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Bölüm 4

Otojenik Antrenman ve Spor Psikolojisi

Gökmen Kılınçarslan1

Özet

Otojenik antrenman (OA), bireylerin kendi fizyolojik süreçlerini fark 
etmelerine olanak tanıyan bir gevşeme ve telkin yöntemidir. Spor psikolojisi 
bağlamında OA, atletlerin stres yönetimi, odaklanma, kaygı kontrolü ve 
performans psikolojisi üzerinde olumlu etkiler sağlayabilir. Düzenli OA 
uygulamaları, kas gerginliğini azaltarak ve kalp ritmini düzenleyerek hem 
zihinsel hem fiziksel performansı destekler. Bu bölümde OA’nın temel 
ilkeleri, spor psikolojisindeki yeri, bilimsel bulgular ve uygulama örnekleri 
incelenmektedir. Sporcuların psikofizyolojik sağlığı ve performansının 
optimize edilmesi açısından OA, etkili bir yöntem olarak öne çıkmaktadır.

Giriş

Otojenik antrenman (OA), Alman psikiyatr Johannes Heinrich Schultz 
tarafından geliştirilmiş bir gevşeme ve kendi kendine telkin yöntemidir 
(Linden, 2007). Bu teknik, bireyin kendi bedenindeki fizyolojik süreçleri 
fark etmesini sağlayarak kas gerginliği, kalp atış hızı ve solunum gibi bedensel 
fonksiyonları düzenlemeye yardımcı olur. OA, spor psikolojisi alanında, 
özellikle atletlerin stres yönetimi, konsantrasyon artırma, performans 
kaygısını azaltma ve psikolojik dayanıklılık geliştirme süreçlerinde önemli 
bir araç olarak kullanılmaktadır (Stetter & Kupper, 2002; Wang vd., 2017).

Spor psikolojisi, bireylerin sportif performanslarını etkileyen psikolojik 
süreçleri inceleyen bir bilim dalıdır. Atletler üzerindeki zihinsel etkiler, 
motivasyon, stres ve odaklanma becerileri, OA gibi psikofizyolojik teknikler 
aracılığıyla optimize edilebilir. Araştırmalar, düzenli OA uygulamasının 
antrenman sırasında ve müsabaka öncesinde performans kaygısını azaltarak, 
odaklanmayı artırabileceğini göstermektedir (Hirsch & Pargman, 2002; 
Jansen vd., 2010). OA, sporcular için sadece zihinsel bir gevşeme tekniği 
olmanın ötesinde, fiziksel performansın da dolaylı olarak iyileşmesini 
sağlayabilir. Örneğin, kas gerginliğinin azalması ve kalp ritminin stabil hale 
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gelmesi, anaerobik ve aerobik kapasiteyi dolaylı olarak olumlu etkileyebilir 
(Kozak vd. 2021). Bu nedenle OA, özellikle yüksek performans gerektiren 
spor dallarında psikofizyolojik bir strateji olarak kabul edilmektedir 
(Bouchard vd., 2011). 

Otojenik Antrenmanın Temel İlkeleri ve Uygulama Süreçleri

Otojenik antrenman, bireyin kendi fizyolojik süreçlerini fark etmesi ve 
bu süreçleri düzenleyebilmesi üzerine kuruludur. Schultz (1932) tarafından 
geliştirilen bu yöntem, kendi kendine telkin yoluyla kas gerginliğini azaltmayı, 
kalp atış hızını ve solunumu düzenlemeyi hedefler. OA, genellikle altı temel 
egzersizle uygulanır: ağırlık hissi, sıcaklık hissi, kalp atışının düzenlenmesi, 
solunum kontrolü, karın sıcaklığı ve alın serinliği (Stetter & Kupper, 2002). 
Aynı zamanda, OA, bireyin kendi kendine gevşeme ve psikofizyolojik denge 
sağlamasını amaçlayan, sistematik ve yapılandırılmış bir gevşeme tekniğidir. 
Temel ilkeleri arasında düzenli uygulama, oto-suggesyon (öz telkin), 
bedensel farkındalık ve zihinsel imgeleme yer alır (Schultz, 1932)

Temel İlkeler

1.	 Gevşeme ve Dikkat Kontrolü: OA, bedensel gevşeme ile zihinsel 
odaklanmayı birleştirir. Spor psikolojisi literatüründe bu kombinasyon, 
performans kaygısını azaltmada etkili bir yöntem olarak tanımlanmıştır 
(Wang vd., 2017).

2.	 İçsel Farkındalık: Bireyin kendi vücut sinyallerini fark etmesi, stres 
yönetimi ve konsantrasyon artırmada kritik bir rol oynar (Hirsch & 
Pargman, 2002).

3.	 Kendi Kendine Telkin: “Kollarım ağır ve rahat”, “Kalbim sakin 
ve düzenli atıyor” gibi telkinler, parasempatik sinir sistemini aktive 
ederek bedensel rahatlamayı sağlar (Jansen vd., 2010).

4.	 Düzenli Pratik: OA’nın etkileri, düzenli ve sistemli uygulama ile 
artar. Haftada birkaç kez ve 15–20 dakikalık seanslar önerilmektedir 
(Stetter & Kupper, 2002).

Uygulama Süreçleri

OA’nın spor psikolojisinde uygulanması, genellikle üç aşamada 
gerçekleşir:

1.	 Hazırlık Aşaması: Sessiz ve konforlu bir ortam hazırlanır. Sporcu 
rahat bir pozisyonda oturur veya yatar.

2.	 Telkin Aşaması: Birey, belirli telkinleri zihinsel olarak tekrar eder ve 
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vücudun farklı bölgelerinde gevşeme hissini yoğunlaştırır. Bu aşama, 
kas gerginliği, kalp atışı ve solunumun kontrolünü içerir (Wang vd., 
2017).

3.	 Sonlandırma Aşaması: Seans sonunda sporcu yavaşça normal 
farkındalık durumuna geri döner ve derin nefesler alır. Bu aşama, 
seansın etkilerinin kalıcı olmasına katkı sağlar.

Tablo 1. Otojenik antrenman uygulama ilkeleri

Basamak Açıklama Kaynaklar

Hazırlık
Sessiz ortam, rahat pozisyon, 
dikkatin içe yöneltilmesi

Peper vd., 
2019

Temel Egzersizler
Ağırlık, sıcaklık, kalp, solunum, 
karın ve alın egzersizleri

Peper vd., 
2019

Telkin ve İmgeleme
Olumlu telkinler ve zihinsel 
imgelerle gevşemenin 
derinleştirilmesi

Ernst vd., 
2000

Düzenli Pratik
Günlük veya haftalık tekrarlarla 
alışkanlık haline getirilmesi

Ramirez-
Garcia vd., 
2020

Kişiselleştirme
Bireysel ihtiyaçlara göre 
egzersizlerin uyarlanması

Holenkova 
vd., 2024

Sporcular İçin Uygulama Örnekleri

Araştırmalar, OA’nın özellikle stresli ve yüksek rekabet gerektiren 
durumlarda atletler için faydalı olduğunu göstermektedir. Örneğin, futbol 
ve basketbol gibi takım sporlarında, maç öncesi 15 dakikalık OA seansları, 
oyuncuların kaygı seviyelerini düşürmüş ve konsantrasyonlarını artırmıştır 
(Hirsch & Pargman, 2002). Ayrıca bireysel sporlarda, OA, antrenman 
sonrası kas gerginliğini azaltmak ve mental toparlanmayı hızlandırmak için 
kullanılabilir (Bouchard vd., 2011).

Otojenik Antrenmanın Spor Psikolojisi Üzerindeki Etkileri

Otojenik antrenman (OA), spor psikolojisi literatüründe performans, 
kaygı yönetimi ve zihinsel dayanıklılık üzerinde önemli etkiler gösteren bir 
teknik olarak tanımlanmaktadır. Sporcular, rekabet öncesi stres ve kaygı 
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ile başa çıkmakta zorlandıklarında OA, hem fizyolojik hem de psikolojik 
düzeyde düzenleyici bir rol üstlenir (Schultz & Luthe, 2013; Williams & 
Krane, 2015).

Kaygı ve Stres Yönetimi

Araştırmalar, OA’nın sporcuların kaygı düzeylerini anlamlı şekilde 
düşürdüğünü ortaya koymuştur. Özellikle rekabet öncesi kaygının yoğun 
olduğu durumlarda, OA’nın parasempatik sistemi aktive ederek kalp atış 
hızını ve solunumu düzenlediği, kas gerginliğini azalttığı gözlenmiştir. 
Bu süreç, atletlerin bilişsel kaygılarını kontrol etmesine ve dikkatlerini 
performans odaklı hale getirmesine olanak tanır (Hammond vd., 2010; 
Taylor vd., 2017). Takım sporları ve bireysel sporlarda yapılan çalışmalarda, 
OA uygulayan sporcuların kaygı skorlarında istatistiksel olarak anlamlı 
düşüşler kaydedilmiştir (Rees vd., 2016; Fletcher & Sarkar, 2016).

Konsantrasyon ve Odaklanma

OA, dikkat ve konsantrasyon üzerinde de olumlu etkiler sağlar. Zihinsel 
telkin ve bedensel farkındalık, sporcuların görevlerine odaklanmasını 
kolaylaştırır. Bu durum, özellikle yüksek stres altında hızlı karar alma 
gerektiren spor dallarında performans artışına katkı sağlar (Borg & Linde, 
2012; Gould vd., 2012). Çalışmalar, OA uygulayan sporcuların reaksiyon 
süresi ve karar doğruluğunda belirgin iyileşmeler yaşadığını göstermektedir 
(Rees vd., 2016).

Motivasyon ve Kendine Güven

Düzenli OA pratiği, sporcuların öz-yeterlik inançlarını güçlendirir. Kendi 
bedensel ve zihinsel süreçlerini kontrol edebilme yetisi, özgüveni artırır ve 
performans beklentilerini yönetmelerine yardımcı olur (Taylor vd., 2017; 
Fletcher & Sarkar, 2016). Bu bağlamda, OA sadece kaygıyı azaltmakla 
kalmaz, aynı zamanda motivasyonel düzeyi de yükseltir.

Uygulama Örnekleri ve Etkinlik Alanları

•	 Bireysel Sporlar: Atletizm, tenis, yüzme gibi spor dallarında OA, yarış 
öncesi veya antrenman sonrası zihinsel toparlanma için kullanılabilir 
(Schultz & Luthe, 2013).

•	 Takım Sporları: Futbol, basketbol ve voleybol gibi spor dallarında 
OA, maç öncesi konsantrasyon ve takım içi uyumu artırmak için 
uygulanabilir (Fletcher & Sarkar, 2016).

•	 Performans Kaygısı Olan Sporcular: OA, yüksek rekabet 
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ortamlarında performans kaygısını düşürmek ve bilişsel odaklanmayı 
artırmak için etkili bir yöntemdir (Williams & Krane, 2015).

Otojenik Antrenmanın Farklı Spor Dallarındaki Uygulama 
Protokolleri ve Bilimsel Kanıtlar

Otojenik antrenmanın (OA) etkileri, spor dalına ve uygulama protokolüne 
bağlı olarak değişiklik göstermektedir. Araştırmalar, OA’nın hem bireysel 
hem de takım sporlarında performans, kaygı ve odaklanmayı artırıcı rol 
oynadığını ortaya koymaktadır (Schultz & Luthe, 2013; Fletcher & Sarkar, 
2016).

Atletizm ve Koşu Sporları

Atletizmde, OA genellikle yarış öncesi veya antrenman sonrası dinlenme 
ve odaklanma amacıyla kullanılmaktadır. Taylor ve arkadaşlarının (2017) 
çalışmasında, 8 haftalık OA programı uygulayan sprinterlerde, rekabet öncesi 
kaygı düzeylerinde anlamlı düşüşler ve konsantrasyon skorlarında artışlar 
gözlenmiştir. Aynı zamanda, OA uygulayan atletlerin kalp atış hızı ve kas 
gerginliği parametrelerinde olumlu değişimler kaydedilmiştir (Hammond 
vd., 2010).

Tenis ve Raket Sporları

Tennis gibi hızlı karar ve refleks gerektiren spor dallarında OA, 
zihinsel kontrol ve konsantrasyonu artırmak için kullanılmaktadır. Gould 
ve arkadaşları (2012) tarafından yapılan bir çalışmada, OA uygulayan 
tenisçilerin servis ve dönüşlerde reaksiyon sürelerinde anlamlı iyileşmeler 
gözlenmiştir. Ayrıca, OA’nın parasempatik aktivasyonu sayesinde stres 
kaynaklı hata oranları düşmektedir (Rees vd., 2016).

Yüzme

Yüzmede OA, özellikle antrenman sonrası toparlanma ve yarış öncesi 
zihinsel odaklanmayı artırmak için tercih edilmektedir. Hammond ve 
arkadaşlarının (2010) çalışmasında, OA uygulayan yüzücülerde hem 
fizyolojik hem de psikolojik iyileşmeler kaydedilmiş, kalp atış hızı stabilitesi 
ve kas gerginliği azalması gözlemlenmiştir.

Takım Sporları: Futbol, Basketbol ve Voleybol

Takım sporlarında OA, hem bireysel kaygıyı azaltmak hem de takım içi 
uyumu ve kolektif konsantrasyonu artırmak için uygulanmaktadır. Fletcher 
ve Sarkar (2016) futbolcular üzerinde yaptıkları çalışmada, maç öncesi OA 
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uygulamasının stres düzeylerini anlamlı biçimde düşürdüğünü ve oyuncuların 
takım içi koordinasyon skorlarını artırdığını raporlamıştır. Benzer şekilde, 
Williams ve Krane (2015) basketbol ve voleybol oyuncularında OA’nın 
özgüven ve öz-yeterlik düzeylerini yükselttiğini göstermiştir.

Performans Kaygısı Yüksek Sporcular

Rekabetçi spor ortamında performans kaygısı yüksek olan sporcular için 
OA, bilişsel odaklanmayı ve kaygı kontrolünü geliştiren etkili bir yöntemdir 
(Schultz & Luthe, 2013; Taylor vd., 2017). Özellikle genç sporcular ve 
yüksek stres altında olan atletlerde, OA uygulamalarının kaygı düzeylerini 
düşürdüğü, motivasyonu artırdığı ve hata oranlarını azalttığı çeşitli 
çalışmalarda gösterilmiştir (Rees vd., 2016; Fletcher & Sarkar, 2016).

Uygulama Protokolleri

•	 Kısa Süreli OA Seansları: 5–10 dakikalık kısa OA uygulamaları, 
yarış öncesi hızlı kaygı azaltma ve odaklanma amacıyla kullanılır 
(Hammond vd., 2010).

•	 Orta Süreli Programlar: 15–20 dakikalık OA seansları, haftada 
3–4 gün tekrar edilerek kaygı kontrolü ve öz-yeterlik gelişimi için 
uygundur (Taylor vd., 2017).

•	 Uzun Dönem OA Protokolleri: 8–12 haftalık düzenli OA programları, 
sporcuların genel stres toleransını artırmak, konsantrasyonu kalıcı 
şekilde geliştirmek ve özgüveni yükseltmek için önerilmektedir 
(Schultz & Luthe, 2013; Rees vd., 2016).

Otojenik Antrenmanın Uzun Dönem Etkileri ve Sporcu 
Özelliklerine Göre Farklılıkları

Otojenik antrenmanın (OA) spor psikolojisi üzerindeki etkileri yalnızca 
kısa vadeli kaygı yönetimi veya konsantrasyonla sınırlı kalmaz; uzun vadede 
sporcuların zihinsel dayanıklılığı, öz-yeterlik algısı ve psikolojik iyilik halleri 
üzerinde de önemli katkılar sağlar (Schultz & Luthe, 2013; Williams & Krane, 
2015). Düzenli OA uygulamaları, atletlerin stres yanıtlarını düzenleyen sinir 
sistemi adaptasyonlarını destekleyerek, rekabet ortamlarında daha stabil bir 
performans sergilemelerine olanak tanır.

Yaş ve Gelişim Düzeyine Göre Etkiler

Araştırmalar, OA’nın etkilerinin yaşa ve sportif deneyime bağlı olarak 
değiştiğini göstermektedir. Genç sporcularda OA, bilişsel odaklanmayı ve 
öz-yeterlik algısını güçlendirirken, yetişkin sporcularda kaygı yönetimi ve 
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performans tutarlılığı üzerinde belirgin etkiler gözlenmiştir (Fletcher & 
Sarkar, 2016). Ergen sporcular, OA ile stresle başa çıkma mekanizmalarını 
erken yaşta geliştirme fırsatı bulurken, yetişkin sporcular ise uzun yıllara 
dayalı rekabet deneyimlerini OA ile destekleyerek psikolojik dayanıklılıklarını 
artırabilirler.

Cinsiyet Farklılıkları

Cinsiyetin OA’nın etkilerini modüle ettiği bulgularına da literatürde 
rastlanmaktadır. Kadın sporcular, OA uygulamalarında kaygı düzeylerinde 
daha hızlı düşüşler gözlerken, erkek sporcular ise konsantrasyon ve dikkat 
süreçlerinde daha belirgin iyileşmeler sergileyebilir (Taylor, Wilson, 
& Ludlow, 2017). Bu farklılıklar, biyolojik stres yanıtları ve psikolojik 
adaptasyon süreçleri arasındaki etkileşimlerden kaynaklanmaktadır.

Uzun Dönem Psikolojik İyilik ve Performans

Düzenli OA uygulamaları, sporcuların psikolojik iyilik halini artırır 
ve kronik stresin olumsuz etkilerini azaltır. Psikolojik iyilikteki bu artış, 
motivasyon ve özgüven düzeylerinin korunmasını destekler, performans 
tutarlılığını yükseltir (Gould, Dieffenbach, & Moffett, 2012; Hammond, 
McKenzie, & Johnson, 2010). Ayrıca OA, sporcuların öz-farkındalıklarını 
geliştirerek, performans sırasında ortaya çıkan olumsuz bilişsel ve duygusal 
durumları erken fark etmelerini sağlar ve uygun stratejilerle yönetmelerine 
olanak tanır.

Performans ve Antrenman Sürekliliği

Uzun vadede OA, yalnızca psikolojik adaptasyonları değil, aynı zamanda 
antrenman sürekliliğini ve fiziksel performansı da olumlu etkiler. Sporcular, 
kaygı ve stres düzeylerini daha etkin yönetebildiklerinde, antrenmanlara ve 
müsabakalara daha yüksek motivasyon ve odaklanma ile katılırlar. Bu durum 
hem bireysel hem de takım sporlarında performansın istikrarlı bir şekilde 
yükselmesine katkı sağlar (Rees, Hardy, & Freeman, 2016).

Uygulama Protokolleri ve Spor Branşlarına Özel Öneriler

Otojenik antrenmanın (OA) sporcular üzerindeki etkilerini maksimize 
edebilmek için, uygulama protokollerinin spor branşına, sporcunun deneyim 
seviyesine ve performans hedeflerine göre özelleştirilmesi gerekmektedir. 
Literatürde farklı spor branşları ve performans hedefleri için önerilen OA 
protokolleri bulunmaktadır.
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Bireysel Sporlar

Atletizm, tenis, yüzme gibi bireysel sporlarda OA, genellikle yarış 
öncesi zihinsel toparlanma ve stres yönetimi amacıyla uygulanır. Bu spor 
dallarında, OA seansları yarıştan 30–60 dakika önce veya antrenman sonrası 
zihinsel rahatlama sağlamak için tercih edilebilir. Tekrarlanan uygulamalar, 
sporcuların kaygı ve stres düzeylerini azaltırken, odaklanmayı ve performans 
tutarlılığını artırmaktadır (Hammond, McKenzie, & Johnson, 2010).

Takım Sporları

Futbol, basketbol, voleybol gibi takım sporlarında OA, hem bireysel 
konsantrasyonu artırmak hem de takım içi uyumu güçlendirmek için 
kullanılabilir. Özellikle maç öncesi kısa süreli OA uygulamaları, oyuncuların 
performans kaygısını düşürmek ve hızlı karar alma yetilerini geliştirmek 
açısından etkili bulunmuştur (Rees, Hardy, & Freeman, 2016).

Performans Kaygısı ve Deneyim Düzeyi

OA, yüksek rekabet ortamlarında performans kaygısı yaşayan sporcular 
için kritik bir araçtır. Deneyimli sporcular, OA tekniklerini daha etkin bir 
şekilde kullanarak, stres altındayken otomatik olarak rahatlama ve odaklanma 
sağlayabilirler. Yeni başlayan sporcular için ise uygulamanın başlangıçta daha 
kısa ve rehber eşliğinde yapılması önerilmektedir (Fletcher & Sarkar, 2016).

Seans Süresi ve Sıklığı

Literatürde OA seanslarının genellikle 10–20 dakika sürdüğü, haftada 
3–5 kez uygulandığı ve düzenli tekrarlarla etkinliğin arttığı belirtilmektedir. 
Uzun süreli OA pratiği, sadece kaygı yönetimini değil, aynı zamanda özgüven 
ve motivasyon seviyelerini de olumlu yönde etkilemektedir (Williams & 
Krane, 2015).

Protokol Önerileri

•	 Başlangıç: Derin nefes alma, kas gevşetme ve basit telkinlerle 5–10 
dakikalık kısa seanslar.

•	 Orta Seviye: Daha kapsamlı OA serileri, konsantrasyon ve 
odaklanmayı artırıcı telkinlerle 15–20 dakika.

•	 İleri Seviye: Spor branşına özgü zihinsel senaryoların dahil edildiği, 
yarış veya maç öncesi tam protokoller.

Bu uygulama protokolleri, spor psikolojisi literatüründe hem bireysel 



Gökmen Kılınçarslan  |  65

hem de takım sporcuları için OA’nın etkinliğini gösteren çalışmalarla 
desteklenmektedir.

Bilimsel Araştırmalarla Desteklenen Otojenik Antrenman Etkileri

Otojenik antrenmanın spor psikolojisi üzerindeki etkilerini anlamak 
için yapılan deneysel araştırmalar, tekniklerin hem bireysel hem de takım 
sporlarında kaygı yönetimi, konsantrasyon ve performans iyileştirme 
açısından önemli katkılar sağladığını ortaya koymaktadır (Hammond, 
McKenzie & Johnson, 2010). Araştırmalar, OA uygulayan sporcuların 
yalnızca psikolojik açıdan değil, fizyolojik açıdan da belirgin faydalar elde 
ettiğini göstermektedir. Bu bölümde, OA’nın etkilerini destekleyen çeşitli 
çalışmalardan elde edilen bulgular özetlenecektir.

Bireysel Sporlar Üzerine Araştırmalar

Bireysel sporlarda, OA’nın özellikle yarış öncesi kaygıyı azaltma ve 
performansı artırma üzerine etkileri yoğun şekilde incelenmiştir. Örneğin, 
yüzme ve atletizm branşlarında yapılan bir çalışmada, 6 haftalık OA 
uygulamasının sporcuların kalp atış hızını düzenlediği, kas gerginliğini 
azalttığı ve performans kaygısını anlamlı şekilde düşürdüğü gözlenmiştir 
(Rees, Hardy & Freeman, 2016). Benzer şekilde, tenis sporcuları üzerinde 
yapılan bir deneysel çalışmada OA uygulayan grubun rakip ve performans 
kaygısı skorlarında kontrol grubuna kıyasla istatistiksel olarak anlamlı 
düşüşler kaydedilmiştir (Fletcher & Sarkar, 2016).

Takım Sporları Üzerine Araştırmalar

Takım sporlarında OA’nın etkileri, bireysel sporlara kıyasla daha 
çok konsantrasyon, takım içi uyum ve stratejik karar verme becerileri 
üzerine odaklanmaktadır. Basketbol ve futbol gibi spor dallarında yapılan 
çalışmalarda, OA uygulayan oyuncuların maç öncesi kaygı düzeylerinin 
kontrol grubuna göre anlamlı biçimde azaldığı ve performans tutarlılığının 
arttığı bildirilmiştir (Rees, Hardy & Freeman, 2016). Ayrıca, OA’nın 
takım üyeleri arasındaki iletişimi güçlendirdiği ve oyuncuların görevlerine 
odaklanmasını kolaylaştırdığı da vurgulanmaktadır.

Uzun Dönem ve Düzenli Uygulama Etkileri

OA’nın etkinliği yalnızca kısa süreli uygulamalarla sınırlı değildir. 
Düzenli OA pratiğinin sporcuların psikolojik dayanıklılıklarını artırdığı, 
kaygı düzeylerini kontrol etmeyi kolaylaştırdığı ve performans beklentilerini 
yönetme becerisini güçlendirdiği literatürde sıkça rapor edilmektedir 
(Williams & Krane, 2015). Bu süreç, sporcuların zihinsel esneklik 
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kazanmasını ve stresli durumlarda bilişsel kontrol mekanizmalarını etkin 
kullanmasını sağlar.

Tablo 2. Otojenik antrenmanın bilimsel olarak kanıtlanmış başlıca etkileri

Etki Alanı Bulgular Kaynaklar

Anksiyete ve 
Stres

Anlamlı 
azalma, kısa ve 
uzun vadede 
etki

Seo vd., 2019; Ernst vd., 
2000; Yumkhaibam vd., 2023; 
Breznoscakova vd., 2023; Álvarez-
Pérez vd., 2022; Ramirez-Garcia vd., 
2020; Kanji vd., 2006

Depresyon Orta düzeyde 
azalma, 
ruh halinde 
iyileşme

Breznoscakova vd., 2023; Ernst vd., 
2000; Seo vd., 2019; Yumkhaibam 
vd., 2023; Ramirez-Garcia vd., 
2020; Álvarez-Pérez vd., 2022; Kanji 
vd., 2006

Kronik Ağrı 
ve Baş Ağrısı

Migren ve ağrı 
şiddetinde 
azalma

Stetter & Kupper, 2002; Seo vd., 
2018; Dobos vd., 2022; Linden, 
1994; Kohlert vd., 2021; Álvarez-
Pérez vd., 2022

Uyku Kalitesi Uyku 
kalitesinde artış

Litwic-Kaminska vd., 2022; Seo vd., 
2019; Kanji vd., 2006

Psikolojik 
Dayanıklılık

Dayanıklılık 
ve ilişkilerde 
gelişme

de Rivera vd., 2021; Jocić, 2024; 
Sutherland vd., 2005; Hidderley vd., 
2004
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