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Aromaterapinin Stres, Anksiyete ve Uykusuzluk Uzerine Etkisi

Serra KURT"

Ozet

Gunliik hayatin neredeyse her alaninda stres deneyimlenmektedir. Stresin devamli olarak yaganmasi
anksiyeteye neden olup bireyin sosyal yasantisini fiziksel ve ruhsal saglhigimi olumsuz olarak etkiler. Kronik
olarak uykusuzluk problemi yasayan kisilerin yani sira stres ve anksiyete problemleri de kisilerde uykusuzluk
problemlerine yol agmaktadir. En yaygin tamamlayict ve destekleyici tedavi yontemlerinden biri olan
aromaterapi, yaygin olarak psikolojik ve fiziksel bozukluklarin tedavisinde kullanilmaya baslanmistir. Bu
derleme aromaterapinin stres, anksiyete ve uykusuzlugun azaltilmasina yonelik etkinliginin tartisilmasi amaci
ile yazilmistir. Bu baglamda Google Scholar ve PubMed veri tabanlarindan yararlanilarak gesitli yayinlar
derlenmistir. Yapilan ¢aligmalar sonucunda aromaterapinin stres, anksiyete ve uykusuzluk tzerindeki olumlu

etkisi gosterilmistir.

Anahtar Kelimeler: Aromaterapi, ugucu yag, anksiyete, stres, uykusuzluk.

Abstract

Stress is experienced in almost every area of daily life. Constant stress causes anxiety and negatively
affects the physical and mental health of the individual. In addition to people who suffer from chronic
insomnia, stress and anxiety problems also lead to insomnia problems in people. Aromatherapy, one of the
most common complementary and supportive treatment methods, has been widely used in the treatment of
psychological and physical disorders. This review was written to discuss the effectiveness of aromatherapy in
reducing stress, anxiety and insomnia. In this context, various publications have been compiled using Google
Scholar and PubMed databases. As a result of the studies, the positive effect of aromatherapy on stress, anxiety
and insomnia has been shown.
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1. GIRIS

Geleneksel tedaviler goze alindiginda tamamlayic1 ve destekleyici tedavi yontemleri dikkat ¢eken bir
alandir. Bu yontem biitiinsel bir yaklasimi kabul eder ve sadece belli bir patolojiye odaklanmanin yerine
kisinin fiziksel, zihinsel ve ruhsal 6zelliklerini g6z oniine alarak biitiinsel tedavisini inceler. Bu alanin en ¢ok
dikkat ceken yontemlerinden birisi aromaterapidir. Aromaterapi depresyon, anksiyete, stres ve uykusuzluk

gibi ruh saghiginin olumsuz semptomlarini hafifletmek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir.

Anksiyete; biligsel, davranigsal, duygusal ve sonatik bilesenler ile karakterize olan bir psikolojik
durumdur. Anksiyete toplumda prevalansi en yiiksek olan psikolojik rahatsizliklardan birisidir. Anksiyetenin
semptomlar1 kisinin aile, sosyal ve mesleki yasantis1 iizerinde olumsuz sonuglara sebep olmaktadir.

Anksiyete semptomlarini rahatlatabilecek yontemlerden birisi de aromaterapidir.

Stres, adapte edilmesi zor bir ortamda bulunuldugunda hissedilen psikolojik ve fizyolojik zorlanma
durumudur. Stres bir¢ok hastaligin sebebi olabilir. Bu sebeple hastaliklarin 6nlenmesinde ve olan hastaligin

tedavisinde stres faktoriiniin azaltilmasi en temel ilkelerden birisidir.

Uyku psikolojik ve fizyolojik rahathik i¢in hayati 6nem tasir. Uykusuzluk; yorgunluk, gerginlik,
sinirlilik, bag donmesi, dikkat bozuklugu gibi bircok olumsuz etkiye sebebiyet verebilir. Uykusuzluk ve
anksiyete problemleri birgok hastalik ile birlikte goriilen bulgulardan olmanin yani sira tek basina da

seyredebilir.

2. AROMATERAPI

Aromaterapi bitkilerdeki ugucu yaglar ve sabit yaglar kullanilarak yapilan terapi anlamina gelmektedir.
Bitkilerle tedavi yontemini kullanir, esansiyel yaglarin koku sistemi araciligi ile zihin ve beden arasi
etkilesim ile ortaya ¢ikar. Aromaterapi bir¢cok farkli durumlarda kullanilabilir. Bunlar fiziksel, ruhsal,
zihinsel, duygusal durumlar olabilir. Ayrica estetik, psikiyatrik ve holistik uygulamalar1 olmak tizere dort

ayr1 uygulama alan1 bulunmaktadir.

Ugucu yaglarin antimikrobiyal, antiviral, antienflamatuar etkileri bulunur ve bu nedenle viral,
bakteriyel fungal kaynakli enfeksiyonlarda, yaralarin iyilesmesinde, yaniklarda, Acne vulgaris’in sebep
oldugu akne sorunlarinda ve egzamada kullanilir. Psikiyatride; anksiyetede, dikkat ve konsantrasyon
bozukluklarinda, depresyonda, uykusuzlukta kullanilmaktadir. Aromaterapi yaglarinin bellek, ruhsal denge
ve duygular tizerine etkili oldugu ve kisilerinin is verimliligini artirdigi gdzlemlenmistir. Aromaterapide
cesitli yontemler kullanilmak ile beraber stres, anksiyete, depresyon ve uykusuzluk gibi mental semptomlarin

azaltilmasinda inhalasyon yontemi daha yaygin olarak kullanilmaktadir.



Aromaterapinin etkili olabilmesi i¢in dogru oranda ve dozda dogru uygulama sekli ile uygulanmasi
gerekir. Aromaterapi uygulayan saglik profesyonellerinin aromaterapi egitimi almasi, ugucu yaglarin kalitesi
ve giivenligi hakkinda gerekli bilgiye sahip olmas1 mithimdir. Diisiik kalitedeki ugucu yaglarin kullanilmasi,

klinik ve farmakoterapi sonuglarini olumsuz sekilde etkileyebilir.
2.1.Aromaterapinin Etki Mekanizmasi

Aromaterapi dogru zamanda dogru sekilde uygulanir ise oldukca etkili destekleyici bir tedavi
yontemidir. Viicudun ve beynin gevsetilmesinde, agrilarin giderilmesinde, viicut sisteminin diizenlenmesinde
etkili olup iyilesme icin gereken dengede kalma stirecine katki saglar. Ugucu yaglar viicut kimyasini degistirir,
viicut sistemini destekler, ruhsal ve duygusal durumlar1 diizeltmekte oldukca basarili bir destek saglar. Insanlar
on binden fazla kokuyu ayirt edebilirler. inhalasyon ydntemiyle kullanilan ugucu yaglardaki molekller
burunda bulunan koku reseptdrlerine baglanir ve bu reseptorler kokulari elektriksel impulslara gevirir.
Baglama sonucunda olusan elektrokimyasal mesajlar limbik sisteme iletilir. Elde edilen mesajlar hafizayi ve
duygusal tepkileri harekete gecirerek olusan cevabin viicuda ve beynin diger boliimlerine génderilmesini
saglar. Boylece rahatlama, sedasyon ve uyarici eylemlerin olugmasini saglarlar. Ornegin, ugucu yaglarin
icerisindeki analjezik etkisi olan bazi bilesenlerin beyin sapinda bulunan serotonin, endorfin, noradrenalin,
dopamin gibi maddelerin salinmasini etkileyerek analjezik etki sagladigi bilinmektedir. Kisacasi, ugucu
yaglarin inhalasyonu koku alma sisteminden beyne sinyaller iletir bu da dopamin ve serotonin gibi
ndrotransmitter salgilayarak depresyon, anksiyete ve duygudurum bozukluklarmi diizenler ve analjezik etki

gOsterir.

Aromaterapi dogal bitkisel 6z yaglar ile yapilir. Bu 6z yaglar agrinin, stresin ve anksiyetenin
azaltilmasinda, stres yontemini gelistirmede ve psikolojik olarak daha iyi hissetmede etkili oldugu
gbzlemlenmistir. Bunun yani sira aromaterapinin depresyonda, uyku bozukluklarinda, 6grenme giicliigiinde,
dikkat eksikliginde yararli oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde de aromaterapinin stres ve anksiyete lizerine

etkisinde bir¢ok arastirmaya rastlanilir.

Bir aromaterapi grubunda bulunan katilimecilar tizerinde yapilan bir ¢calisma sonucunda katilimeilarda
daha diistik stres ve anksiyete diizeyleri ile daha yiiksek uyku kalitesi ve enerji diizeyi saptanmistir. Buna
karsin kontrol grubunda bulunan kisilerin daha yiiksek anksiyete ve stres diizeyleri, daha diisiik uyku ve enerji
diizeyleri bildirilmistir. Bagka bir caligmaya gore yogun bakim {initesinde ¢alisan hemsirelerin mesleki stresi
lizerine etkisi arastirilirken c¢alisma sonucunda hemsirelerin stres diizeylerinde azalma oldugu

gozlemlenmistir.

Yogun bakimdaki hastalarda 6liim korkusu, medikasyon, ¢evresel giiriiltii 151k gibi etkenler sebebiyle

sik olarak uykusuzluk problemi goriilmektedir. Bu hastalarda aromaterapi tedavisinde basariya ulasildig:



yapilan c¢alismalarda gosterilmistir. Bu tedavide kullanilan {riinlerden bazilar1 Lavandula officinalis
(Lavanta), Chamomile roman (Papatya) ve Citrus aurantium (Neroli)‘dur. Bu bitkilerin segilmesinde
lavantanin kalp basmcini diisiirmesi, papatyanin sedatif bir etkisinin olmas1 sebebi ile anksiyete ve stresi
azaltmasi ve nerolinin uykusuzluga iyi gelmesi etkili olmustur. Ayrica lavanta yagi; sakinlestirici, yatistirici,
analjezik ve antispazmodik ve stres yonteminde etkili olmas1 6zellikleri ile aromaterapide en ¢ok kullanilan
yag ¢esitlerinden biridir. Lavanta yag1 stres yonetiminde, anksiyetede ve insomniay1 azaltmada yardimcei olur.

Bu tedavi sonucunda hastalarda uykunun arttig1 ve anksiyetenin azaldig1 gortilmiistiir.

Giil yaginin bag agrisi, sinirsel gerginlik, ¢arpinti, uykusuzluk, cilt iltihab1 ve depresyon iizerine olumlu
etkileri gozlemlenmistir, derin ve sakin solunumu tesvik etmektedir. Analjezik ve anksiyolitik etkilere sahiptir.
Sandal agac1 aromasinin rahatlatici etkisi sebebiyle depresyon, insomnia ve anksiyete tedavisinde yardimeidir.
Mercan kosk olarak bilinen sweet marjoram negatif duygusal durumdaki kisileri sakinlestirmek iizerine

etkilidir.

Stres, anksiyete ve uykusuzluk semptomlarinin hafifletilmesi i¢in birka¢ damla ugucu yag: difiizore
damlatarak ya da kaynayan suya birka¢ damla damlatip inhale edilebilir. Bunun yanisira uyku problemi

yasayan kisiler yastigina birka¢ damla ugucu yag damlatabilir, bu kisiyi rahatlatir ve uykuya ge¢is hizini artirir.

3. SONUC

Literatiir ¢aligmasi incelendiginde aromaterapinin stres, anksiyete ve uykusuzluk itizerinde olumlu
sonuglar1 gézlemlenmistir. Bu semptomlarin en iyi inhalasyon yontemi ile diizenlendigi sonucuna varilmaistir.
Cesitli caligmalar incelenmistir, bunlardan biri olan yogun bakim hastalarinin anksiyete, stres ve uykusuzluk
problemlerinin bulundugu ortamdan dolay1 artisinin 6niline aromaterapi ile gegilebilecegi, olumlu sonuglar
alindig1 goézlemlenmistir. Bu durum hastalarin hem klinik hem de ruhsal durumlarinin iyiye gitmesine
yardime1 olurken olas1 negativitelerden de uzak tutmaktadir. Hastaliklarda fiziksel kadar ruhsal 1yilik hali de
Onem tagir. Aromaterapi, kisilere biitiinciil bir tedavi sunar, ila¢ tedavisi goren kisilerde de kullanildiginda
kisilerin ruhsal durumlarinmi diizenleyerek tedaviye katki saglar ve kisilerin daha kolay refaha erismeleri

konusunda yardimci olur.
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