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STRES VE ANKSIYETE ICIN ALTERNATIF VE TAMAMLAYICI
MODELLER

Ceviren: Nadiye OZER*

OZET

Stres guniimiizde olduk¢a yaygindir. Pek
¢ok fizyolojik ve psikolojik rahatsizliklara neden
olmasina ragmen belli bir diizeyde tutulursa faydali
da olabilir. Amerikalilar stresle ilgili sikayetleri

icin asil tedavi  yontemleri  yaminda siklikla
alternatif  ve tamamlayici tedavi  yontemleri
kullanmaktadirlar.  Yilar gegtikge de alternatif

tedaviyi kullananlarin sayisi ve alternatif iirtinler
i¢in harcamalar artmaktadir. Bu makalede alternatif
ve  tamamlayici tedavide sikhikla kullamilan ve
arastirma  temelli olan stres gidericilerin kisa
tarmimliar: verilmis ayrica ikisi incelenmigtir.

Anahtar Kelimeler : stres, alternatif tedavi,
stres yonetimi

ABSTRACT
ALTERNATIVE AND COMPLEMENTARY
MODALITIES FOR MANAGING STRESS AND
ANXIETY

Stres is quite common nowadays. Although
it is the reason of many physical and psychological
diseases, if stress is kept at some level, it is even
useful. Besides the metods of mainstream treatments
Americans  frequently  use  alternative  and
complementary therapies for complaining about
stress Year after year, both the number of people
who use alternative therapies and the expenditures
Jor the products increase. In this article, the brief
descriptions of stress-busters which are used
Sfrequently in the complementary therapies and
which are researched-based are given and two of
them are explained.

Key Words: stress, alternative therapi,
managing stress

Stres toplumumuzda  endemiktir.
Doktor ziyaretlerinin 2/3 sinden fazlasi, stresle
ilgili hastaliklar nedeniyledir. Ornegin, kalp
hastaligi, anksiyete bozukluklan, yiiksek kan
basinci, koroner arter hastaliklari, kanser,
solunum rahatsizliklar, kaza yaralanmalari,
karaciger sirozu, intihar girisimi gibi Amerika
Birlesik Devletleri’nde 6lime yol agan
hastaliklarin tiimii. Hastalifa neden olmasinin
yani sira  stres, multipl sklerozis, diyabet,
herpes, mental bozukluklar, alkolizm, ilag
bagimliligy, aile gec¢imsizligi ve siddet gibi
diger durumlara da neden olabilir.Stresin her
zaman yan etkisi olmaz, ayrica stres dogru bir
sekilde yonetilirse, stresin sebep  oldugu
carunlar azaltilabilir. Ashlinda, strese belli bir
diizeyde  katlanilmasi1  yasamin  normal
cephesidir.Bunun yani sira strese tepki, kisiyi
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ise motive etme ya da bir konugma yapmasi
istendiginde veya bir test verildiginde onun
dikkatini artirma gibi pek ¢ok sekilde faydali
olabilir. Problem, stres is iizerinde yogunlagma,
hatirlama, diisiinme yeteneklerine miidahale
ettiginde ve iretim diizeyini engellediginde
ortaya ¢ikar,

Etkisiz yo6netilen ve uzun siire yogun
yasanan stres bir ¢ok hastaliga yol agabilir.

Amerika’lilar stresle iliskili yakinmalari
i¢in siklikla alternatif ve tamamlayici tedaviler
kullaniyorlar. New England journal of
Medicine’de yayinlanan 1539 yetiskin iizerinde
ulusal ¢apta yapilan arasgtirmanin sonuglari,
Amerikal’larin 1/3” inin geleneksel olmayan
tedavi yontemlerini kullandiklarini gostermistir.

Arastirmada sozii  edilen en sik
kuilanilan  tedavi yontemleri, relaksasyon
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teknikleri, ayak masaji, masaj tedavisi, hayal
etme, maneviyati  giclendirme, yasam
diizenleyici diyetler, gifali otlar, megavitamin
terapileri, kendi kendine yardim gruplari,
bioenerji terapileri, homeopati, biofeedback,
hipnoz, akupunktur, egzersiz, dua etmek ve
kocakar ilaglari  idi. Aymi ekip tarafindan
ulusal incelemeyi takiben alternatif tedaviyi
%ullananlarin sayis1 1990 da %33.8 iken, yillar
gegtikce 1997  de  %42.1’¢  ulastigi
belirlenmistir.  Dahasi  alternatif  tedavi
kullananlarin  orani % 27, alternatif tip
hekimlerine vizite gidenlerin orami % 47 ve
alternatif iiriinler ve hizmetler i¢in harcamalarin
orant % 45 artmistir. Siirdiiriilen ¢alisma
sonuglary, rahatsiz olan bireylerin, sirt
problemleri, anksiyete, depresyon ve bas agrisi
gibi kronik durumlar i¢in alistk olunmayan
tedavileri ¢ok sik aradiklarini gostermektedir.
1990 yilinda tahminen 10 Amerikali’dan 3’ii en
az bir kez alternatif tedavi kullanmus, 1997
ythnda ise bu oran 10 Amerikeli'nin 4’
seklinde belirlenmistir. Bunun yani sira ilging
olan durum, bu artigin herhangi bir ozel
sosyodemografik grupla baglantisinin
cImayisidir. Bir bagka arastirmaci alternatif
tedaviyi kullananlarin g¢ogunlugunu kullanma-
yanlarla karsilastirdiginda, kullananlarin  daha
egitimli  ve saglik durumlarinin daha k&t
oldugunu bulmugtur. Onlar, alternatif tedaviyi,
geleneksel  tiptan  memnuniyetsizliklerinin
sonucu olarak degil, fakat bu saglik bakim
alternatiflerini  biiyiik ol¢iide sagliklarina ve
yasamlarina yonelik kendi degerleri, inanglar
ve felsefi oryantasyonlarina daha uygun olarak
bulduklari igin kullanmiglardir. Aslinda ¢ogu
akut bakim hemsiresi, stresin etkileri ile
miicadele etmek i¢in tamamlayici modellerle

birlestirme  yollarinin ~ farkina  varmaya
baglamiglardir.
SORU: Tam olarak stres ve strese

neden olan sey nedir ?

Stres, i¢ ya da dis ¢evredeki bir
degisimle ortaya ¢ikan, artmig bir fiziksel ya da
mental durumu ifade eder. Insanlarda fiziksel
stres, hastalik ve travma nedeni ile, psikolojik
stres ise, gercek, algilanan ve beklenen
tehditler tarafindan olusturulur. Stres, ister
beyne tehlikeyi ulastiran duyu organlart ile
algilanan bir nedenden, ister korku endise gibi

mental aksiyonlardan kaynaklaniyor olsun,
olaylarin seyri ayni olabilir.

SORU: Stres ve viicudun hormonal
sistemi arasindaki iliski nedir ?

Hasta igin hospitalizasyon ve kurum
personeli i¢in is ortami ile ilgili bir olay
ornegin, hasta i¢in hastaneye yatis, ekip iiyesi
i¢in is ortami ile ilgili bir olay yiiksek kortikal
merkezler tarafindan tehdit olarak algtlandig:
zaman, uyarilar motor kortekse ve hipotalamusa
gonderilir. Cesitli hormonlar, var olan denge
sistemlere ileri derecede zarar verebilen ¢ok
sayida fizyolojik belirtilerin sonucunda, hipofiz
ve adrenal bezlerden salmir.

SORU: Stresin bazi semptomlar: ya da
ana belirtileri nelerdir ?

Stres kendini 3 genel alanda gosterir:
fiziksel, sosyal ve psikolojik. Stresin fiziksel
belirtileri sunlardir:

*yorgunluk ve bitkinlik,

*bas agrisi ya da migren,

*boyun ve sirt agrisi ya da sertlik,

*gastrointestinal problemler (bulanti,
diyare, konstipasyon, kolit)

*gOgiis agrisi ya da carpinti,

*soguga ve soguk alginligina hassasiyet
(zayiflamis immiin sistem) ve uyku
bozukluklar.

Stresin sosyal belirtileri, aile
catigmalari, is gerginlikleri ve cinsel enerjide
degisikligi igerir.Stresin psikolojik belirtileri:

Emosyonel semptomlar

*Depresyon

*Anksiyete ya da engellenme

*is memnuniyetinde azalma

*Apati ya da can sikintist

Entelektiiel semptomlar

*Unutkanlik

*Diisiinme siirecinde yavaslama

*Hayal kurma

*Konsantrasyonda azalma

Davranigsal semptomlar

*Ruh halinde degisim

*Ise gitmeme ( i giinii kayb1)

*Gorevlerini tamamlama zorlugu

*Olast madde bagimliligidir.

Stresin  subjektif ya da objektif
belirtileri bulunan her hangi bir hasta veya
kurum personeli, bir ya da birden fazla stres
azaltma terapileri igin adaydir.
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SORU: Alternatif ve tamamlayici
tedaviyi nasil tanimlarsiniz ?

Alternatif tedavi, geleneksel ya da asil
tedavinin  yerine  kullanilan  bir  tedavi
yontemidir. Ornegin, akupunktur bir alternatif
tedavidir, Tamamlayici tedavi alternatif tedavi
ciabilir fakat geleneksel tedavi ile bir arada
kullanildig1 zaman tamamlayicidir.O geleneksel
tedavinin etkisini kuvvetlendirmeye yardim
eder. Ornegin, alternatif tedavi olarak
kullanilabilen masaj, aymi zamanda c¢esitli
problemler icin geleneksel tedavi baglaminda
da kullanilabilir.

SORU: Stresi etkisiz hale getirmeye
yardim  edecek,  spesifik  alternatif  ve
tamamlay:ci tedavilerin bazilart nelerdir ?

Herkesin hoglanabilecegi pek ¢ok farkl
tedavi olasidir. Kanit temelli terapilerden en
yaygin olarak kullanilanlarin kisa tanimi igin
Tablo 1’e, daha fazla bilgi igin Holistic
Nursing’e bakiniz ( uygulama El kitabr).

SORU: Bu terapilerin  kullanimini
gegerli kilan arastirma nedir ?
Bu modellerin  tiimiinde  onlar

destekleyen arastirma sonuglart vardir. Tablo 1
deki terapilerin bdylesine popiiler olmasinin
nedeni budur. Onlarin bir kagina géz atalim.

Aquaterapi

Bel agrisi, en yaygin kronik
durumlardan biridir.Bel agrisi olup, standart
ayaktan bakim alan 52 ve kaplica tedavisi alan
50 hastanin rastgele 6rneklemi ile yapilan bir
caligmada, iki grup i¢in bulgular &nemli
derecede farkli bulunmustur. Kaplica tedavisi
almayan hastalarla, alan hastalar karsilasti-
rildiginda, alan hastalarda, gunlik agn
siiresinde bir azalma, islevsellik degeri ve
omurga hareketliliginde anlamli bir diizelme
saptanmigtir. Tedaviden 9 ay sonra uzun dénem
etkileri degerlendirildiginde, kaplica tedavisi
alan  hastalar arasinda, agrida ve ilag
tiketiminde siirekli azalma ve omurga
hareketliliginde diizelme goériilmiistiir.

Bir bagka arastirma, fibromiyalji
nedeni ile agrisi olup hastanede yatan
hastalardan rastgele segilen 25 kisi lizerindedir.
12 hasta hydrogalvanic banyo yapmis ve 13
hasta da Jacobson gevseme egitimi gdrmiistiir.
Agrinin farkhi boyutlari, terapi baslangici ve
sonunda Sl¢iilmiistiir.
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Banyo tedavisi alan  hastalarda
kahvaltiyla 6gle yemegi arasinda gegen siirede
yasadiklar1 agr1 yogunlugu, Jacobson gevseme
tedavisi alan hastalarinkinden 6nemli derecede

az olarak saptanmigtir. Diger c¢alismalar,
Healing  Waters  kitabi  iginde  detay-
landirilmistir.

Aromaterapi

Yogun baktm iinitesindeki 122 hastanin
incelendigi bir ¢aligmada 3 tedavi yonteminin,
hastalarin duyusal girdi niteligini artirma, stres
ve anksiyete diizeylerini azaltma izerine
etkileri  kargilagtirilmistir. Anahtar bulgular,
aromaterapi alan hastalarin ruh hallerinde ve
algilanan anksiyete diizeylerinde Oonemli
derecede azalma iizerinedir. Bu etki siirekli
olarak korunmamasina ve artmamasina ragmen
hemen terapi sonrasi hastalar daha az anksiyete
ve daha olumlu duygular hissetmislerdir.
Dokunma ile birlikte Giil ve lavanta yag
esansinin kullanildigi aromaterapi {izerine pilot
bir ¢alisma, Columbia Presbyterian Medical
Center’ da baslatildigi zaman, deneklerin
ayaklar1 diliie edilmis esansiyel yag ile
ovuldugunda, kalp atim monit6rii parasempatik
pik gostermigtir. Bazen aroma ya da kokuyu bir
an diisiinmek, gergek aroma ya da kokunun
hissedildigi andaki kadar etkili olabilmektedir.

Aromalarin, kigilerin hisleri {izerine
Olciilebilir etkileri vardir. Torii ve arkadaslari,
yaseminin psikolojik olarak uyaran etkisini
belirtmiglerdir. Manley, hem limon, limon
cicegi, nane ve feslegenin psikolojik uyaran
etkilerini, hem de bergamot, sari papatya ve
sandal  agacinin  relaksasyon  etkilerini
saptamistir. Relaksasyon i¢in bulunan diger
aromalar, giil ve lavantadir. Tath portakal 6zii
yagi, ¢ocuklarda hem anestezinin uygulanmasi
hem de anesteziden uyanma zaman iizerinde
etkilidir.

Diger farkl: terapilerin yani sira bu iki
terapi, uygulama i¢in AACN protokollerinde
kapsamli olarak bulunur. Eger siz bunlara veya
diger tamamlayici tedavilere asina degilseniz,
onlari inceleme firsat size sunulur. Kendiniz bu
terapileri kullanarak rahatladiginiz zaman,
bagkalarina bu terapileri sunmak daha kolay
olacaktir.
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Tablo 1: Tamamlayic1 Tedavide Stres Gidericilerin Kisa Tanimi

Terapi

Tanim

Aquaterapi

Iyilesmeyi hizlandirmak igin suyun bazi formlarinin kullanimidir. Su, kati,
sivi veya buhar formunda eksternal ya da internal olarak kullanilabilir.
Rehabilitasyon siiresince ve genel saghgt korumak, siirdiirmek igin kaplica
sularina girebilirsiniz. Ilik su banyolar1 ya da sicak tiip terapileri stresi
azaltabilir.

Aromaterapi

Koku duyusu vasitasi ile bedensel tepkileri uyarmak igin esansiyel
yaglarin kullanimidir. Aromaterapi de yaygin olarak kullanilan esansiyel
yaglar: turunggiller, lavanta, nane ve giildiir.

Enerji terapileri

Uygulayicilar ve katihmcilar, insan viicudunun bir enerji alani ile
kusatildig1 inancindadirlar.Bu alanda non-invaziv manipiilasyon boyunca
enerji yer degistirir ve pozitif enerjiye doniiglir.

Mizah

Mizahin iyilestirici giicii eski zamanlardan beri bilinir. Farkli insanlarin
mizaha farkli sekillerde tepki verdigine dikkat etmek ©nemlidir. Bu
yiizden bu tedavi bigimini dzellestirmek gerekir

Hayal etme

Hastalara, tek bagina ya da kilavuz esliginde uygulanabilen non-invaziz ve
non-verbal girisimdir. Hayal etme; beden, zeka ve ruh baglantisinda bir
koprit gibi hizmet etmek igin, hatiralar, riiyalar, fantaziler ve
disiincelerden olusan internal yasantilar kullanir. Kilavuz esliginde hayal
etmek ve ayni zamanda gevsemek, siklikla, insanlarin performanslarini
geligtirmek ve stres durumlarinda tepkilerini kontrol etmek igin kullanilir.

Masaj

Masaj, stresi azaltmak, anksiyeteyi hafifletmek, dolagimi diizenlemek ve
genel saghk durumunu harekete gecirmek igin olusturulmug sayisiz
fiziksel dokunma girisimlerinden biridir.

Miizik

Miizik, non-verbal bir iletisimdir.Dinsel kutlamalar, cenaze torenleri ve
giinlilk yasamin farkh cephelerinde kullanilir, Davrams, psikolojik tepkiler
ve duygulari degistirmek amaci ile gevsetici miizik yatigtirict miizikle
birlestirildiginde pasif gevseme olusturur.Zeka modiilasyonu vasitasi ile
fizyolojik tepkileri etkiler.

Relaksasyon

Relaksasyon, hem psikolojik hem de fizyolojik stresi azaltmak igin
ozellikle olusturulmus degisik teknikler igin  kullanilan  genel
terimdir. Tedrici kas gevsemesi, hem beden hem de zeka gevsemesi igin
olusturulmus bir dizi sikma ve gevseme hareketlerinden olusur.

Kritik bakim hemgsireligi, yalnizca belirtilerini tanimayr &grenme, ilk adimdir;

hastalarin fizyolojik

gereksinimlerini sonraki adim, stresin yan etkilerini 6nlemek ve

kargilamanin 6tesindedir. Hastalara ve kurum basa ¢ikmak i¢in gereken alternatif ve
personeline,  akut bakim ortaminda ¢oklu tamamlayic1  terapiler hakkinda bilgi ve
«*resorlerle  basa ¢ikmalarina yardim etme, becerileri kazanmaktir.

hemsireligin bitiinleyici bir pargasidir. Stresin
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