (2).
Anksiyetenin siirekli yasanmasi sonucunda
fiziksel, ruhsal ve sosyal bir¢ok sorun ortaya
cikmakta olup bu durum bireyin saghgmi
tehdit eder (3).

Yapilan caligmalar, c¢alisan bireylerin
sagliginin bedensel ve ruhsal yonden is
ortamindan kaynaklanan ¢ok yonlii streslerin
etkisinde kaldigmi gdostermektedir (4, 5).
Saglik  bakim  calisanlari,  c¢aligmalari
sirasinda hem yogun stres yasayan bireylere
hizmet vermekte hem de stres yasantilar1 ile
cok sik karsilagsmaktadirlar. Bu nedenle bu
alanlar diger is ortamlarindan daha fazla is
stresinin  yasandigi  ortamlar  olarak
nitelendirilmektedir  (6). Saghk bakim
alanlarindan Ozellikle acil servisler, yogun
bakim iiniteleri, ameliyathane gibi yogun
hizmet sunulan ortamlarda saglik
calisanlarinin daha fazla stres
deneyimledikleri bilinmektedir (5, 7, 8).

Saglik calisanlar1 ile yapilan
arastirmalarda 1s ortamindaki stresorlerin
saglik calisanlarmin beden ve ruh saghg: ile
i doyumunu olumsuz etkiledigi saptanmistir
(9). Unutulmamalidir ki verilen hizmetin
kalitesi hizmet veren kisilerin kendilerini 1yi
hissetmeleri ile dogrudan ilgilidir.

Saglik ekibinin bir {iyesi olan hemsireler,
hasta ve ailesi ile 24 saat boyunca en fazla
beraber olan konumlar1 nedeniyle Kkilit
pozisyondadirlar (6). Bunun yani sira
cogunlugunun kadin olmasi ve isleri disinda
farkli rol ve sorumluluklarinin olmasi
nedeniyle hemsireler, stres ve anksiyete ile
ilgili aragtrmalarin odak noktasidir. Tiim bu

nedenlere bagli olarak hemsirelik meslegi
stresli bir meslek olarak
degerlendirilmektedir (10).

Hemgirelerin algiladiklar1 stres diizeyleri
bireysel farkliliklar gostermektedir. Bu
durum ayni ortamda calisan hemsirelerin
bazilarinin daha rahat; bazilarinin ise daha
fazla gerilim yasamalarna neden olabilir.
Oysa etkin bir hemsirelik  bakimini
sunabilmek i¢in hemsirelerin sakin olmalari,
kendilerini tantyabilmeleri, stres yonetiminde
ve hastalarma terapdtik bir yaklagimda
bulunabilmeleri gerekir (11).

ILO (Uluslararas1 Calisma  Orgiitii),
hemsirelerin c¢aligma ortamma ait baslica
stresorleri yoOneticilerle yasanan catigmalar,
rol catismasi ve belirsizligi, asm1 is yiki,
hastalarla  calisma  nedeniyle yasanan
duygusal stres, yogun bakima gereksinimi
olan ve Olmekte olan hastalarla caligma,
hastalarla yasanan catigmalar ve vardiya ile
calisma  olarak  tanimlamaktadir  (12).
Gilinlimiizde stres ve anksiyetenin
azaltilmasina yonelik ¢esitli yontem ve
tedaviler  bulunmaktadir.  Aromaterapi,
tamamlayict saglik yaklasimlarindan biri
olan beden ve zihin miidahaleleri igerisinde
yer almaktadir (13). Literatiire bakildiginda
yakin ge¢miste aromaterapi, hemsirelerin
dogrudan uygulamaya dahil edebildikleri
uygulamalar arasinda yer alirken (14),
27/10/2014 tarth ve 29158 sayili Resmi

Gazete’de  yaymmlanan  Geleneksel ve
Tamamlayici Tip Uygulamalar1
Yonetmeligi’ne gore aromaterapi

uygulamalarmin sertifikasi bulunan tabip ve
dis tabibi tarafindan yapilabilecegi, temel
egitim alan saglik mensuplarinin ise tabiplere
uygulamada yardimci olabilecegi
bildirilmistir (15).

Bu derleme aromaterapinin, stres ve
anksiyetenin azaltilmasma yonelik etkinligi
tartismak amaciyla yazilmistir.
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Aromaterapi

Aromaterapi, aromatik bitkilerden elde
edilen esans yaglarin, koku yollarinda yer
alan reseptorler Tlizerinden organizmayi
etkilemesi esasina dayanan tamamlayic1 bir
tedavi yontemidir (16).

Aromaterapi etkisinin, baslica koku yolu
olan tractus olfactorius {iizerinden limbik
sistem ve hipotalamusa kadar uzanan
baglantilar vasitastyla gerceklestigi
diistiniilmektedir (17). Diger tiim duyular
talamusa ugrarken dogrudan beyin korteksine
giden tek duyu, koku duyusudur. Belki de
koku ve limbik sistem arasindaki bu dogrudan
baglant1 nedeniyle bazen bir koku, bizde giiglii
duygulara neden olan bir hatrramizi
canlandrrabilir (18). Bu sayede insanlar
iizerinde ruhsal, fiziksel ve davranigsal
etkiler goriilmektedir (19).

Limbik sistemde bulunan amigdala ve
hipokampiis aromay1 isleyen en 6nemli iki
bolimdir  (19). Amigdalanin  korku,
saldirganlik  gibi  davramiglar1  etkiledigi
bilinmektedir. Ornegin lavantann diazepam
benzeri bir etki goOstererek amigdaladaki
gama amino biitirik asit igeren inhibitor
noronlar1 artirarak disaridan gelen duygusal
uyarilarin etkisini azalttig1 disiiniilmektedir
(16, 19). Hipokampiis ise, koku hafizasinin
tetiklendigi  yerdir (16). Daha Once
hoslanmadig1 bir giday1 almis olan bir kisi,
ikinci bir defa ayni tip gidanin kokusunu
almakla dahi midesinin bulandigin1 ifade
eder (20). Limbik sistem ¢ogu duygusal
girdiyi alir ve istemli istemsiz motor
merkezlere iletir. Gatti ve Cajola (1923)
kokularin santral sinir sistemi ya da refleks
sistemi etkileyerek solunum, nabiz ve kan
basmmci  lizerinde  etkili  oldugundan
bahsetmistir (16).

Esansiyel yaglarin icindeki bilesenlerin
emilmesi i¢in topikal (dokunma, kompres ya
da banyo yoluyla derinin kullanilmasi), dahili
(gargara, vajinal ya da anal fitil yoluyla
mukozanin kullanilmasi), agiz yolu (jelatin
kapsiiller ile ya da bal, alkol veya seyreltici
icinde sulandirma yoluyla) ve inhalasyon
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(dogrudan/dolayli olarak buharli/buharsiz
olarak soluma yoluyla) olmak iizere dort
temel yol vardir (21, 22).

Aromaterapi uygulamasinda kullanilan
esansiyel yaglarin bilesenlerinin niteligi,

endikasyonlari, kontrendikasyonlari,
uygulama yontemleri ve yan etkileri
bilinmelidir.  Ayrica esansiyel yaglarin

onerilen dozda kullanilmasi ¢ok 6nemli olup
uygulamanin etkinligini artirmak i¢in yagin
miktarmi artirmak dogru degildir (16).

Aromaterapinin Stres ve Anksiyete
Uzerine Etkisi

Aromatik bitkilerin kullanimi binlerce yil
oncesine dayanmasina ragmen
aromaterapinin modern rdnesansi Fransiz
kimyager = Rene-Maurice  Gattefosse’nin
arastirmas1  ile  baslamistir.  Ayrica o
“aromaterapi” kavramini ilk kez kullanan
kisidir.  Aromaterapinin  hemgirelik  ile
tanismasmin ise Florence Nightingale ile
basladigini sOylemek miimkiindiir.
Nightingale, = Kirim  Savasi  swrasinda
hastalarm alinlarma lavanta uygulamistir
(16). Esansiyel yagi kullanan ilk hemsire
Nightingale olmasma ragmen modern
aromaterapi ikonu olarak aromaterapist

hemsire Marguerite Maury kabul
edilmektedir (23).
Aromaterapi,  bitkisel 06z  yaglarla

yapilmakta olup bu 6z yaglarin; agri, stres ve
anksiyeteyi azaltmada, stres yOnetimini
gelistirmede, psikolojik olarak 1yilik hali
duygusunu arttrmada etkili oldugu ortaya
konulmustur (8, 24-29). Ayrica
aromaterapinin  depresyon  (29), uyku
bozukluklar1  (30), bulanti-kusma (31),
ogrenme giicligii (32), dismenore (33),
hipertansiyon (34), dikkat eksikligi ve
hiperaktivite (35) alanlarinda yararli bir
uygulama oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiirde aromaterapinin  stres ve
anksiyetede kullanimina iligkin  bir¢ok
arastirmaya rastlanmaktadir.

Seo, aromaterapinin addlesanlarda stres ve
stres yanitlarina etkisini arastirdigi
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calismasinda aroma grubundaki Ogrencilerde
stres  dilizeylerinde belirgin bir azalma
gorlilmiistiir. Ayrica ayni grupta tiikiiriikteki
immunoglobulin A diizeylerinde azalma
oldugu bildirilmistir (27).

Toda ve arkadaslarinin, lavanta aromasmin
tiktiriikteki endokrinolojik stres markirlarina
etkisi tizerine yapmus olduklari bir arastirmada,
aroma grubunda kromogranin diizeyinde
belirgin bir azalma goriilirken kontrol
grubunda benzer bir degisim gorilmemistir.
Ayni caligmada kortizol diizeyiyle ilgili olarak
herhangi bir degisim bildirilmemistir (28).

Sangwin’in yapmis oldugu bir ¢caligmada
aromaterapi grubundaki katilimcilarda daha
diisiik stres ve anksiyete diizeyleri saptanmis
olup uyku kalitesi ve enerji diizeyleri
yiiksektir. Buna karsin kontrol grubundaki
katilimcilarin daha yiiksek stres ve anksiyete
diizeyleri bildirilmis olup uyku kalitesi ve
enerji diizeyleri diisiik bulunmustur (36).

Cooke ve arkadaslari, acil servis

hemsirelerinin mesleki stres ve anksiyete ile
basetmede aromaterapi masaji ve miizigin bir
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tedavi  yontemi  olarak  kullanilmasin
degerlendirdikleri ¢alismalarinda, aromaterapi
masaj1 ve miizigin, acil iinitesi hemsirelerinin
anksiyetelerini  belirgin  olarak  azalttig
saptanmistir (8).

Pemberton ve Turpin’in yapmis oldugu
bir diger ¢alismada aromaterapinin, yogun

bakim {initesinde c¢alisan hemsirelerin
mesleki stresleri lizerine etkisi
degerlendirilmistir. ~ Caligmanin  sonunda

hemsirelerin algilanan stres diizeylerinde
azalma oldugu goriilmistiir (24).

Barig’m yogun bakim hemsirelerinin stres
ve anksiyeteleri lizerine aromaterapinin etkisi
iizerine yapmis oldugu ¢alismada hem deney
ve hem de kontrol grubunun durumluk kaygi
skorlarinda dislis yasandigr gorilmiistiir
(25).

Chen ve arkadaslarmin aromaterapinin,
hemsirelerin mesleki streslerini azaltmaya
etkisinin degerlendirildigi caligmada da
hemsirelerin mesleki streslerinde azalma
oldugu belirlenmistir (26).

SONUC VE ONERILER

Aromaterapinin stres ve anksiyete ilizerine
etkilerini ortaya koyan caligmalar
incelendiginde stres ve anksiyete lizerinde
olumlu etkileri oldugu goriilmektedir.
Geleneksel ve Tamamlayic1 Tip
Uygulamalar1 Y 6netmeligi’ne gore
hemsirelerin bakim uygulamalarma
aromaterapiyi dahil edebilmelerinin miimkiin
olmamast bu alandaki en  Onemli
simirhiliklaridir. Diger yandan saglik bakim
alaninda yogun stres altinda calisan
hemsirelerin mesleki streslerini azaltmak ve

hemsirelik  bakim  kalitesini  arttirmak
amactyla aromaterapi uygulamasi
onerilebilir. Uygun fiziksel cevre
diizenlemesi yapilarak hemsirelerin
aromaterapi  uygulamasina katilmalar1
saglanabilir. Farkli esansiyel yag
kombinasyonlar1 ile haftada 2-3 kez
aromaterapi  uygulamasi1  tekrarlanabilir.

Hemsirelerin yani1 sira stres ve anksiyete
deneyimleyen diger saglik personellerinin de
bu uygulamalara katilimi saglanabilir.
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