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Ozet

Otojenik antrenman (OA), bireylerin kendi fizyolojik siireglerini fark
etmelerine olanak tantyan bir gevseme ve telkin yontemidir. Spor psikolojisi
baglaminda OA, atletlerin stres yonetimi, odaklanma, kaygi kontrolii ve
performans psikolojisi iizerinde olumlu etkiler saglayabilir. Diizenli OA
uygulamalari, kas gerginligini azaltarak ve kalp ritmini diizenleyerek hem
zihinsel hem fiziksel performansi destekler. Bu boliimde OA’nin temel
ilkeleri, spor psikolojisindeki yeri, bilimsel bulgular ve uygulama o6rnekleri
incelenmektedir. Sporcularin  psikofizyolojik sagligr ve performansinin
optimize edilmesi agisindan OA, etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadur.

Giris

Otojenik antrenman (OA), Alman psikiyatr Johannes Heinrich Schultz
tarafindan gelistirilmis bir gevseme ve kendi kendine telkin yontemidir
(Linden, 2007). Bu teknik, bireyin kendi bedenindeki fizyolojik siiregleri
fark etmesini saglayarak kas gerginligi, kalp atig hizi ve solunum gibi bedensel
fonksiyonlar1 diizenlemeye yardimct olur. OA, spor psikolojisi alaninda,
ozellikle atletlerin stres yonetimi, konsantrasyon artirma, performans

kaygisint azaltma ve psikolojik dayaniklilik gelistirme siire¢lerinde 6nemli
bir arag olarak kullanilmaktadir (Stetter & Kupper, 2002; Wang vd., 2017).

Spor psikolojisi, bireylerin sportif performanslarini etkileyen psikolojik
stirecleri inceleyen bir bilim dalidir. Atletler tizerindeki zihinsel etkiler,
motivasyon, stres ve odaklanma becerileri, OA gibi psikofizyolojik teknikler
aracihigiyla optimize edilebilir. Aragtirmalar, diizenli OA uygulamasinin
antrenman sirasinda ve miisabaka 6ncesinde performans kaygisini azaltarak,
odaklanmay1 artirabilecegini gostermektedir (Hirsch & Pargman, 2002;
Jansen vd., 2010). OA, sporcular igin sadece zihinsel bir gevseme teknigi
olmanin Otesinde, fiziksel performansin da dolayll olarak iyilesmesini
saglayabilir. Ornegin, kas gerginliginin azalmasi ve kalp ritminin stabil hale
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gelmesi, anaerobik ve aerobik kapasiteyi dolayli olarak olumlu etkileyebilir
(Kozak vd. 2021). Bu nedenle OA, ozellikle yiiksek performans gerektiren
spor dallarinda psikofizyolojik bir strateji olarak kabul edilmektedir

(Bouchard vd., 2011).

Otojenik Antrenmanin Temel Ilkeleri ve Uygulama Siirecleri

Otojenik antrenman, bireyin kendi fizyolojik siireglerini fark etmesi ve
bu siiregleri diizenleyebilmesi tizerine kuruludur. Schultz (1932) tarafindan
gelistirilen bu yontem, kendi kendine telkin yoluyla kas gerginligini azaltmay,
kalp atig hizin1 ve solunumu diizenlemeyi hedefler. OA, genellikle alt1 temel
egzersizle uygulanir: agirlik hissi, sicaklik hissi, kalp atiginin diizenlenmesi,
solunum kontrolii, karin sicaklig1 ve alin serinligi (Stetter & Kupper, 2002).
Ayni zamanda, OA, bireyin kendi kendine gevseme ve psikofizyolojik denge
saglamasini amaglayan, sistematik ve yapilandirilmig bir gevseme teknigidir.
Temel ilkeleri arasinda diizenli uygulama, oto-suggesyon (6z telkin),
bedensel farkindalik ve zihinsel imgeleme yer alir (Schultz, 1932)

Temel Ilkeler

1. Gevseme ve Dikkat Kontrolii: OA, bedensel gevseme ile zihinsel
odaklanmayt birlestirir. Spor psikolojisi literatiiriinde bu kombinasyon,
performans kaygisini azaltmada etkili bir yontem olarak tanimlanmistir
(Wang vd., 2017).

2. Igsel Farkindalik: Bireyin kendi viicut sinyallerini fark etmesi, stres
yonetimi ve konsantrasyon artirmada kritik bir rol oynar (Hirsch &
Pargman, 2002).

3. Kendi Kendine Telkin: “Kollarim agir ve rahat”, “Kalbim sakin
ve diizenli atiyor” gibi telkinler, parasempatik sinir sistemini aktive
ederek bedensel rahatlamayi saglar (Jansen vd., 2010).

4. Diizenli Pratik: OA’nin etkileri, diizenli ve sistemli uygulama ile
artar. Haftada birkag¢ kez ve 15-20 dakikalik seanslar 6nerilmektedir
(Stetter & Kupper, 2002).

Uygulama Siiregleri

OA’nin  spor psikolojisinde uygulanmasi, genellikle {i¢ asamada
gergeklesir:

1. Hazirlik Asamasi: Sessiz ve konforlu bir ortam hazirlanir. Sporcu
rahat bir pozisyonda oturur veya yatar.

2. Telkin Asamasi: Birey, belirli telkinleri zihinsel olarak tekrar eder ve
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viicudun farkli bolgelerinde gevseme hissini yogunlastirir. Bu agama,
kas gerginligi, kalp atig1 ve solunumun kontroliinii igerir (Wang vd.,
2017).

3. Sonlandirma Asamasi: Seans sonunda sporcu yavagga normal
farkindalik durumuna geri doéner ve derin nefesler alir. Bu agama,
seansin etkilerinin kalict olmasina katki saglar.

Tablo 1. Otojenik antrenman uygulama ilkeleri

Basamak Ag¢iklama Kaynaklar
Sessiz ortam, rahat pozisyon, Peper vd.,
Hazirlik dikkatin ige yoneltilmesi 2019

Tl Bl Agirlik, sicaklik, kalp, solunum, = Peper vd.,

karmn ve alin egzersizleri 2019
Olumlu telkinler ve zihinsel
. . . . Ernst vd.,
Telkin ve Imgeleme imgelerle gevsemenin
i LD 2000
derinlestirilmesi
o Ramirez-
Diizenli Pratik e e W
ahigkanlik haline getirilmesi
2020
Kisisellegtirme Blreys?,l 1hF1yaglara gore Holenkova
egzersizlerin uyarlanmasi vd., 2024

Sporcular I¢in Uygulama Ornekleri

Aragtirmalar, OA’nin ozellikle stresli ve yiiksek rekabet gerektiren
durumlarda atletler igin faydali oldugunu gostermektedir. Ornegin, futbol
ve basketbol gibi takim sporlarinda, mag 6ncesi 15 dakikalik OA seanslari,
oyuncularin kayg: seviyelerini diiglirmiis ve konsantrasyonlarini artirmugtir
(Hirsch & Pargman, 2002). Ayrica bireysel sporlarda, OA, antrenman
sonrast kas gerginligini azaltmak ve mental toparlanmay1 hizlandirmak igin
kullanilabilir (Bouchard vd., 2011).

Otojenik Antrenmanin Spor Psikolojisi Uzerindeki Etkileri

Otojenik antrenman (OA), spor psikolojisi literatiiriinde performans,
kayg1 yonetimi ve zihinsel dayaniklilik tizerinde 6nemli etkiler gosteren bir
teknik olarak tanimlanmaktadir. Sporcular, rekabet oncesi stres ve kaygi
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ile baga ¢ikmakta zorlandiklarinda OA, hem fizyolojik hem de psikolojik
diizeyde diizenleyici bir rol tstlenir (Schultz & Luthe, 2013; Williams &
Krane, 2015).

Kayg1 ve Stres Yonetimi

Arastirmalar, OA’nin sporcularin kaygi diizeylerini anlamli sekilde
diigiirdiigiinii ortaya koymustur. Ozellikle rekabet 6ncesi kaygmin yogun
oldugu durumlarda, OA’nin parasempatik sistemi aktive ederek kalp atig
hizin1 ve solunumu diizenledigi, kas gerginligini azalttugr gozlenmistir.
Bu siireg, atletlerin biligsel kaygilarini kontrol etmesine ve dikkatlerini
performans odakli hale getirmesine olanak tanir (Hammond vd., 2010;
Taylor vd., 2017). Takim sporlar1 ve bireysel sporlarda yapilan ¢aligmalarda,
OA uygulayan sporcularin kayg: skorlarinda istatistiksel olarak anlaml
diisiigler kaydedilmistir (Rees vd., 2016; Fletcher & Sarkar, 2016).

Konsantrasyon ve Odaklanma

OA, dikkat ve konsantrasyon iizerinde de olumlu etkiler saglar. Zihinsel
telkin ve bedensel farkindalik, sporcularin gorevlerine odaklanmasini
kolaylagtirir. Bu durum, o6zellikle yiiksek stres altinda hizli karar alma
gerektiren spor dallarinda performans artigina katki saglar (Borg & Linde,
2012; Gould vd., 2012). Caligmalar, OA uygulayan sporcularin reaksiyon
stiresi ve karar dogrulugunda belirgin iyilesmeler yagadigini gostermektedir
(Rees vd., 2016).

Motivasyon ve Kendine Giiven

Diizenli OA pratigi, sporcularin 6z-yeterlik inanglarini giiglendirir. Kendi
bedensel ve zihinsel siireglerini kontrol edebilme yetisi, 6zgiiveni artirir ve
performans beklentilerini yonetmelerine yardimei olur (Taylor vd., 2017;
Fletcher & Sarkar, 2016). Bu baglamda, OA sadece kaygiyr azaltmakla
kalmaz, ayn1 zamanda motivasyonel diizeyi de yiikseltir.

Uygulama Ornekleri ve Etkinlik Alanlari

* Bireysel Sporlar: Atletizm, tenis, yiizme gibi spor dallarinda OA, yarig
Oncesi veya antrenman sonrast zihinsel toparlanma igin kullanilabilir

(Schultz & Luthe, 2013).

e Takim Sporlari: Futbol, basketbol ve voleybol gibi spor dallarinda
OA, mag oncesi konsantrasyon ve takim i¢i uyumu artirmak igin
uygulanabilir (Fletcher & Sarkar, 2016).

e Performans Kaygis1i Olan Sporcular: OA, yiiksek rekabet
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ortamlarinda performans kaygisini diisiirmek ve biligsel odaklanmay1
artirmak i¢in etkili bir yontemdir (Williams & Krane, 2015).

Otojenik Antrenmanin Farkli Spor Dallarindaki Uygulama
Protokolleri ve Bilimsel Kanitlar

Otojenik antrenmanin (OA) etkileri, spor dalina ve uygulama protokoliine
bagl olarak degisiklik gostermektedir. Aragtirmalar, OA’min hem bireysel
hem de takim sporlarinda performans, kaygi ve odaklanmay1 artirict rol
oynadigini ortaya koymaktadir (Schultz & Luthe, 2013; Fletcher & Sarkar,
2016).

Atletizm ve Kosu Sporlari

Atletizmde, OA genellikle yarig 6ncesi veya antrenman sonrast dinlenme
ve odaklanma amaciyla kullanilmaktadir. Taylor ve arkadaglarinin (2017)
caligmasinda, 8 haftalik OA programi uygulayan sprinterlerde, rekabet 6ncesi
kaygi diizeylerinde anlaml diisiigler ve konsantrasyon skorlarinda artiglar
gozlenmigtir. Ayni zamanda, OA uygulayan atletlerin kalp atig hiz1 ve kas
gerginligi parametrelerinde olumlu degisimler kaydedilmistir (Hammond
vd., 2010).

Tenis ve Raket Sporlar:

Tennis gibi hizli karar ve refleks gerektiren spor dallarinda OA,
zihinsel kontrol ve konsantrasyonu artirmak igin kullanilmaktadir. Gould
ve arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan bir ¢alijmada, OA uygulayan
tenisgilerin servis ve doniiglerde reaksiyon siirelerinde anlamh iyilesmeler
gozlenmigtir. Ayrica, OA’nin parasempatik aktivasyonu sayesinde stres
kaynakli hata oranlar1 diigmektedir (Rees vd., 2016).

Yiizme

Yiizmede OA, ozellikle antrenman sonrasi toparlanma ve yarig oncesi
zihinsel odaklanmayr artirmak igin tercih edilmektedir. Hammond ve
arkadaglarinin  (2010) ¢aliymasinda, OA wuygulayan yiiziicilerde hem
tizyolojik hem de psikolojik iyilesmeler kaydedilmis, kalp atis hiz1 stabilitesi

ve kas gerginligi azalmas1 gozlemlenmistir.

Takim Sporlari: Futbol, Basketbol ve Voleybol

Takim sporlarinda OA, hem bireysel kaygiyr azaltmak hem de takim igi
uyumu ve kolektif konsantrasyonu artirmak i¢in uygulanmaktadir. Fletcher
ve Sarkar (2016) futbolcular {izerinde yaptiklart ¢aligmada, mag 6ncesi OA
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uygulamasinin stres diizeylerini anlamli bi¢imde diistirdiigiinii ve oyuncularin
takim i¢i koordinasyon skorlarini artirdigini raporlamistir. Benzer sekilde,
Williams ve Krane (2015) basketbol ve voleybol oyuncularinda OA’nin
Ozgiiven ve Oz-yeterlik diizeylerini yiikselttigini gostermigtir.

Performans Kaygis1 Yiiksek Sporcular

Rekabet¢i spor ortaminda performans kaygisi yiiksek olan sporcular igin
OA, biligsel odaklanmay1 ve kaygi kontroliinii gelistiren etkili bir yontemdir
(Schultz & Luthe, 2013; Taylor vd., 2017). Ozellikle geng sporcular ve
yiiksek stres altinda olan atletlerde, OA uygulamalarinin kayg diizeylerini
diigiirdiigli, motivasyonu artirdigt ve hata oranlarmi azalttigr gesitli
caligmalarda gosterilmigtir (Rees vd., 2016; Fletcher & Sarkar, 2016).

Uygulama Protokolleri

e Kisa Siireli OA Seanslar1: 5-10 dakikalik kisa OA uygulamalari,
yarly oncesi hizli kaygi azaltma ve odaklanma amaciyla kullanilir
(Hammond vd., 2010).

e Orta Siireli Programlar: 15-20 dakikalik OA seanslari, haftada
3—4 giin tekrar edilerek kaygi kontrolii ve oz-yeterlik geligimi igin
uygundur (Taylor vd., 2017).

¢ Uzun D6nem OA Protokolleri: 8—12 haftalik diizenli OA programlari,
sporcularin genel stres toleransini artirmak, konsantrasyonu kalict
sekilde gelistirmek ve oOzgiiveni yiikseltmek i¢in Onerilmektedir
(Schultz & Luthe, 2013; Rees vd., 2016).

Otojenik Antrenmanin Uzun Doénem Etkileri ve Sporcu
Ozelliklerine Gére Farkliliklar:

Otojenik antrenmanin (OA) spor psikolojisi tizerindeki etkileri yalnizca
kisa vadeli kayg1 yonetimi veya konsantrasyonla sinirli kalmaz; uzun vadede
sporcularin zihinsel dayaniklihgi, 6z-yeterlik algisi ve psikolojik 1yilik halleri
tizerinde de 6nemli katkilar saglar (Schultz & Luthe, 2013; Williams & Krane,
2015). Diizenli OA uygulamalari, atletlerin stres yanitlarini diizenleyen sinir
sistemi adaptasyonlarini destekleyerek, rekabet ortamlarinda daha stabil bir
performans sergilemelerine olanak tanur.

Yas ve Gelisim Diizeyine Gore Etkiler

Aragtirmalar, OA’nin etkilerinin yasa ve sportif deneyime bagh olarak
degistigini gostermektedir. Geng sporcularda OA, biligsel odaklanmay1 ve
oz-yeterlik algisimi giiglendirirken, yetiskin sporcularda kaygi yonetimi ve
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performans tutarhiligi tizerinde belirgin etkiler gozlenmistir (Fletcher &
Sarkar, 2016). Ergen sporcular, OA ile stresle baga ¢tkma mekanizmalarini
erken yasta geligtirme firsat1 bulurken, yetiskin sporcular ise uzun yillara
dayali rekabet deneyimlerini OA ile destekleyerek psikolojik dayanikliliklarini
artirabilirler.

Cinsiyet Farkliliklar:

Cinsiyetin OA’nin etkilerini modiile ettigi bulgularina da literatiirde
rastlanmaktadir. Kadin sporcular, OA uygulamalarinda kayg: diizeylerinde
daha hizl diisiisler gozlerken, erkek sporcular ise konsantrasyon ve dikkat
siireglerinde daha belirgin iyilesmeler sergileyebilir (Taylor, Wilson,
& Ludlow, 2017). Bu farkhiliklar, biyolojik stres yanitlar1 ve psikolojik
adaptasyon siiregleri arasindaki etkilesimlerden kaynaklanmaktadir.

Uzun D6nem Psikolojik iyilik ve Performans

Diizenli OA uygulamalari, sporcularin psikolojik iyilik halini artirir
ve kronik stresin olumsuz etkilerini azaltir. Psikolojik iyilikteki bu artig,
motivasyon ve Ozgiiven diizeylerinin korunmasini destekler, performans
tutarlihgin yiikseltir (Gould, Dieffenbach, & Moftett, 2012; Hammond,
McKenzie, & Johnson, 2010). Ayrica OA, sporcularin 6z-farkindaliklarin
gelistirerek, performans sirasinda ortaya ¢ikan olumsuz biligsel ve duygusal
durumlart erken fark etmelerini saglar ve uygun stratejilerle yonetmelerine
olanak tanir.

Performans ve Antrenman Siirekliligi

Uzun vadede OA, yalnizca psikolojik adaptasyonlart degil, ayn1 zamanda
antrenman siirekliligini ve fiziksel performanst da olumlu etkiler. Sporcular,
kaygi ve stres diizeylerini daha etkin yonetebildiklerinde, antrenmanlara ve
miisabakalara daha yiiksek motivasyon ve odaklanma ile katilirlar. Bu durum
hem bireysel hem de takim sporlarinda performansin istikrarl bir sekilde
yiikselmesine katki saglar (Rees, Hardy, & Freeman, 2016).

Uygulama Protokolleri ve Spor Branglarina Ozel Oneriler

Otojenik antrenmanin (OA) sporcular tizerindeki etkilerini maksimize
edebilmek i¢in, uygulama protokollerinin spor brangina, sporcunun deneyim
seviyesine ve performans hedeflerine gore ozellestirilmesi gerekmektedir.
Literatiirde farkli spor branglar1 ve performans hedefleri igin 6nerilen OA
protokolleri bulunmaktadir.
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Bireysel Sporlar

Atletizm, tenis, yilizme gibi bireysel sporlarda OA, genellikle yarig
oncesi zihinsel toparlanma ve stres yonetimi amaciyla uygulanir. Bu spor
dallarinda, OA seanslar1 yarigtan 30—-60 dakika 6nce veya antrenman sonrasi
zihinsel rahatlama saglamak igin tercih edilebilir. Tekrarlanan uygulamalar,
sporcularin kaygi ve stres diizeylerini azaltirken, odaklanmay1 ve performans
tutarlihigint artirmaktadir (Hammond, McKenzie, & Johnson, 2010).

Takim Sporlar1

Futbol, basketbol, voleybol gibi takim sporlarinda OA, hem bireysel
konsantrasyonu artirmak hem de takim i¢i uyumu giiglendirmek igin
kullamilabilir. Ozellikle mag 6ncesi kisa siireli OA uygulamalari, oyuncularin
performans kaygisini diigiirmek ve hizli karar alma yetilerini gelistirmek
agisindan etkili bulunmugtur (Rees, Hardy, & Freeman, 2016).

Performans Kaygisi ve Deneyim Diizeyi

OA, yiiksek rekabet ortamlarinda performans kaygisi yagayan sporcular
igin kritik bir aragtir. Deneyimli sporcular, OA tekniklerini daha etkin bir
sekilde kullanarak, stres altindayken otomatik olarak rahatlama ve odaklanma
saglayabilirler. Yeni baglayan sporcular igin ise uygulamanin basglangigta daha
kisa ve rehber egliginde yapilmasi onerilmektedir (Fletcher & Sarkar, 2016).

Seans Siiresi ve Siklig1

Literatiirde OA seanslarinin genellikle 10-20 dakika stirdiigii, haftada
3-5 kez uygulandig ve diizenli tekrarlarla etkinligin arttig1 belirtilmektedir.
Uzun stireli OA pratigi, sadece kayg yonetimini degil, ayni zamanda 6zgiiven
ve motivasyon seviyelerini de olumlu yonde etkilemektedir (Williams &
Krane, 2015).

Protokol Onerileri

* Baglangig: Derin nefes alma, kas gevsetme ve basit telkinlerle 5-10
dakikalik kisa seanslar.

e Orta Seviye: Daha kapsamli OA serileri, konsantrasyon ve
odaklanmayr artiricr telkinlerle 15-20 dakika.

e Tleri Seviye: Spor brangina 6zgii zihinsel senaryolarin dahil edildigi,
yarig veya mag oncesi tam protokoller.

Bu uygulama protokolleri, spor psikolojisi literatiiriinde hem bireysel
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hem de takim sporculart igin OA’nin etkinligini gosteren ¢aligmalarla
desteklenmektedir.

Bilimsel Arastirmalarla Desteklenen Otojenik Antrenman Etkileri

Otojenik antrenmanin spor psikolojisi tizerindeki etkilerini anlamak
i¢in yapilan deneysel aragtirmalar, tekniklerin hem bireysel hem de takim
sporlarinda kaygi yoOnetimi, konsantrasyon ve performans iyilestirme
agisindan 6nemli katkilar sagladigin1 ortaya koymaktadir (Hammond,
McKenzie & Johnson, 2010). Arastirmalar, OA uygulayan sporcularin
yalnizca psikolojik agidan degil, fizyolojik agidan da belirgin faydalar elde
ettigini gostermektedir. Bu boliimde, OA’nin etkilerini destekleyen gesitli
caliymalardan elde edilen bulgular 6zetlenecektir.

Bireysel Sporlar Uzerine Arastirmalar

Bireysel sporlarda, OA’min ozellikle yaris oncesi kaygiyr azaltma ve
performanst artirma iizerine etkileri yogun sekilde incelenmistir. Ornegin,
yizme ve atletizm branglarinda yapilan bir ¢aliymada, 6 haftalik OA
uygulamasinin sporcularin kalp atig hizini diizenledigi, kas gerginligini
azalttigr ve performans kaygisini anlamli gekilde diistirdiigii gozlenmigtir
(Rees, Hardy & Freeman, 2016). Benzer sekilde, tenis sporculart tizerinde
yapilan bir deneysel ¢alismada OA uygulayan grubun rakip ve performans
kaygis1 skorlarinda kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlaml
diistisler kaydedilmistir (Fletcher & Sarkar, 2016).

Takim Sporlar1 Uzerine Arastirmalar

Takim sporlarinda OA’nin  etkileri, bireysel sporlara kiyasla daha
¢ok konsantrasyon, takim i¢i uyum ve stratejik karar verme becerileri
tizerine odaklanmaktadir. Basketbol ve futbol gibi spor dallarinda yapilan
caligmalarda, OA uygulayan oyuncularin ma¢ Oncesi kaygi diizeylerinin
kontrol grubuna gore anlamli bigimde azaldig1 ve performans tutarhliginin
artugr bildirilmigtir (Rees, Hardy & Freeman, 2016). Ayrica, OA’nin
takim tiyeleri arasindaki iletigimi giiglendirdigi ve oyuncularin gorevlerine
odaklanmasini kolaylagtirdig: da vurgulanmaktadir.

Uzun D6nem ve Diizenli Uygulama Etkileri

OA’nin etkinligi yalmizca kisa siireli uygulamalarla smrli degildir.
Diizenli OA pratiginin sporcularin psikolojik dayanikhiliklarini artirdigy,
kaygi diizeylerini kontrol etmeyi kolaylastirdigi ve performans beklentilerini
yonetme becerisini - giiglendirdigi literatiirde sik¢a rapor edilmektedir
(Williams & Krane, 2015). Bu siireg, sporcularin zihinsel esneklik
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kazanmasini ve stresli durumlarda biligsel kontrol mekanizmalarini etkin
kullanmasini saglar.

Tablo 2. Otojenik antrenmanin bilimsel olarak kanitlanmig baglica etkileri

Etki Alani

Anksiyete ve
Stres

Depresyon

Kronik Agri
ve Bag Agrist

Uyku Kalitesi

Psikolojik
Dayaniklilik

Bulgular
Anlamlt

azalma, kisa ve
uzun vadede
etki

Orta diizeyde
azalma,

ruh halinde
tyilesme

Migren ve agr1
siddetinde

azalma

Uyku

kalitesinde artig

Dayaniklilik
ve iliskilerde
gelisme

Kaynaklar
Seo vd., 2019; Ernst vd.,
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