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Bu ¢alisma, Geleneksel ve Tamamlayici Tip Tedavileri iginde yer alan “Yoga ve Hemsirelik” bashgi ile 1.Uluslararasi Geleneksel ve Tamamlayici Tip Kongresi (19-22 Nisan 2018,

[stanbul)nde poster olarak sunulmustur. Fakat kongre kitabi yayimlanmamigtr.

OZET Giiniimiizde geleneksel ve tamamlayici tip (GTT) tedavilerine,
multidisipliner tedavi programlarinda gereksinim duyulmaktadir. Top-
lumun, GTT uygulamalaria yonelik ilgisindeki artiga paralel olarak,
GTT tedavileri iginde yer alan yogaya da ilgi artmaktadir. Yoga, iyi-
lestirici etkisiyle hastalara, saglig1 koruyucu ve gelistirici yoniiyle sag-
likl1 bireylere uygulanabilmesiyle toplumda, her yastaki bireye
onerilmektedir. Bedenin ve ruhun birlesmesini hedefleyen yoga; kon-
santrasyon, gevseme, solunum ve fiziksel egzersizlerin bir arada kulla-
nildig1 kapsamli bir programdir. Yoganin; agri ve stres yonetimi, kadin
sagligl, bagimlilik, obezite, kardiyolojik ve ruhsal sorunlar, immiin sis-
tem hastaliklari, kronik hastalik yonetimi tizerine etkileri kanit diize-
yinde literatiirde yer almaktadir. Saglik ekibi i¢inde hasta ile araliksiz
etkilesim iginde olan hemsireler yogay1 hem kendileri uygulayabilir
hem de hastalarina tavsiye edebilir durumdadir. Bu nedenlerden dolay1
bu derlemede, yoganin faydalarina, yapilan bilimsel ¢aligmalara, hem-
sirelik hizmetleri i¢inde yeri ve 6nemine vurgu yapmak amaglanmustir.

Anahtar Kelimeler: Geleneksel ve tamamlayici tip; yoga;
biitiinciil hemsirelik

ABSTRACT Today, traditional and complementary medicine thera-
pies (TCM) are needed in multidisciplinary treatment programs. In pa-
rallel with the increase in the interest for TCM in the society, the interest
in yoga which is included in TCM, is also increasing. Yoga is recom-
mended for all ages in the society as it can be applied healthy people
with protective and developmental aspects and to treat people with di-
sease. Aiming to unite the body and the soul, yoga is a comprehensive
program uses concentration, relaxation, breathing and physical exerci-
ses together. The effects of yoga on pain management, stress manage-
ment, women's health, addiction, obesity, cardiological problems,
mental problems, immune system diseases, chronic disease manage-
ment are included in the literature. Nurses who are in continuous inte-
raction with the patient within the healthcare team can both practice
yoga and recommend it to their patients. For this reason, this review
aims to emphasize the benefits of yoga, its scientific studies, its place
and importance in nursing services.

Keywords: Traditional and complementary medicine; yoga;
holistic nursing

Geleneksel ve tamamlayici tip (GTT) tedavileri,
Bat1 tibbin1 destekleyen ve tamamlayan yontemler
olup ge¢misi, insanligin var oldugu zamana kadar da-
yanmaktadir. Diinya genelinde GTT kullanimu, tilke-
lere gore farklilik gostermektedir.!* Cin, Kore,
Japonya ve Hindistan gibi Asya iilkelerinde GTT,
sagligin yonetiminde ve hastaliklarin tedavisinde
temel rol oynarken, Avrupa iilkelerinde durum fark-
lilagmaktadir. Yapilan ¢aligsmalarda, Kore halkinin

%86’s1, Cin halkinin %601 yilda bir kez bu tedavileri
kullanirken, Avrupa genelinde bu oran %25.9 olup,
Almanya’da %40, Macaristan’da %10’a kadar diis-
mektedir.!* Tiirkiye’de, acile bagvuranlarla yapilan
bir ¢alismaya gore GTT tedavisi kullanimi %43,7
olarak saptanmigtir.*

GTT yontemlerinin, etkinligine ve yan etkilerine
iliskin bilimsel olarak agiklanamayan, tartigmaya acik
boyutlar olsa da bu yontemlerin tercih oranlarini ar-

Correspondence: Hilal SEKi OZ

Kirsehir Ahi Evran Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Hemsirelik Boliimii, Psikiyatri Hemsireligi ABD, Kirsehir, TURKIYE/TURKEY -
E-mail: hilal.seki@ahievran.edu.tr

Peer review under responsibility of Journal of Traditional Medical Complementary Therapies.

Received: 11 Feb 2020  Received in revised form: 12 May 2020  Accepted: 15 May 2020  Available online: 11 Dec 2020

2630-6425 / Copyright © 2020 by Tiirkiye Klinikleri. This is an open
access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

399


http://https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
http://https://orcid.org/0000-0003-2228-9805

Hilal SEKi OZ

J Tradit Complem Med. 2020;3(3):399-405

tirdig1 gortilmektedir.>* Yagam siiresinin uzamasi ile
kronik, dejeneratif ve malign hastaliklarin artmasi, bu
hastaliklarin kesin tedavilerinin olmamasi, hastaliklar
kadar tedavi ve bakim siirecinin zorluklarla dolu ol-
masl, tibbi tedavilerin yan etkileri, yeni tedavilere
kars1 kusku ve korku duyulmasi alternatif yontemlere
bagvurmay1 kolaylagtirmaktadir.’ Diinya tzerinde,
GTT uygulamalari; akupunktur, homeopati, ozon te-
davisi, oksijen tedavisi, mezoterapi, masaj, hipnoz,
ayurveda, aromaterapi, kriyoterapi, meditasyon, os-
teopati, reflekseloji, kaplica tedavisi, termal tedavi,
SPA tedavisi, hidroterapi, miizikoterapi, yoga gibi ¢e-
sitli yontemler uygulanmaktadir.®

Yoga, sagligi koruyucu ve gelistirici yonii ile sag-
liklt bireylere, iyilestirici etkisiyle de hastalara uygu-
lanabilir bir yontemdir. Toplumda, her yastaki bireye
oOnerilebilen, maliyeti diisiik, invaziv yontemler icer-
memesiyle giivenli olan ve kanita dayali bilimsel ve-
rileri nedeni ile etkili bir GTT uygulamasidir.”” Son
yillarda yoganin, diinyada GTT uygulamalari i¢inde
artarak tercih edildigi goriilmektedir. Amerika Birle-
sik Devletleri’nde, 2017 yilinda yapilan ulusal ankete
gore lilke genelinde en ¢ok uygulanan GTT yontemi-
nin yoga oldugu, her 7 kisiden 1’inin yoga yaptigi,
2012 (%9,5) ile 2017 (%14,3) yillar1 kiyaslandiginda
yoga yapanlarin sayisinin, hem ¢ocuk hem de eris-
kinlerde arttig1 bildirilmektedir.'®!" Son yillarda, 6zel-
likle hastaliklarda yoganin, tibbi tedaviye ek olarak
tamamlayici tedavi olarak kullanildigy, bireylerin sag-
lig1 gelistirici yoniiyle yogaya yoneldigi ve bu bag-
lamda bilimsel ¢alismalarin da arttig1 sdylenebilir.3%!!

Hizmet sundugu toplumun ihtiyaglarina duyarl
olmas1 ve toplumsal degisikliklerin farkinda olmasi
beklenen saglik profesyonellerinin, toplumu olustu-
ran bireylerin GTT tedavilerine olan ilgisindeki artis
onemsemesi, bu artigin altinda yatan sebepleri aras-
tirmasi gerekir. Bununla birlikte GTT uygulamala-
rinda, destek sunacak bilgiye ve bakim becerisine
sahip olmalar1 ve uygulamalarda rol almalar1 kag1-
nilmazdir."? Yoga gibi toplumdaki her bireyin uygu-
GTT
uygulamasina iligkin gerekli bilgi ve destegin de sag-

layabilecegi, artarak tercih edilen bir

lik personeli tarafindan aktarilmasi uygun olacaktir.

Saglik profesyonelleri i¢inde, en kalabalik sa-
yida hizmet sunan ve hasta ile araliksiz etkilesim
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icinde olan hemsirelerin, sunacag: saghk hizmetini
toplumun ihtiyaglarina gore temellendirmesi gerek-
lidir. Yogaya olan ilginin artmasi ile hemsirelerin,
bakim verirken yogayla ilgili bilgiye ihtiya¢ duyan,
yogadan fayda gorebilecek bir durumda olan, uygu-
lamay1 isteyen veya uygulayan bireylerle karsilagsma
olasiliklar1 artmis olacaktir. Hemsirelerin, biitiinciil
bakis agis1 ile bu bireylerin ihtiyaglarini dikkate al-
masi, gerekirse rehber/egitmen olmasi kritik konum-
uygun
incelendiginde, GTT uygulamalarina yonelik yayimn-

lar1  nedeni ile olacaktir.”* Literatiir
lar olsa da hemsirelik uygulamalari i¢inde yoganin
faydalarmi, kullanildig: alanlar1 ve yapilan bilimsel
caligmalarin sunuldugu bir yayina rastlanmamaistir.
Bu nedenlerle bu derlemede, GTT tedavileri i¢inde
yer alan yoganin tanitilmasi, saglikli ve hasta birey-
ler iizerindeki etkileri, hemsirelerin yoga uygulama-
larindaki rolii, yoganin hemsirelikte kullanimi ve
yapilan bilimsel ¢alismalar hakkinda bilgi sunulmasi

amagclanmistir.

YOGANIN TARIHSEL SURECI VE OGRETISI

Yoganin kokleri inang sistemlerinin ortaya ¢ikmasin-
dan ¢ok &ncesine (MO 2.700) dayanmakta, Hintli Sa-
raswati vadisi medeniyetinin “Oliimsiiz kiiltirel
iriinii” olarak diistiniilmektedir.” Yogayla ilgili motif
ve sekilleri iceren miihiirler ve fosil kalintilarinin bu-
lunmasi, Antik Hindistan’da yoga varligini ortaya
koymaktadir. Yoga, diinyanin en eski dili olan Sans-
kritcede boyunduruk anlamina gelen “yuj” sozcii-
giinden tiiremis olup, “kontrol”,
“birlestirmek” anlamlarina gelmektedir.'* Bu birles-
meyle ruh ve bedenin, diislince ile eylemin, doga ile

“baglamak”,

insanin uyumunu saglamak, kendini ve eylemleri diz-
ginlemek, saglik, huzur ve refahi artirmak hedeflen-
mistir. 3

Yoga uygulamalarinda, ruh ve bedenin biitiin-
lesmesi igin 8 basamak tanimlanmustir.'*!® Bu basa-
maklar, yama ve niyama ile baglar. Yama (kontrol) ve
niyama (6z denetim ve 0z elestiri) ile zihin ve beden
hakimiyet altinda tutulur. Asanalar (duruslar) ile
beden hazirlanir ve saglikli tutulur. Pranayama (enerji
kontrolii) ile nefes ve manevi enerjiler kontrol edilir.
Pratyahara (geri ¢ekme) ile duyular, iceri dogru ce-
kilerek igsellesme saglanir. Dharana (odaklanma) ile
odak tasinir ve bir konu iizerine sabitlenir. Dhyana



Hilal SEKi OZ

J Tradit Complem Med. 2020;3(3):399-405

(derin odaklanma) ile odaklanilan konu ile ilgili bilgi
akist-olusumu veya sifalanma-gelisim-olgunlagma
saglanir. Odaklanmanin en sonunda biitiinlesme-bir-
lesme yasanarak samadhi (iistiin odaklanma) deneyi-
bu
basamaklarin bazilar1 6n plana ¢ikarak, beden ve

mine gecilir.'*!® Tim yoga cesitlerinde,

ruhun biitiinlesmesi hedeflenmektedir.

Yoga, ¢aglar boyunca kokleri, govdesi, dallari,
cicek ve meyveleri olan bir agaca benzetilmis ve 6
ana siniflamasi yapilmistir. Raja yoga; meditasyon ve
diisiintigdiir, karma yoga; hizmet yoludur, bhakti
yoga; kalbin ve kendini adamanin yoludur, jnana
yoga; bilgelik ve bilginin yoludur, hatha yoga; be-
densel yoga yoludur, tantra yoga ise ayinsel yoldur.'s
Bati diinyasinda, en ¢ok hatha yoganin yapildigi sap-
tanmustir. '

YOGANIN FAYDALARI

Yoga, rekabetten armnmuistir ve bireyin kendi kapasi-
tesini gelistirmeyi hedefler. Yoganin; herkes tarafin-
bir
kullanilmasi, enerjiyi yenilemesi, eglenceli bir akti-
vite olmasi, bedeni ve ruhu birlestirmesi onu 6n plana
¢ikaran ozellikleridir.'> Amerika’da yapilan, 2012 y1-

dan yapilabilmesi, sagaltim aracit olarak

lina ait ulusal anket verilerine gére yoga uygulayan
erigkinlerin %94 liniin saglikli kalmakla ilgili neden-
lerle, %17,5’inin ise belirli bir hastalig1 tedavi etmeyi
hedefleyerek yoga yaptiklari belirlenmistir. Ayn1 aras-
tirmada, katilimcilarin yoga yapma nedenleri ince-
lendiginde; %86 ’s1 stresi azalttigini, %67’si duygusal
olarak daha iyi hissetmelerine yardimci oldugunu,
%63’1 daha diizenli egzersiz yapmaya motive etti-
gini, %59’u uykuyu iyilestirdigini, %43’ ise daha
saglikli yemeye motive ettigini ifade etmislerdir.'?
Diizenli yapilan yoga, asanalar (duruslar) yo-
luyla bedenle ilgili tiim sistemleri ¢ok gii¢li bir se-
kilde etkiler ve hareketlendirir.'* Omurgay: esnetir ve
yumusatir. Pranayamalar (igsel enerji-nefes) ile ali-
nan her nefes sayesinde, bedenin biitiin hiicrelerine
oksijen ve enerji taginir, atiklar bedenden uzaklagtiri-
lir.”s Beynin oksijenlenmesi artar. I¢ organlar uyarilr,
canlandirilir ve kaslar giiclendirilir. Beden enerjik ve
canli olur. Yorgunluk giderilir, viicut rahatlar ve uyku
diizene girer. Yogada, zihni dinginlestirip odaklayan,
igsel bir anlayis ve farkindalik gelistirmeye yarayan
pratyahara (geri ¢ekme), dharana (odaklanma) ve
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dhyana (derin odaklanma) ile bedenin ve ruhun bii-
tiinsel bir doniisiimii amaglanir.'>!'® Bu sayede, zihin
rahatlar ve i¢inde olunan an’a farkindalik artar. Zihin
dinginlestikce, nefes ve gevseme teknikleri ile ge-
reksiz gerilimler bedenden uzaklasir. Boylece duy-
gular dengelenir ve yatisir. Insanm, kendine
yonelmesi ve kendini tanimasi saglanir. Birey ken-
dini daha gergekei degerlendirebilir. Olumsuzluk ige-
ren olaylar olumlular gibi kabul goriir, yapici bakis
acist kazanilir. Stres ve 6fke yonetimi gibi alanlarda
kontrolii artirarak, sakin tepkiler verilmesi saglanir.!®
Yoganin, haftada 2-3 kez, 1-1,5 saat siire ile uygu-
lanmas: tavsiye edilmekte ve uygulama siiresi/siklig1
arttikga faydalarinin da artacag ifade edilmektedir. '

YOGANIN HASTALIKLARDA KULLANIMI

Tiim insanligin ortak deneyimi, ruh ve beden arasinda
yakin bir bag oldugu, psikosomatik hastaliklarda ol-
dugu gibi rahatsizlik, ister ruhsal olsun ister bedensel
her ikisinin de birbirini etkiledigi yoniindedir. Yoga,
hastaliklarin olusumu ve tedavisinde ruh ile beden
arasindaki bu simbiyotik iliskiye vurgu yapmuistir.
Tiim bu uygulamalariyla yoga; ruh ile bedene dair
farkindalik kazandirmaya, biitiinlesmeyi saglamaya
yonelmis, duruslar, nefes ve odaklanma ile fiziksel-
ruhsal pek ¢ok hastaligin sagaltimina katki saglamig-
tir.'*172"Yoganin, bazi semptom ve hastaliklar tizerine
etkisinin arastirdig1 ¢aligmalar asagida siralanmastir.

Agrive yoga: Agrn ile ilgili calismalara bakildi-
ginda yoganin; kronik bas agrisi, boyun agrisi, sirt
agrist, bel agrisi, fibromiyalji, pelvik agri, irritabl ba-
girsak sendromu, kronik yorgunluk sendromu ve so-
matoform agri bozukluklari gibi agr1 sendromlarinda
etkili bir yontem oldugu, agriy1 yonetmeye katki sag-
ladig1 goriilmektedir.'®

Stres ve yoga: Calismalarda yoganin, stres yo-
netimi iizerine olumlu etkilere sahip oldugu goériilm-
istiir. Yoga; algilanan stresi azaltarak, iyi saglik
aligkanliklarini destekleyerek, zihinsel/duygusal sag-
lig1, uykuyu ve dengeyi gelistirerek genel saglhigin iyi-
lestirilmesine de yardime1 olmaktadir.>

Kadin saghgi ve yoga: Kadinlara 6zgii menstii-
rasyon, menapoz ve gebelik donemlerinde agri, dep-
resyon gibi semptomlar1 hafifletmeye yardimci
oldugu belirlenmistir. Ozellikle gebelik doneminde,
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farmakolojik tedaviler etkili olsa da bircok gebe ka-
dinin fetiistin gelisimi tizerindeki potansiyel olumsuz
etkilerden endise duymasi nedeni ile yoganin, alter-
natif bir yontem olarak 6n plana ¢iktig1 vurgulanmig-
tir. 2

Bagumhilik ve yoga: Yoganin, yama (kontrol), ni-
yama (6z denetim- 6z elestiri) ve pratyahara (geri ¢e-
kilme) pratigi yoluyla 6grenilen beceri, i¢ gorii ve 6z
farkindaligin, bagimlilik ve niiksetme ile ilgili ¢oklu
psikolojik, ndrolojik, fizyolojik ve davranigsal siireg-
leri olumlu etkileyebilecegi goriilmiistiir. Stres yone-
timini gelistirmesi ve olumsuz duygularin daha iyi
kabul edilmesini saglayarak, niikksetme riskini azalt-
maya yardimci olacagi distiniilmektedir.”’

Obezite ve yoga: Asiti kilo ve obezite, kronik
hastaliklar ve erken o6lim i¢in degistirilebilir en
onemli risk faktorleri arasindadir. Yoga, ozellikle fi-
ziksel aktivite artis1 ve i¢ kontrol ile yemeyi azalt-
maya katki saglar. Asirt kilolu veya obez olan
kisilerin, kilo vermek veya beden kitle indeksini
azaltmak i¢in gilivenli ve etkili bir miidahale oldugu
saptanmustir.>

Kardiyovaskiiler sorunlar ve yoga: Diizenli eg-
zersiz, solunum teknikleri ve stres yonetimi ile hi-
pertansiyon, stroke gibi hastaliklarda kan basinci,
viicut kompozisyonu, glukoz ve lipidlerde olumlu de-
gisikliklere yol acarak koruyucu ve gelistirici etkileri
saptanmustir. '

Psikiyatrik sorunlar ve yoga: Meditasyon te-
melli yoga miidahalelerinin depresyon, anksiyete ve
travma sonrasi stres bozuklugu i¢in yararl olabilece-
gine dair 6n kanitlar vardir. Caligsmalardaki metodo-
lojik sorunlar, belirsiz risk-fayda orani, yardimci bir
tedavi olarak yoga i¢in kesin onerileri engellemekte-
dir. Yoganin, psikiyatrik bozuklugu olan hastalar i¢in
bir tedavi planima entegre edilirken, hastanin duru-
muna ve uygunluguna bakilarak karar verilmesi tav-
siye edilmektedir.?®

Immiin sistem hastaliklart ve yoga: insan
immiin yetmezlik virlisii (edinsel immiin yetmezlik
sendromu), akciger kanseri, ¢ocukluk cagi ve eris-
kinlik doneminde goriilen baz1 kanserlerde kemote-
rapi, radyoterapi alan hastalarda 6zellikle psikolojik
olarak (depresyon, anksiyete gibi belirtilerde) rahat-
lamaya, yasam kalitesinde artmaya, uyku sorunla-
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rinda azalmaya, yorgunluk, bulanti, kusma, agr1 gibi
belirtilerde azalmaya katki sagladig saptanmigtir.2%2!

Kronik hastaliklar ve yoga: Astim, kronik obs-
trilktif akciger hastaligi (KOAH), diyabet, multiple
skleroz (MS), Parkinson gibi kronik hastalig1 olanla-
rin, hastalig1 yonetmelerine ve yasam kalitelerini iyi-
lestirmelerine yardimci oldugu ¢aligmalarla ortaya
konmustur.?’

Diizenli olarak yapilan yoganin -tercih edilen
yoga cesidine bagl olarak- asanalar ile diisiik-orta-
yiiksek seviyede egzersiz etkisi bulunmaktadir. Bi-
reyl spontan solunum yerine “bilin¢li ve derin”
solunuma yonlendirmesi ile oksijenlenmede artis sag-
lamakta, nefese odaklanarak an’imn i¢inde olmak, dis
diinyadan zihni uzaklastirip i¢ farkindaliga odakla-
nilmaktadir. Kisi, kendini kabul etmekte, affetmekte
ve kendisi gibi dig diinyay1 da kabul etmektedir. Bu
etkileri ile hem psikolojik hem de fizyolojik olarak
olumlu sonuglar alinmasinin miimkiin oldugu soyle-
nebilir. Ancak yoga ile ilgili arastirmalarin 6rnek-
lemlerini, kiigiik gruplarin olusturmasi, arastirma
izlem stirelerinin kisa olmasi, yoga miidahalesinin
tam olarak detaylandirilmamasi gibi nedenlerden do-
lay ileri ndrobiyolojik etkilerin agiklanamadigi go-
rillmektedir.?®

YOGA VE HEMSIRELIK

Hastane hizmetleri i¢in de saglik profesyonelleri i¢in
de en fazla sayiya sahip olan, 7/24 bakim veren ve
siirekli hasta ile etkilesimde olan hemsireler, hastala-
rin kullandigi GTT uygulamalar1 hakkinda ilk veriyi
alabilecek stratejik konuma sahiptir. iginde bulun-
dugu toplumun bir parcasi olan ve ona hizmet sunan
hemsirelerin, bireylerin degisen istek, ihtiya¢ ve yo-
nelimlerine duyarl olmasi, GTT yontem kullanimina
yonelik yayginligin farkinda olmasi ve gerektiginde
birey ve ailesine bu konuda destek verebilecek dii-

zeyde bilgiye sahip olmas1 6nemlidir.">*

Hemgirelik uygulamalari; saglhigin yiikseltilme-
sini, bakimin siirdiiriilmesini, sagligin optimal diizeye
taginmasinda destekleyici, onleyici, tedavi edici, pal-
yatif ve rehabilitatif girisimleri kapsar.’** Yoganin
icinde yer alan, asanalar (duruslar), pranayama (nefes
teknikleri) ve Pratyahara/Dharana (odaklanma) gibi
teknikler, bireylerin hem fiziksel sagligina hem de
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ruhsal sagligina olumlu katk: saglayabilir ve hemsi-
relik bakim planina dahil edilebilir. Hemsireler, bii-
tiinciil bakis agis1 ile yoganin ya da yoganin igindeki
herhangi bir teknigin bireye yarar saglayacagina ina-
niyorsa, bu uygulamayi hasta yararia 6nerebilir.®
Omegin KOAH tanis1 ile yatan bir hastaya, akciger
kapasitesini artirmak i¢in pranayama pratiklerini
bakim planma ekleyebilir, hemsire bu nefes teknik-
lerini hastayla ile birlikte uygulayabilir ve 6gretilebi-
lir. Yine, ankilozan spodiliti olan bir hastanin
omurgasindaki agri sikdyetini rahatlatmak i¢in omur-
iligi giiclendiren, hareketlendiren asanalari bakim
planina dahil edip, hastaya 0gretebilir. Uyku sorunu
yasayan bir hastanin ise uyku oncesinde pranayama,
pratyahara ve dharana pratikleriyle derin solunum,
ice donme ve odaklanma saglanarak uykuya dalmasi
kolaylastirilabilir. MS hastaliginda, bozulan dengeyi
gelistirmede asanalar katki saglayacagi igin hastaya,
denge duruslar1 hemsireler tarafindan 6gretilebilir.

Hemsirelerin, yoga ile ilgili dnerilerde bulun-
masl, uygulayan bireylerin yasadiklar1 sorunlar1 ve
tedavinin etkinligini degerlendirebilmesi i¢in bu ko-
nuda bilgi sahibi olmasi elzemdir. Diinyada ve iilke-
mizde, yoga ile ilgili farkli egitim secenekleri ve
siireleri olmakla birlikte, yoga egitmenligi ile ilgili
yasal boyut heniiz tanimlanmamustir. Yoga egitmeni
olabilmek i¢in 200 saatlik egitim programlar1 yaygin
olarak diizenlense de verilen “katilim belgesinin” ge-
cerliligi tartisma konusudur. Yoga egitmenlik sertifi-
kast i¢gin T.C. Genglik ve Spor Bakanliginin, Tiirkiye
Herkes Igin Spor Federasyonunda yoga kurslar dii-
zenlenmekte, bu egitimlere isteyen herkes katilabil-
mekte ve yeterliligi olan kursiyerlere egitmenlik
sertifikas verilmektedir.’! Hemsirelerin mesleki egi-
timlerinin, kapsamli bir sekilde insan bedenini ve ru-
hunu tanimaya yonelik oldugu, hastaliklar ve tedavi
stirecine hakim olduklar diisiiniildiigiinde, yoga egit-
menligi icin donanimlarinin {ist diizeyde oldugu sdy-
lenebilir.

Hemgirelerin yeterliligi kadar hemsirelik giri-
simlerine yon verecek bilimsel arastirmalarin yapil-
masi ve kanita dayali uygulamalarin yayginlagmasi
da 6nemlidir. Hemsireler, yoga gibi tamamlayici yak-
lasimlar1 hemsirelik bakimina dahil ederken, etkinlik
ve sonug 6l¢limleri konusunda bir bilgi taban1 gelis-
tirmelidirler. Literatiir incelendiginde, yurt disinda

403

hemsirelerin, yogayla ilgili aragtirmalar yaptig1 go-
riillmektedir.®?2%2 Ulkemizde, yogayla ilgili calismalar
incelendiginde ¢ogunlugunun, lisansiistii tez ¢alis-
mast oldugu, tezlerin yarisindan fazlasinin 2019 yi-
lima ait oldugu ve agr1 yonetimi, kadin sagligi
(premenstiirel sendrom, gebelik, postpartum donem,
infertilite), kronik hastalik yonetimi (astim, hipertan-
siyon), kanser (semptom ydnetimi), psikiyatrik has-
taliklar (sizofreni), stres yoOnetimi gibi konularin
aragtirildigi goriilmektedir. Hemsirelik lisansiistii tez-
lerine bakildiginda, toplumda yogaya artan ilgiye pa-
ralel olarak, bilimsel aragtirmalarin da arttig1
sOylenebilir. Bu bilgiler dogrultusunda, bu alanda egi-
tim almis hemsirelerin bilimsel ¢aligmalar yapmasi
desteklenebilir, yoganin kullanimina iligkin bilgiler
hizmet i¢i egitim programlar: ile hemsirelere aktari-
labilir ve egitim siirecinde hemsirelik miifredatina ek-
lenebilir.

HEMSIRELER ICIN YOGA

Saglik sektoriinde calisanlarin, yogun ¢alisma saat-
leri ve artan hasta yiikii nedeni ile stres ve baski al-
tinda olduklar1 ve tiikenmislige kadar gidebilen
psikolojik yikim yasadiklar bilinmektedir.”**** Hem-
sirelerde goriilen, is tatminsizliginin, performansta
diismenin, is devamsizliklarinda artisin, iliskilerde
tatminsizlik ve ¢atismanin ortaya ¢ikmasinda ytiksek
is stresinin 6nemli katkis1 olduguna dair pek ¢ok bi-
limsel ¢aligma bulunmaktadir.”3*5 Yogun stres, hem-
sirenin bireysel doyumunu diisiirdiigii gibi iletisim
kurdugu saglik ekibi ve hasta/saglikli bireyle etkile-
simini olumsuz etkilemektedir.’

Hemgirelerin, stres yonetimini gelistirme ve tii-
kenmisligi onlemesinde yoganin, olumlu etkilerinden
dolay1 sadece bakim verdigi bireyler i¢in degil, ken-
dileri i¢in de faydali bir uygulama olacagi diisiiniil-
mektedir. Hemsgirelerin de dahil oldugu saglik
calisanlarmin tiikenmislikleri ve stres yonetimi i¢in
yoga miidahalelerini inceleyen sistematik bir derle-
meye 6 ¢alisma dahil edilmistir. On bir haftadan, 6
aya kadar yoga uygulayan saglik calisanlar, fiziksel,
duygusal ve ruhsal olarak yogay1 faydali bulmuslar-
dir.” Hemgirelerin, stres ve tiikenmiglik diizeylerine
yoganin etkisinin arastirildigi bir ¢aligmada, 8 hafta-
lik yoga uygulamasi sonucunda hemsirelerin, kont-
rol grubuna gore stres ve tikkenmislik diizeylerinin
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anlamli olarak azaldigi saptanmistir.® Bagka bir ¢a-
lismada, servis hemsgirelerinden bir gruba yoga yap-
tirtlmig, kontrol grubundaki hemsireler rutin
yasamlarina devam etmislerdir. Yoga yapan hemsire-
lerin is stresindeki diisiis ve uyku kalitesindeki artis,
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.®® Bir calis-
mada ise hemsireler, randomize olarak 2 gruba ayril-
mis, bir gruba yoga, diger gruba egzersiz yaptirilmig
ve sonuglar karsilagtirilmigtir. Caligma sonunda, yoga
yapan hemsirelerin egzersiz yapanlara gére yasam
kalitelerinin anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugu
saptanmustir.® Yapilan ¢alismalar 1s18inda yoga uy-
gulamasinin, hemsirelerin stres yonetimi, tilkenmis-
lik, uyku ve yasam kaliteleri tizerine olumlu etkileri

oldugu soylenebilir.

SONUG

XXI. yiizyilda tip anlayisi, sadece rahatsiz organ-
lara odakl1 anlayistan uzaklasip, insani1 bedensel, zi-
hinsel ve ruhsal yonden bir biitiin olarak géren yeni
bir saglik anlayisina gegmektedir. Bu saglik anla-
y1s1, modern tani ve tedavi yontemlerini uygulama-
nin yaninda GTT yontemlerine de kucak
acmaktadir. Yoga, son yillarda daha ¢ok insanin ter-
cih ettigi, ruh ve beden biitliinlesmesini hedefleyen,
pek ¢ok rahatsizliga etkili olmasi yoniiyle 6n plana
¢ikan bir GTT uygulamasidir. Hemsireler, saglik
hizmetindeki konumlari, insana ve hastaliklara ilis-
kin bilgi donanim1 ile yogay1 6grenme, uygulama

ve tavsiye etmede biiylik avantaja sahiptir. Litera-
tiirde yoganin, bireylere sagladigi olumlu etkilere
ek olarak hemsirelerin yasayabilecegi fiziksel ve
ruhsal sorunlarin ¢éziimiine de katk: sagladig: bi-
limsel ¢aligmalarla ortaya konmustur. Bu neden-
lerle hemsirelerin, yogaya olan ilgilerinin artmast,
yoga egitimi almalari, yoga ile ilgili bilimsel aras-
tirmalar yapmalar1 ve sonuglarini hemsirelik baki-
mina entegre etmeleri 6nerilmektedir. Boylece hem
kendi bireysel bas etmelerini gelistirebilecek hem
de hizmet sundugu toplumu bu konularda bilgilen-
dirip, destek verebileceklerdir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgstir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlart yoktur.

Yazar Katkilart

Bu ¢alisma tamamen yazarin kendi eseri olup baska hi¢chir yazar

katkist alinmamustir.
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