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Bu galisma, 2.Uluslararasi 4.Ulusal Tamamlayici Terapiler ve Destekleyici Bakim Uygulamalar Kongresi (25-28 Eyliil 2019, izmir) nde sézel olarak sunulmustur.

OZET Amac: Bu sistematik derlemede, yoga konusunda hemsireler
tarafindan deneysel olarak yapilan arastirmalar irdeleyerek yoganin,
hemsirelik bakimindaki yerini ortaya koymak ve etkinligini degerlen-
dirmek amaglanmistir. Gere¢ ve Yontemler: Calisma, “Web of Sci-
ence, Google Scholar, PubMed, ScienceDirect, ProQuest, EBSCO
Information Services, Google Akademik, Medline, Ovid” veri taban-
larinda 1 Ocak 2015 ve 30 Temmuz 2019 tarihleri arasinda sinirlandi-
rilarak, “yoga”, “nursing”, “yoga therapy” anahtar kelimeleri ile
ulagilabilen ulusal ve uluslararasi ¢aligmalar taranarak gergeklestiril-
mistir. Bu anahtar kelimelerle tarama yapildiginda tam metnine ulasi-
labilen, 3.049 veriye ulagilmistir. Calismanin, dahil edilme kriterlerine
uyan toplam 34 arastirma degerlendirilmistir. Bulgular: Verilerin de-
gerlendirilmesinde, arastirmalarin genel 6zellikleri, hemsirelerin yap-
mis oldugu yoga girisimleri, sikliklari, siireleri, drneklem gruplart ve
sonuglari rapor edilmistir. Caligmalarda genellikle hatha yoga, yin-yang
yoga, kahkaha yogas1 ve yliz yogasi kullanildig1 goriilmiistiir. Yoga uy-
gulama siklig1 haftada 1-7 giin arasinda; uygulama siiresi 4-12 hafta
boyunca seans basina 30-90 dk arasinda degismistir. Arastirma konu-
lari; stres, uyku, yorgunluk, inkontinans, tiikenmislik, 6z bakim, far-
kindalik, bagisiklik, kilo kaybi, benlik saygisi, beden imaj1, anksiyete,
dismenore, dogum sancisi ve akciger fonksiyonlari olarak saptanmustir.
Arastirma orneklemlerini ise gebeler, 6grenciler, hemsireler, yaslilar,
infertil bireyler, saglikli bireyler ile depresyon, kanser, Parkinson, si-
zofreni ve romatoid artrit hastalar: olusturmustur. Sonu¢: Bu sistema-
tik derlemede, son 5 yildir hemsirelik girisimi olarak yapilan yoga
uygulamalarmin siklikla stres, uyku, 6z bakim, anksiyete, depresyon,
farkindalik tizerine ve hemsireler, hemsirelik 6grencileri ve gebeler ile
calisildigini, ayrica olumlu etkiye sahip oldugunu gosteren bilimsel ka-
nitlara ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Yoga; hemsirelik; yoga terapisi

ABSTRACT Objective: In this systematic review, it was aimed to re-
veal the place of yoga in nursing care by evaluating the work done by
nurses on yoga and to evaluate its effectiveness. Material and Met-
hods: The study was limited in the databases of Web of Science, Go-
ogle Scholar, PubMed, ScienceDirect, ProQuest, EBSCO Information
Services, Google Scholar, Medline, Ovid between January 1, 2015 and
July 30, 2019. “Yoga” “nursing”, “yoga therapy” keywords were se-
arched and national and international studies were searched. When the
key words “yoga” and “nursing” were scanned, 3.049 data were obtai-
ned. All original research articles published in English/Turkish, pub-
lished by nurses and accessible to the full text were included in the
study. A total of 34 studies, all of which met the criteria and were in
English, were evaluated. Results: In the evaluation of the data, gene-
ral characteristics of the studies, yoga interventions performed by nur-
ses, frequency, duration, sample groups were reported. Hatha yoga,
yin-yang yoga, laughter yoga and facial yoga were generally used in
the studies. The frequency of yoga practice is between one and seven
days a week; the duration of administration ranged from thirty to ni-
nety minutes per session for four days to twelve weeks. Subjects of
study; stress, sleep, fatigue, incontinence, burnout, self-care, aware-
ness, immunity, weight loss, self-esteem, body image, anxiety, dysme-
norrhea, labor pains and lung functions. Pregnant women, students,
nurses, elderly, infertile individuals, healthy individuals, and depres-
sion, cancer, Parkinson's, schizophrenia and rheumatoid arthritis pati-
ents were included in the study. Conclusion: In this systematic review,
yoga practices which have been performed as a nursing intervention
for the last five years have been frequently studied on stress, sleep, self-
care, anxiety, depression, awareness and with nurses, nursing students
and pregnant women. In addition, scientific evidence has been obtained
showing that it has a positive effect. However, it is emphasized in the
literature that yoga should be applied for at least eight weeks in order
to have a positive effect.
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Insanoglu, diinyada var oldugundan beri destek-
leyici ve tamamlayici bakim uygulamalarina bagvur-
mustur.’> Birgok birey, ¢esitli akut ve kronik
hastaliklarin tedavisinde ve/veya semptomlarinin ha-
fifletilmesinde/giderilmesinde tamamlayict ve des-
tekleyici bakim yontemlerini kullanmaktadir.'?
Tamamlayici tip, “tibbi tedavi ile birlikte kullanilan
tedavi ve bakim sistemi” olarak tanimlanmaktadir.®
Kullanim1 oldukca yaygin olan destekleyici bakim
uygulamalarinin 6nemi de giin gectik¢e artmakta-
dir.** Basta Avrupa Birligi tilkeleri olmak tizere
Diinya Saglik Orgiitii (DSO) iiyesi iilkelerin, kanita
dayali tamamlayici/destekleyici tip uygulamalarina
egilimi gittikge artmaktadir.® Bu uygulamalarin, bi-
limsel agidan etkinliklerinin belirlenmesi i¢in arastir-
malar yapilmaktadir. Hakkinda en fazla aragtirma
yapilan tamamlayici/destekleyici bakim uygulamala-
rindan bir tanesi de yogadir.

Yoga, holistik ve tamamlayic1 bir tedavi yonte-
midir. Yoga kelimesi, Sanskrit¢e “yug” kelimesinden
tiiretilmis olup, “dikkati yogunlastirmak, birlestir-
mek, biitiinlestirmek, kavusma, kontrol etme, bir-
lesme, birlik” anlamlarina gelmektedir.”* DSO’niin,
saglik kavramimin taniminda da belirttigi gibi tiim be-
densel rahatsizliklar, ancak psikolojik olarak iyi olma
halinde tam bir diizelme saglayacaktir. Yoganin, sinir
sistemini ve bedenin fizyolojik isleyisini diizenledigi,
fiziksel uygunlugu sagladig: ve psikolojik refahi ge-
listirdigi belirtilmektedir.” Bununla birlikte ruhu din-
ginlestirip, ruhsal sagligi  desteklemektedir.'®
Biitiinlestirici  bakim top
lumun ilgisinin artmastyla birlikte saglik profesyo-

uygulamalarina,

nelleri ile saglik kuruluslari, toplumun gereksinimle
rini kargilamaya ¢alismiglardir.!! Yoga uygulamasi-
nin kokleri, kiiltirimiize ait olmayan fakat son yil-
larda giderek artan bir ilgi ile saglik calisanlarinin da
halka sundugu yontemlerden biri olmustur. Bu durum
sonucunda bireyin, ailenin ve toplumun saglik ge-
reksinimlerini kargilamak ve saglik ekibinin bir iiyesi
olarak, hemsirelerin de tamamlayici tedavilerde rol
almasi zorunluluk haline gelmistir.? Diinyanin bir¢ok
iilkesinde, hemsirelik alaninda yoga ile ilgili yapilan
calismalar ve bakimda yoga uygulamasinin kullanimi
giin gectikce artmaktadir. Hemsirelerden de toplumun
degisen gereksinimlerine yanit vermeleri beklen-
mektedir. Bu noktada hemsirelerin, kanita dayali
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arastirma sonuclarini uygulamalarina aktarmalari
onem arz etmektedir.

Bu sistematik derlemede, iilkemizde ve diinyada
hemgirelik bakiminda yoganin yerini ve etkinligini
ortaya koymak amaclanmistir. Bu ¢aligma, hemsire-
likte yoga uygulamasi konusunda gelecekte yapila-
cak arastirmalarin Onceliklerinin belirlenmesinde
onemli veriler saglayacaktir. Bu dogrultuda hemsire-
lerin, yoga alaninda yapmis oldugu hemsirelik arag-
tirmalarinin gézden gecirilmesi ve bu arastirmalardan
elde edilen verilerin, sistematik bi¢cimde incelenmesi
amactyla yapilan bu sistematik derlemede su sorulara
yanit aranmistir:

1. Destekleyici ve tamamlayici bakim uygula-
malarindan biri olan yoganin hemsirelik bakiminda
uygulama alanlar1 nedir?

2. Destekleyici ve tamamlayict bakim uygula-
malarindan biri olan yoganin hemsirelik bakiminda
etkinligi nedir?

I GEREG VE YONTEMLER

Bu ¢alismada veri kaynaklari; “Web of Science, Go-
ogle Scholar, PubMed, ScienceDirect, ProQuest,
EBSCO Information Services, Google Akademik,
Medline ve Ovid”dir. Bu 9 veri tabaninda, 1 Ocak
2015 ve 30 Temmuz 2019 tarihleri arasinda yayimla-
nan aragtirmalar incelenmistir. Veri tabanlarinda
“yoga”, “hemsirelik”, “yoga terapi”, “yoga”, “nur-
sing” ve “yoga therapy” anahtar kelimelerini kapsa-
yan arastirmalarin basliklari, 6zetleri ve igerikleri
dahil edilme ve dislanma kriterleri yoniinden deger-
lendirilmistir (Sekil 1).

DAHIL EDILME VE DISLAMA KRITERLERI

B 1 Ocak 2015 ve 30 Temmuz 2019 tarihleri
arasinda yayimlanmis olmasi,

B Hemgireler tarafindan yayimlanmig olmasi,

B Yar1 deneysel veya deneysel orijinal aragtirma
makalesi olmasi arastirmanin dahil edilme kriterleri-
dir,

H Nitel aragtirmalar, tanimlayici tipte aragtirma-
lar, derleme/sistematik derleme ve fizibilite ¢alisma-
lar1 ile kongre bildirileri, kitaplar ve tezler ¢aligma
disinda tutulmustur.
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Anahtar Kelimeler
Tiirkce: yoga, yoga terapi, hemgirelik
Ingilizce: yoga, yoga therapy, nursing
PubMed EbscoHost | Medline Web of Google Science Google Ovid
a78) G371 (145) 239) Science i Direct Scholer (368)
(50) (524) (982) (192)

Kapsam disina ahinan 3015 Toplam Ulagilan Veri Sayis: K
veriden; (3049) (:> 3589;;_’1)31;1
> 2727'nun baghiklar:

ve/veya Szetleri anahtar

kelimelerin herhangi birini ﬂ

igermemektedir.
>  7’sinitel galigmadar. N
> 476 fizibilite galigmasidar. Baslik ve (;;e; e (:> Kap(s;z)Dl;l
> 39w sistematik G322

derlemedir.
> 4’Gnin dili tirkge veya _ﬂ

Ingilizce degildir.
> 32'siderlemedir. .
> 1'itez galigmasidar. Kriterlore Uygun Baghik ve Kapsam Disg:
>  1'ikitaptir. Ozet Taramas: |:‘> G
> Sgalig tam metni 78)

ulagilamamagtsr.
> 38’ikonu ile ilgili degildir. B

Tam Metin Aragtirmalar :> Kapsam Dig:
A7 a3
Caligma Kriterlerini
Kargilayan Aragtirma
34
*2015-2019 tarihleri aras: taranmagtar.

SEKIL 1: Aragtirmalarin derlemeye segim siireci.

VERILERIN TOPLANMASI VE ANALIZI

Calisma kapsamina alinacak makaleler, 2 arastirmaci

tarafindan “yoga”, yoga therapy”, “hem-
sirelik”, “yoga terapi” anahtar kelimeleri ile belirle-

LIS

nursing”,

nen ulusal ve uluslararasi veri tabanlar1 taranarak
secilmistir. Tarama sonucunda, 3.049 veriye ulasil-
mis ve bu veriler incelenmistir. Bagliginda ve/veya
Ozetinde belirlenen anahtar kelimelerin herhangi bi-
rini veya birkacini iceren 322 verinin dzeti incelenmis
ve inceleme sonucunda 78 c¢alismada, hemsireler ta-
rafindan yoga uygulamas: yapildig1 belirlenmistir.
Tam metnine ulagilabilen 47 arastirma, yukarida be-
lirtilen dahil edilme kriterleri yoniinden incelenmis
ve dahil edilme kriterlerini tagiyan 34 arastirma sis-
tematik derleme icin seg¢ilmistir. Arastirmacilar ara-
sindaki gilivenirliligi saglamak i¢in 2. bir arastirmaci
tarafindan tim sayinin %10’u kadar olan 301 veri,
rastgele bir sekilde secilip dahil edilme kriterleri ag1-
sindan incelenmis ve degerlendirmeler arasinda
%100’liik bir uyum oldugu tespit edilmistir.
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I BULGULAR

Verilerin 6zetlenmesi i¢in standart bir tablo olustu-
rulmustur. Bu tabloda, ¢alisma 6rneklemine dahil
edilen arastirmalar; arastirmacilart ve yili, arastir-
manin yapildig: ilke, tipi, amaci, orneklemi ile
arastirmada kullanilan veri toplama araglari, yoga
uygulama sekli ve arastirma sonuglart sunulmustur
(Tablo 1).

Sistematik derlemeye dahil edilen arastirmalarda
belirtilen aragtirma tasarimlari; randomize (13), ran-
domize/deneysel (4), randomize/yart deneysel (3),
yar1 deneysel (2), randomize/pilot (5), 6n test-son
test/deneysel (2), randomize/yar1 deneysel/pilot (1),
randomize/deneysel/pilot (1), randomize/yar1 deney-
sel/pilot (1), prospektif/tek kollu/pilot (1) ve rando-
mize/tek kor (1) arastirmadir.

Calismaya dahil edilen arastirmalarin 6rnekle-
mini; gebeler, 6grenciler, hemsireler, yaslilar, infertil
bireyler, saglikli bireyler ile depresyon, kanser, Par-
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kinson, sizofreni ve romatoid artrit hastalari olustur-
maktadir (Tablo 1).

Sistematik derleme kapsamina alinan arastirma-
larin 13’4 Amerika Birlesik Devletleri’nde, 5’1 Tiir-
kiye’de, 4’ii Kore’de, 3’ii Iran’da, 3’ii Hindistan’da,
2’si Hong Kong’da, digerleri ise Japonya, Kanada,
Cin ve Tayvan’da gergeklestirilmistir. Yayin yillarina
gore bakildiginda ise 2015°te 7, 2016°da 4, 2017°de
7,2018de 7 ve 2019°da 9 adet arastirma yayimlan-
dig1 saptanmustir. (Tablo 1).

I TARTISMA

Hemysirelik uygulamalarinda yoganin kullanim amag-
lar1, yontemleri ve etkinligini degerlendirmek ama-
ciyla yapilan bu sistematik derlemede yoganin, farkli
saglik sorunlarinda ya da mevcut durumun daha da
iyilestirilmesinde kullanildig1 goriilmiistiir. Bu aras-
tirmalardan birinde diizenli yoga uygulamasinin,
uyku kalitesini artirabilir ve hemsirelerde is stresini
azaltabilir oldugu saptanmistir. Yapilan dogrusal reg-
resyon modeli sonucunda, hemsirelik deneyimi ve
yasin yoga uygulamasi ile birlikte uyku kalitesi ile
anlamli sekilde iligkili oldugu goriilmiistiir.'> Bu arag-
tirma sonuglarindan yola ¢ikarak hemsirelik dene-
yimi ve yasin, is stresi ve uyku kalitesini etkiledigi
diisiiniilebilir. Hemsgireler ile yapilan baska bir arag-
tirmada, hemsirelere yapilan yoga uygulamasinin
stresi azaltmada, stresle basa ¢ikmada ve farkindaligi
artirmada etkili oldugu saptanmustir.'* Bagka bir aras-
tirmada, yoga uygulamasinin hemsirelerde tiiken-
misligi azaltirken, 6z bakim ve farkindalig: artirdig:
bildirilmistir. Bununla birlikte kontrol grubu ile kar-
silastirildiginda, yoga grubu 8 haftalik yoga miidaha-
lesinin tamamlanmasinin ardindan, anlamli derecede
daha yiiksek 6z bakim daha az duygusal tiikkenme ve
duyarsizlasma bildirmislerdir.'* Saglik ¢alisanlarinda
yapilan bir baska calismada, biitlinciil iyilestirme
(iRest) yoga nidra uygulamasinin, ortalama agr sid-
deti ve takip skorlar1 iizerinde anlamli bir fark olma-
dig1 saptanmustir. Sekiz haftalik bir iRest yoga nidra
programinin ardindan saglik ¢alisanlarinin, bilingli
farkindalik diizeylerinde 6nemli bir gelisme saptan-
mis ve ortalama uyku iyilesme skoru ile uygulama
hafta sayis1 arasinda anlaml bir iligki bulunmugtur. '3
Bu arastirma sonuclarindan yola ¢ikarak yoga nidra
uygulamasinin agrinin siddetini degistirmedigi, 8 haf-

338

talik bir yoga nidra uygulamasinin bilingli farkinda-
lik diizeyini gelistirecegi diistiniilebilir. Buna yonelik
daha fazla kanita dayali ¢alismaya ihtiyag duyul-
makta olup, farkl yoga uygulamalar kullanilarak ag-
rinin siddeti degerlendirilebilir.

Hemsirelik 6grencilerinde yapilmis bir aragtir-
mada se¢ilen yoga uygulamalarinin, psikolojik iyi
olusu pozitif yonde etkiledigi saptanmis, olumlu et-
kiyi birka¢ hafta i¢cinde artirabilecegi vurgulanmis-
tir.'® Bununla birlikte literatiirde yoganin hemsirelik
ogrencilerinin stres diizeylerine etkisini degerlendi-
ren arastirmalarda yoga uygulamalarinin stres sevi-
yelerini azalttig1 sonucuna ulasilmistir.'-'° Bagka bir
arastirmada ise stresi azaltmakla birlikte konsantras-
yonu artirdig1 saptanmis, stres ve konsantrasyon iize-
rindeki uzun vadeli etkisini degerlendirmek igin
izlem ¢aligsmasi yapilmasi 6nerilmistir.'® Primer dis-
menoresi olan hemsirelik 6grencilerinde yapilan bir
arastirmada yoga programinin, hem menstriiel agri
hem de menstriiel rahatsizlik seviyelerini azalttig
saptanmustir.?! Hemgirelik dgrencilerinde yapilan bir
baska arastirmada ise yoganin goz yorgunluguna et-
kisi incelenmis; yogasal goz egzersizleri yaptirilan
grubun, kontrol grubuna gore gdz yorgunlugu skoru-
nun anlamli derecede azaldig1 saptanmistir.?’ Bu bag-
lamda yogasal g6z egzersizlerinin, goz yorgunlugunu
azaltabilecegi, 6zellikle bilgisayar ile uzun stire ¢ali-
sanlarda etkili bir yontem olabilecegi diisiiniilebilir.
Yoga nidranin, {iniversite 6grencilerinde uygulandig:
bir arastirmada yoga nidra uygulamasinin, yasam
stresi diizeyini azalttig1 ve 6z giiveni artirdigi bulun-
mustur. Bu arastirmada, ayrica ¢esitli lilkeler ve bol-
geleri kapsayan, cinsiyet ve egitim ortamini goéz
ontinde bulunduran, stresin norofizyolojik etkilerini
tanimlayan deneysel arastirmalara ihtiyag oldugu dile
getirilmistir.?’ Lisans egitiminde yoga dersi alan 6g-
rencilerde yiiriitilen bir arastirmada Ogrencilerin,
yoga dncesi ve sonrasinda merhamet diizeylerinin de-
gismedigi, 6z sefkat diizeylerinin anlamli olarak de-
gistigi saptanmistir. Yoga Oncesi merhamet ve 6z
sefkat egilimi olanlar, yoga uygulamasi sonrasinda
iliskisel faydalar elde ettigi ve donem sonunda da 6z
sefkat diizeyinin yiiksek oldugu vurgulanmistir. Ay-
rica bu ders kapsaminda, farkindalik diizeyi diisiik
Ogrencilere yogaya ek olarak, tiim somestir boyunca
farkindalik diizeyini gelistirici 6devler verilmistir.
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Ancak kisa bir farkindalik egitiminin hizl bir yarar
saglamadig tespit edilmis olup, yoga uygulamasi ile
birlikte ek bir girisim olarak kullanildiginda yararh
olabilecegi vurgulanmistir. Yoga, genellikle stres yo-
netimi ve bir egzersiz teknigi olarak tesvik edilse de
kurumlara ve yoga uygulayicilarina, yoganin iligki-
sel faydalarindan maksimum diizeyde yararlanabil-
meleri i¢in yoga uygulamasinin en iyi sekilde nasil
en ist diizeye ¢ikaracaklarini bilingli bir sekilde dii-
stinerek program olusturmalar1 onerilmistir.”*

Asiri kilolu ve obez eriskinlere uygulanan yoga
programinin, fiziksel aktivite diizeyleri iizerine etki-
sini inceleyen bir aragtirmada, bireylerin baslangica
gore fiziksel aktivite diizeylerinin olumlu yonde de-
Sistigi goriilmiistiir. Bu arastirmada yoga uygulamas,
bir gruba yiiz yiize verilmis diger gruba DVD kaydi
verilerek evde yapmasi istenmistir. Arastirma bulgu-
larma gore yliz yiize uygulama tercih edilmesine rag-
men DVD grubundaki katilimeilarin, anlamli olarak
daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu
saptanmustir.>* Bu sonug, obez bireylerin uygulamaya
konsantrasyonu ve motivasyonunu da giindeme ge-
tirmektedir, DVD grubu, onlan tetikleyici bir yerde
toplanma ve saati olmamasina ragmen daha uyumlu
ve olumlu sonuglar getirmistir. Ayni zamanda bu arag-
tirma bir yoga programinin, asir1 kilolu veya obez se-
danter yasam tarzi olan erigkinler arasinda fiziksel
aktivite diizeyini artirma potansiyeline sahip oldu-
gunu gostermektedir. Ayrica asir1 kilolu veya obez
erigkinlere bir yoga programinin uygulanmasi, daha
aktif bir yagam tarzina yonelmesine yardimei1 olacagi
sOylenebilir. Bununla birlikte, ¢alismanin daha uzun
stireli ve diizenli uygulanmasinin kilo kaybina da yar-
dimc1 olabilecegi diisiiniilebilir.

Saglikli goniilliilere uygulanan 6 haftalik prana-
yama (nefes) yoganin, akciger fonksiyonlarmi iyiles-
tirdigi, pik ekspiratuar akim hizinda ve zorunlu
ekspiratuar hacimlerde iyilesme oldugu saptanmustir.
Uygulamanin, sandalyede otururken uygulandigi
zaman etkili oldugu, yatan hasta ve ayakta tedavi or-
tamlarinda da uyarlanabilir oldugu vurgulanmigtir.?
Kahkaha yogasi kullanilarak yapilan bir arastirmada
kahkaha yoga seansinin, saglikl eriskinlerin psiko-
lojik ve fizyolojik durumunu iyilestirmede etkili ol-
dugu saptanmistir. Bu dogrultuda tekrarlayan
kahkaha seanslarmin, 6zellikle gerginlik ve kayg1
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yonleri lizerinde psikolojik olarak faydali etkilerini
gostermistir. Dordiincii kahkaha yoga seansindan
sonra adrenokortikotropik hormon ve katilimcilarin
stres diizeyleriyle ilgili kortizol degerlerinin anlamli
derecede azaldigi saptanmistir.?® Kahkaha yoga uy-
gulamasinin kullanildig bir bagka c¢alismada, uygu-
lamadan hemen sonra depresyon ve ruh sagligiyla
ilgili yagam kalitesini iyilestirmede etkili oldugu sap-
tanmustir.* Kahkaha yoga uygulamasinin hastanede
yatan, akut ya da kronik hastaliga sahip bireyler {ize-
rine etkisini inceleyen arastirmalara ihtiya¢ duyul-
maktadir.

Kahkaha yoga uygulamasini irdeleyen bagka bir
aragtirmada, erigkinler arasinda bu uygulamanin po-
zitif ve negatif duygu 6lcegi kullanilarak degerlendi-
rilmesi yapilmis, 6lgegin pozitif etki alt boyutu
ortalama puani zaman i¢inde artan bir egilim goste-
rirken, negatif etki alt boyutu ortalama puaninda bir
fark olmadig1 saptanmustir.’” Bu sonu¢ dogrultusunda
kahkaha yogasinin, erigkin bireylerin duygularinda
olumlu degisim yaptig1, olumsuz ya da negatif duy-
gulanim durumlarinda anlaml degisim gostermedigi
sOylenebilir. Ancak sonuglart giiglendirecek daha
fazla kanita dayali aragtirmalara ihtiya¢ duyulmakta-
dir. Yoganin, addlesan (11-14 yas) kadinlarin 6z ye-
terliliklerine etkisini inceleyen bir aragtirmada, 8
haftalik yoga uygulamasinda baglangig, 4. ve 8 hafta
sonrasinda 6z yeterlilikleri degerlendirilmis, dlcegin
toplam puani lizerinde anlamli bir degisim olmadig1
saptanmustir. Olcegin, sosyal alt boyut puaninda yoga
siiresince anlamli olarak olumlu y6nde bir degisim
varken, akademik ve emosyonel alt boyutlarinda an-
laml1 bir degisim goriilmemistir.”* Oz yeterlilik sosyal
alt boyutundaki gelismeler, bir gruba ait olmanin ve
saglikli iligkileri giiclendirmenin bir sonucu oldu-
gundan, toplulukla yapilan bir yoga etkinliginin bi-
reyleri sosyal yonden gii¢lendirdigi diisiiniilebilir.
Emosyonel ve akademik boyutlarda degisimi goz-
lemlemek i¢in 8 haftalik bir program yetersiz kalmis
olabilir. Bu etkileri degerlendirmek iizere daha uzun
stireli yoga programlarinin uygulandigi aragtirmalara
ihtiya¢ vardir. Yasl bireylerle yapilan bir arastir-
mada, hafiza gelistirme girigimlerine ek olarak yapi-
lan yoga uygulamasinin, hafiza gelisimine ve iyilik
haline olumlu yonde katki sagladigi saptanmisgtir.”®
Osteoartritli yagh erigkinlerde ytiriitiilmiis bir arastir-
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mada ise yoga sonras1 uyku sorunlarinda anlamli iyi-
lesme gorilmiistiir.’® Farkli gruplar tizerinde, yoga-
nin uyku kalitesi {izerine etkisini
arastirmalara bakildiginda bazi arastirmalarda olumlu

etki yaratirken, bazilarinda pozitif veya negatif etki

inceleyen

yaratmadigi saptanmustir.'>3%323* Yaglilarda yapilmig
bagka bir ¢aligmada, hatha yoga ve aerobik/giiclen-
dirme egzersizlerinin osteoartrit diz semptomlarina
etkisi incelenmis olup, hem hatha yoga hem de aero-
bik/giiclendirme egzersizleri osteoartrit diz semp-
tomlarini ve fonksiyonunu iyilestirdigi goriilmiis,
ancak hatha yoganin daha istiin yararlar sagladigi
saptanmigtir.** Bu sonuglardan yola ¢ikarak hatha yo-
ganin, bu semptomlara daha {istiin yararlar saglama-
sinin sebebi fiziksel aktiviteyi, stres yonetimi ve
gevseme teknikleriyle birlestirmesi oldugu diisiinii-
lebilir.

Inkontinans problemi olan kadnlar iizerinde ya-
pilan bir aragtirmada kombine uygulamanin, (pelvik
kas taban egzersizi ve yoga uygulamasinin) pelvik
taban kaslarini giiclendirdigi, inkontinansi ve idrar
yolu semptomlarina bagli yasam kalitesini olumlu
yonde etkiledigi saptanmustir.’! Bu alanda tek bagina
yoga uygulamasini degerlendiren deneysel arastir-
malarin artirilmasi sonuglar giiclendirecektir. Urge
iiriner inkontinansi olan kadinlarda yapilmis bir diger
arastirmada ise yoganin, inkontinans semptom yii-
kiinii azalttig1 ve yasam kalitesini artirdig1 goriilmiis,
ayn1 zamanda depresif semptomlar1 ve uyku kalite-
sini iyilestiren uygulanabilir bir tamamlayici tedavi
olduguna dair kanitlar sunulmustur.’> inkontinans
problemi yasayan kadinlarda olumlu sonuglara sahip
olan yoganin, inkontinans problemi olan erkeklerde
de olumlu sonuglar verecegi diisliniilebilir. Bu bag-
lamda yapilan ¢alismalarda, kadinlar tizerine calis-
malar olsa da inkontinans sorunu olan erkekler
izerine ¢aligmaya rastlanmamistir. Erkekler icin de
onemli bir sorun olan inkontinans problemi iizerine
yoganin etkisini irdeleyen kanita dayali arastirmalara
ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sizofreni hastalarinda yiiriitiilmiis bir arastir-
mada, yoga grubunun fonksiyonel iyilesme skorlari,
kontrol grubuna gére anlamli olarak yiiksek bulun-
mus ve sizofreni hastalarina uygulanan yoganin,
fonksiyonel iyilesme seviyesini artirmada etkili ol-
dugu saptanmistir. Bununla birlikte yoganin, hemsi-
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relik uygulamalarinda tamamlayict yontem olarak
kullanilabilecegi vurgulanmistir.*®* Bu arastirma so-
nuglarindan yola ¢ikarak yoganin, sizofreni hastala-
rinda fonksiyonel iyilesme diizeyini pozitif yonde
gelistirmede kullanilabilir bir tamamlayici hemsire-
lik girisimi oldugu disiiniilebilir. Psikiyatri kliniginde
yatan hastalarda yapilan baska bir arastirma ise yo-
ganin, anksiyete yonetimi i¢in etkili ve ek bir girisim
oldugunu ve hastaya bir biitiin olarak fayda sagladi-
gin1 gostermektedir. Anksiyete ile birlikte uyku kali-
tesini degerlendiren bu arastirmada, uyku kalitesi ve
kesintisinde degisim olmadig: fakat anksiyete semp-
tomlarinda azalma oldugu saptanmistir. Yoga uygu-
lamasina katilan psikiyatri kliniginde yatan hastalar
yoga ve meditasyonu, yeni edinmis basa ¢ikma me-
kanizmalar1 olarak tanimlamislar ve anksiyete semp-
tomlarinda 6nemli bir iyilesme bildirmislerdir. Bu
saptamalardan yola ¢ikarak yoganin, anksiyete diize-
yini olumlu yénde etkiledigi, bu uygulamada 6l¢iil-
mese de yoganin kaygi ve ajitasyona yonelik temel
girisim olarak, benzodiazepinlerin kullanimini azal-
tacagi 6nerilmistir.*

On alt1-36. gebelik haftalari arasinda olan gebe-
ler ile yiiriitiilen bir arastirmada, dogum o6ncesi rutin
bakima ek olarak yoga uygulanan gebeler ile sadece
dogum Oncesi rutin bakim alan gebelerin, stres dii-
zeyleri ve immiin fonksiyonlar1 karsilagtirilmistir.
Dogum Oncesi yoganin, gebe kadinlarin stresini
onemli Ol¢iide azalttigi ve bagisiklik fonksiyonlarini
gelistirdigi saptanmigtir. Bu arastirmada rutin bakima
ek olarak yoga uygulanan gebelerin, anlaml1 olarak
daha diistik tikiiriik kortizol ve daha yiiksek immii-
noglobulin A seviyelerine sahip oldugu bulunmustur.
Ayrica rutin bakima ek olarak yoga uygulanan ka-
dinlardan dogan bebeklerin, kontrol grubundan do-
ganlara gore anlamli olarak daha yiiksek kiloda
oldugu saptanmistir.’® Bu baglamda arastirma sonug-
larindan yola ¢ikarak, gebelik yogasinin stres diize-
yini diigtirdiigii ve bagigiklik diizeyini pozitif yonde
etkiledigi diisiiniilebilir. Yoga uygulamasinin, dogan
bebeklerin agirliklarini artirdigi yoniinde baska bir
arastirma bulunmamakta ve bu konuda kanita da-
yali aragtirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Gebelerle
yapilan baska bir caligmada hamilelik sirasinda
yoga uygulamasinin, dogum sancilarimi azalttigi
ve dogum sonuglarint olumlu yénde etkiledigi sap-
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tanmustir. Deney grubundaki katilimeilar, kontrol gru-
buna gore 3-4 cm dilatasyonda, ilk 6l¢iimden 2 saat
sonra ve 2. 6l¢limden 2 saat sonra tekrar ol¢iim ya-
pilmis olup, agr1 siddetlerinin azaldigini bildirmis-
lerdir. Dogum 6ncesi yoga uygulamasini tamamlayan
gebelere kontrol grubuna gore daha diisiik siklikta
dogum indiiksiyonu yapilmistir. Ek olarak, deney
grubunun dogum sekli kontrol grubuna gore daha
diistik bir sezaryen yiizdesiyle sonug¢lanmis ve dogum
eyleminin 2.-3. asamalarinda daha kisa siire gegir-
mistir.3* Bu sonuglar dogrultusunda yoganin, dogum
eylemini kolaylastirdigi ve normal yolla dogum i¢in
gebeyi hazirladig diisiiniilebilir. Gebelerde yapilan
baska bir arastirmada ise 8 hafta boyunca, haftada 2
kez 40 dk yaptirilan gebelik yogasinin, gebelerin psi-
kososyal saglik ve prenatal baglanma diizeyini artir-
mada etkili bir yontem oldugu bulunmustur.’’
Gebelere, prenatal baglanma ve psikososyal saglik
diizeyini gelistirmek i¢in gebelik yogasi dnerilebilir.

Infertilite tedavisi alan kadinlarda yapilan bir
arastirmada planli yoga uygulamasinin, infertil ka-
dinlarin stres diizeyini azalttig1 saptanmistir. Bu arag-
tirmada planlanan yoga uygulamasinin, tedavi
baslamadan 6nce uygulanmasinin 6nemi vurgulan-
mustir.*® Bu baglamda, infertil bireylerin stresini azalt-
mada etkili bir yontem oldugu goriilmektedir. Sadece
kadinlar iizerinde degil eslerinin de dahil edildigi
yoga programinin, sonuglari olumlu yonde gii¢lendi-
recegi diisiiniilerek infertil ¢iftlerle birlikte yapilan
arastirmalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Kemoterapi alan hastalarda yiiriitiilen bir aras-
tirmada, yoga uygulamasmin kemoterapi sonrasi
mide bulantisi lizerinde gecikmeli bir etkiye sahip ol-
dugu goriilmiistiir. Kemoterapi sonrasi 4. giinde hem
kontrol hem de deney grubunda bulanti-kusma sika-
yetlerinde azalma olmakla birlikte deney grubunda
kemoterapiye baglanan 1. giin ile 4. glinde anlaml1 bir
azalma oldugu kanitlanmigtir. Yoga egzersizinden
sonraki 2, 3 ve 4. giinlerde gecikmis bulant1 tizerinde
anlamli bir etkisi oldugu goriilmistiir.** Bu sonuglar,
bulanti-kusma sikayetlerinin azalmasinda nefes eg-
zersizleri ve meditasyon gibi yoganin pargasi olan
gevseme tekniklerinin, olumlu etkisi oldugunu dii-
stindiirmekte olup, ayn1 zamanda dikkatin bagka yone
cekilmesinden dolay1r da yoganin bulanti-kusma gi-
kayetlerini azalttigi diisiiniilebilir. Bu alanda daha
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fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulmakta, dikkat dagit-
maya yonelik davraniglarla, yoga uygulamasinin kar-
silagtirildig arastirmalarin yapilmasi dnerilmektedir.
Multiple skleroz (MS)lu hastalarda yapilan bir arag-
tirmada, bireysel ve grup yoga egzersizlerinin yor-
gunluk tzerindeki etkileri karsilastirilmig, yoga
uygulamasinin baglamasindan 3 hafta sonra her 2
grupta yer alan hastalarin yorgunluk diizeyleri an-
lamli olarak diismiis, 6 hafta sonra yapilan 6l¢iim-
lerde ise bireysel yoga egzersiz grubunda yer alan
hastalarin daha diisiik yorgunluk diizeylerine sahip
olduklar1 saptanmistir. Bununla birlikte hafif germe
egzersizleri ve baslangi¢ diizeyi yoga programinin
MS’li hastalarin yorgunlugunu azaltmada yararl bir
yontem oldugu belirtilmistir.** MS’li hastalarda, bir-
den ¢ok faktor yorgunluga sebep olmaktadir. Yoga,
insana biitlinciil olarak yarar saglamakta olup, yoga-
nin MS’1i hastalarda yorgunluga sebep olabilecek bir-
cok faktore etki etmis olabilecegi diisliniilebilir. Bu
baglamda iliskili faktorlerinde belirtildigi ¢aligmalar
yapilmali, yorgunlugun sebebi tam belirtilmelidir.
Parkinson hastalarinda yapilan bir uygulamada hatha
yoganin, uygulanabilir, kabul edilebilir ve motor
fonksiyonlar1 iyilestirmek i¢in tamamlayic1 bir yon-
tem olarak kullanilabilecegi bildirilmistir. Program
kabul edilebilirligi ve yoga uyumuna iliskin veriler,
uygulama sirasinda, uygulama sonrasinda ve uygula-
madan 6 ay sonra ol¢lilmiistiir. On iki haftada, yoga
ve kontrol grubu arasinda kan oksidatif stres belir-
teglerinde 6nemli bir fark olmadig1 saptanmistir. Par-
kinson hastalig1 yasam kalitesi sorgulama dlgeginin
alt boyutlar incelendiginde, beden imaj1 ve cinsellik,
sosyal ve rol islevi, iriner fonksiyonlart iyilestirdigi
goriilmistiir. Motor olmayan fonksiyonlar incelendi-
ginde ise 12 hafta siiresince uyku kalitesi, depresyon
diizeyi, bilissel islev ve yasam kalitesinin 2 grup ara-
sinda anlamli farklilik gdstermedigi saptanmugtir.*!
Oksidatif stres ve motor olmayan semptomlar iize-
rindeki etkisini belirlemek i¢in daha biiyiik bir 6r-
neklem biiyiikligii kullanilan daha fazla aragtirma
gereklidir.

Tiirkiye’de tinnitus hastalar1 ile yapilan bir aras-
tirmada, 3 ay boyunca haftada 1 giin uygulanan yoga
programindan 6nce ve sonra hastalarin tinnitus semp-
tomlar1 6l¢iilmiis, diizenli yoga programinin bu has-
talarda hem subjektif tinnitus semptomlarin1 hem de



Duygu Ceren MASA ve ark.

J Tradit Complem Med. 2020;3(3):331-44

yagam stresini azalttig1 saptanmigtir.* Bu aragtirmada
yoga uygulamasi bireylerin stres seviyelerini azalt-
mis ve boylelikle tinnitus semptomlar1 azalmis ola-
bilir. Yoganin direkt olarak tinnitus semptomlari
iizerine etkisiyle azaldigini sdylemek giigtiir. Yine,
iilkemizde yanik hastalari ile yiiriitiilen bir aragtir-
mada yoganin, yanik hastalarinin benlik saygisini ar-
tirdig1 ve beden algisini 6nemli 6l¢iide iyilestirdigi
gorilmustiir.*

I SONUG

Bu sistematik derlemede son 5 yildir hemsirelik giri-
simi olarak yapilan yoga uygulamalarinin, siklikla
stres, uyku, 6z bakim, anksiyete, depresyon, farkin-
dalik {izerine oldugu goriilmektedir. Arastirmalarin
orneklemini ise genellikle hemgireler, hemsgirelik
ogrencileri ve gebeler olusturmaktadir. Yapilan arag-
tirmalarda yoga uygulama siklig1 haftada 1-7 giin
arasinda, uygulama stiresi ise 4 giin ile 12 hafta bo-
yunca seans basina 30-90 dk arasinda degismekte-
dir.

Yapilan ¢aligmalarda stres, uyku, anksiyete, dep-
resyon, 6z bakim, farkindalik, inkontinans, bulanti,
kusma, beden imaj1 ve benlik saygis1 gibi hemsirelik
bakiminin pargasi lizerinde yoga uygulamasinin,
olumlu etkiye sahip oldugunu gosteren bilimsel ka-
nitlara ulagilmistir. Hemgirelik bakimi bireye 6zgii;
bireyi bir biitiin olarak ele almayi, degerlendirmeyi
ve biitlinciil yaklagimi gerektirir. Yapilan arastirma-
lar da gostermektedir ki yoga, hasta ya da saglikli bi-
reylerde psikolojik, fizyolojik ve sosyal acidan
olumlu faydalar saglamis, hastalik semptomlarimni iyi-
lestirmis ve saglig1 gelistirmistir. Hastay1 bir biitlin
olarak ele almay1 felsefe edinen hemsirelik mesle-
ginde de bireylere hemsirelik hizmetlerini sunarken,
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bireyleri sosyal ya da ruhsal yonden desteklemek i¢in
yoga uygulamasi yaptirilabilir. Bunun hayata geciri-
lebilmesi i¢in belki de lisans egitiminde yoga ders-
leri konularak yoga ve iligkisel faydalari dgretilebilir,
bununla birlikte meslek iiyelerinin de 6grenmesi des-
teklenmelidir.

Hemsirelik aragtirmalari i¢in 6n kanitlar sunan
bu ¢alismanin gelecekte yapilacak olan arastirma-
lara onderlik edecegi diisiincesindeyiz. Gelecekte
daha genis 6rneklem biiyikliigii olan, kanit diizeyi
yliksek randomize kontrollii ¢caligmalarin yapilmasi
ve kanit diizeyinin daha gii¢lii olmasi i¢in uygulama
bi¢iminin daha ayrintilandirilarak sunulmasi 6neril-
mektedir.

Finansal Kaynak

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

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.

Yazar Katkilar

Fikir/Kavram: Duygu Ceren Magsa, Burcu Ceylan; Tasarim:
Duygu Ceren Masa, Burcu Ceylan; Denetleme/Danismanlik:
Burcu Ceylan; Veri Toplama ve/veya Isleme: Duygu Ceren Masa,
Burcu Ceylan; Analiz ve/veya Yorum: Duygu Ceren Maga, Burcu
Ceylan; Kaynak Taramasi: Duygu Ceren Masa, Burcu Ceylan,
Makalenin Yazimi: Duygu Ceren Magsa; Elestirel Inceleme:
Burcu Ceylan.



Duygu Ceren MASA ve ark.

J Tradit Complem Med. 2020;3(3):331-44

Tokem Y. [The use of complementary and al-
ternative treatment in patients with asthmal.
Tuberkiiloz ve Toraks Dergisi. 2006;54(2):189-
96.[Link]

Turan N, Oztiirk Pallos A, Kaya N. [A new re-
sponsibility in nursing: complementary ther-
apy]. Maltepe University Journal of Nursing
Science and Art. 2010;3(1):104-8.[Link]

Silverdale N, Wherry M, Roodhouse A. Mas-
sage and reflexology for post-operative can-
cer cystectomy patients: evaluation of a pilot
service. Complement Ther Clin Pract.
2019;34:109-112.[Crossref] [PubMed]

Ozer Z, Boz |, Teskereci G, Kavradim ST.
Hemsireler icin Tamamlayici Terapiler. An-
talya, 2016.[Link]

Wang MY, Tsia PS, Lee PH, Cang WY, Yang
CM. The efficacy of reflexogy: systematic re-
view. Journal of Advenced Nursing.
2008;62(5):512-619.[Crossref] [PubMed]

TC. Saglk Bakanhg.  Geleneksel
Tamamlayici ve Alternatif Tip Uygulamalarina
Uluslararas! Bakis Konferans Bildirisi. Istan-
bul: 2014.[Link]

Altuntug K, Egece E. [Mind based body appli-
cations]. In: Baser M, Tasci S, editorler. Kanita
Dayali Rehberleriyle Tamamlayici ve Destek-
leyici Uygulamalar. 1. Baski. Ankara:
Akademisyen Kitabevi; 2015. p.25-35.

Worby C. [YOGA in every aspect], Cigdem
Fromm,editér. 5.Baski. Ankara: Arkadas
Yayinevi; 2004, p.319.[Link]

Wren AA, Wright MA, Carson, JW, Keefe FJ.
Yoga for persistent pain: new findings and di-
rections for an ancient practice. Pain.
2011;152(3):477-80.[Crossref] ~ [PubMed]
[PMC]

. Ross R. Alternative and complementary treat-

ment in neurologic iliness. In: Weintraub MI,
ed. Yoga as a Therapeutic Modality. 1st ed.
NY: Churchill Livingstone; 2001. p.75-92.[Link]

. Nazlkul H, Eraltan EH. Tamamlayici Tip.

1.Baski. Ankara: Nobel Tip Kitabevleri; 2002.
p.4-51,62-7.[Link]

. Fang R, Li X. A regular yoga intervention for

staff nurse sleep quality and work stress: a
randomised controlled trial. J Clin Nurs.
2015;24(23-24):3374-9.[Crossref] [PubMed)]

. Deible S, Fioravanti M, Tarantino B, Cohen S.

Implementation of an integrative coping and
resiliency program for nurses. Glob Adv Health
Med. 2015;4(1):28-33.[Crossref] [PubMed]
[PMC]

. Alexander GK, Rollins K, Walker D, Wong L,

Pennings J. Yoga for self-care and
burnout prevention among nurses.
Workplace Health Saf. 2015;63(10):462-70.
[Crossref] [PubMed]

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

I KAYNAKLAR

Livingston E, Collette-Merrill K. Effectiveness
of Integrative restoration (iRest) yoga nidra on
mindfulness, sleep, and pain in health care
workers. Holist Nurs Pract. 2018;32(3):160-
6.[Crossref] [PubMed]

Mahalingam, Craighead J, Gomathi. Yoga
practices and psychological well-being of stu-
dent nurses. Nurs J India. 2015;106(2):84-
7.[PubMed]

Michael C. Effect of yoga nidra on stress
among nursing students in selected colleges
of nursing. Asian J Nur Edu Research.
2017;7(3):429-40.[Crossref]

Jose B, Thomas ST, Sajeena SR. Effective-
ness of yoga therapy on stress and concen-
tration among students of selected schools in
Kerala. Asian J Nur Edu Research.
2017;7(3):299-304.[Crossref]

Kaur G, Prakash G, Malhotra P, Ghai S, Kaur
S, Singh M, et al. Home-Based yoga program
for the patients suffering from malignant lym-
phoma during chemotherapy: a feasibility
study. Int J Yoga. 2018;11(3):249-54.[Cross-
ref] [PubMed] [PMC]

Kim SD. Effects of yogic eye exercises on eye
fatigue in undergraduate nursing students. J
Phys Ther Sci. 2016;28(6):1813-5.[Crossref]
[PubMed] [PMC]

Yang NY, Kim SD. Effects of a yoga program
on menstrual cramps and menstrual distress
in undergraduate students with primary dys-
menorrhea: a single-blind, randomized con-
trolled trial. J Altern Complement Med.
2016;22(9):732-8.[Crossref] [PubMed]

Dol KS. Effects of a yoga nidra on the life
stress and self-esteem in university students.
Complement Ther Clin Pract. 2019;35:232-
6.[Crossref] [PubMed]

Kishida M, Molenaar PCM, Elavsky S. The im-
pact of trait mindfulness on relational out-
comes in novice yoga practitioners
participating in an academic yoga course. J
Am Coll Health. 2019;67(3):250-62.[Crossref]
[PubMed]

Yang K, James KA. Yoga, as a transitional
platform to more active lifestyle: a 6-month
pilot study in the USA. Health Promot Int.
2016;31(2):423-9.[Crossref] [PubMed]

Kupershmidt S, Barnable T. Definition of a
Yoga breathing (pranayama) protocol that
improves lung function. Holist Nurs Pract.
2019;33(4):197-203.[Crossref] [PubMed]

Tanaka A, Tokuda N, Ichihara K. Psychological
and physiological effects of laughter yoga ses-
sions in Japan: a pilot study. Nurs Health Sci.
2018;20(3):304-12.[Crossref] [PubMed]

Wu CST, Wong RSM, Mak YW, Yip YT,
Mak H. Brief take-home laughter yoga prac-

343

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

tice (B-TLYP): impact on multi-dimensional af-
fects among Chinese adults in Hong Kong.
Advances in Mental Health. 2019;17(2):124-
34.[Crossref]

Kwasky AN, Serowoky ML. Yoga to Enhance
self efficacy: an intervention for at-risk youth.
Arch Psychiatr Nurs. 2018;32(1):82-5.[Cross-
ref] [PubMed]

McDougall GJ Jr, Vance DE, Wayde E, Ford
K, Ross J. Memory training plus yoga for older
adults. J Neurosci Nurs. 2015;47(3):178-
88.[Crossref] [PubMed] [PMC]

Buchanan DT, Vitiello MV, Bennett K. Feasi-
bility and efficacy of a shared yoga interven-
tion for sleep disturbance in older adults with
osteoarthritis. J Gerontol Nurs. 2017;11:1-
10.[Crossref] [PubMed]

Kim GS, Kim EG, Shin KY, Choo HJ, Kim MJ.
Combined pelvic muscle exercise and yoga
program for urinary incontinence in middle-
aged women. Jpn J Nurs Sci. 2015;12(4):330-
9.[Crossref] [PubMed]

Tenfelde S, Tell D, Garfield L, Mathews H,
Janusek L. Yoga for women with urgency uri-
nary incontinence: a pilot study. Female Pelvic
Med Reconstr Surg. 2019 Apr 5.[Crossref]
[PubMed]

Kavak F, Ekinci M. The effect of yoga on func-
tional recovery level in schizophrenic patients.
Arch Psychiatr Nurs. 2016;30(6):761-7.[Cross-
ref] [PubMed]

Bukar NK, Eberhardt LM, Davidson J. East
meets west in psychiatry: yoga as an adjunct
therapy for management of anxiety. Arch Psy-
chiatr  Nurs. 2019;33(4):371-6.[Crossref]
[PubMed]

Chen PJ, Yang L, Chou CC, Li CC, Chang YC,
Liaw JJ, et al. Effects of prenatal yoga on
women's stress and immune function across
pregnancy: a randomized controlled trial.

Complement Ther Med. 2017;31:109-
17.[Crossref] [PubMed)]
Jahdi F, Sheikhan F, Haghani H,

Sharifi B, Ghaseminejad A, Khodarahmian
M, et al. Yoga during pregnancy: the
effects on labor pain and delivery outcomes
(a randomized controlled trial). Complement
Ther Clin Pract. 2017;27:1-4.[Crossref]
[PubMed]

Akarsu RH, Rathfisch G. The effect of preg-
nancy yoga on the pregnant's psychosocial
health and prenatal attachment. Indian Journal
of Traditional Knowledge. 2018;17(4):732-
40.[Link]

Kirca N, Pasinlioglu T. The effect of yoga on
stress level in infertile women. Perspect Psy-
chiatr Care. 2019;55(2):319-27.[Crossref]
[PubMed]


http://www.tuberktoraks.org/managete/fu_folder/2006-02/2006-54-2-189-196.pdf
http://https://www.researchgate.net/publication/303516811_Hemsirelikte_yeni_bir_sorumluluk_alam_Tamamlayici_terapi
http://https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1744388118304316?via%3Dihub
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30712712/
http://https://docplayer.biz.tr/25068595-Hemsireler-icin-tamamlayici-terapiler-el-kitabi.html
http://https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1365-2648.2008.04606.x
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18489444/
http://https://shgmgetatdb.saglik.gov.tr/Eklenti/5934/0/geleneksel-tip-kitabipdf.pdf
http://https://www.nadirkitap.com/her-yonuyle-yoga-cynthia-worby-kitap5892043.html
http://https://doi.org/10.1016/j.pain.2010.11.017
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21247696/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3040510/
http://https://books.google.com.tr/books?id=C8X2DwAAQBAJ&pg=pT110&dq=Yoga+As+A+Therapeutic+Modality,+In:+M.+I.+Weintraub&hl=tr&sa=X&ved=2ahUKEwiJmNmis4ntAhUSxYsKHfboAeAQuwUwAwiJmNmis4ntAhUSxYsKHfboAeAQuwUwAwiJmNmis4ntAhUSxYsKHfboAeAQuwUwAHoECAYQCA#v=onepage&q=Yoga%20As%20A%20Therapeutic%20Modality%2C%20In%3A%20M.%20I.%20Weintraub&f=false
http://https://ubs.ikc.edu.tr/AIS/OutcomeBas%C2%ADedLearning/Home/CourseDetail?cour%C2%ADseId=12351
http://https://doi.org/10.1111/jocn.12983
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26478577/
http://https://doi.org/10.7453/gahmj.2014.057
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25694849/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4311556/
http://https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/2165079915596102
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26419795/
http://https://doi.org/10.1097/HNP.0000000000000266
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29642130/
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29742337/
http://https://doi.org/10.5958/2349-2996.2017.00085.4
http://https://doi.org/10.5958/2349-2996.2017.00062.3
http://https://www.ijoy.org.in/article.asp?issn=0973-6131;year=2018;volume=11;issue=3;spage=249;epage=254;aulast=Kaur
http://https://www.ijoy.org.in/article.asp?issn=0973-6131;year=2018;volume=11;issue=3;spage=249;epage=254;aulast=Kaur
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30233121/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6134742/
http://https://doi.org/10.1589/jpts.28.1813
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27390422/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4932063/
http://https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2016.0058
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27315239/
http://https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S1744388118308089
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31003664/
http://https://doi.org/10.1080/07448481.2018.1469505
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29952718/
http://https://doi.org/10.1093/heapro/dau108
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25524471/
http://https://journals.lww.com/hnpjournal/Abstract/2019/07000/Definition_of_a_Yoga_Breathing__Pranayama_.2.aspx
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31192831/
http://https://doi.org/10.1111/nhs.12562
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30156373/
http://https://doi.org/10.1080/18387357.2018.1526094
http://https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0883941717303576?via%3Dihub
http://https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0883941717303576?via%3Dihub
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29413079/
http://https://doi.org/10.1097/JNN.0000000000000133
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25943999/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7325254/
http://https://doi.org/10.3928/00989134-20170405-01
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28399315/
http://https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/jjns.12072
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25705816/
http://https://journals.lww.com/jpelvicsurgery/Abstract/9000/Yoga_for_Women_With_Urgency_Urinary_Incontinence_.99505.aspx
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30964762/
http://https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S088394171630139X
http://https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S088394171630139X
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27888972/
http://https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0883941718304795
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31280782/
http://https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0965229916301959?via%3Dihub
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28434463/
http://https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1744388116302316?via%3Dihub
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28438273/
http://nopr.niscair.res.in/bitstream/123456789/45060/1/IJTK%2017%284%29%20732-740.pdf
http://https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/ppc.12352
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30657179/

Duygu Ceren MASA ve ark.

J Tradit Complem Med. 2020;3(3):331-44

39.

40.

41.

Rezaei K, Asadizaker M, Hoseini SM,
Jahani S, Latifi SM. Effects of yoga on
post-chemotherapy nausea and vomiting. Bio-
medical and  Pharmacology  Journal.
2017;10(2):773-80.[Crossref]

Karbandi S, Gorji MA, Mazloum SR, Norian A,
Aghaei N. Effectiveness of group versus indi-
vidual yoga exercises on fatigue of patients
with multiple sclerosis. N Am J Med Sci.
2015;7(6):266-70.[Crossref] [PubMed] [PMC]

Cheung C, Bhimani R, Wyman JF, Konczak J,
Zhang L, Mishra U, et al. Effects of yoga on
oxidative stress, motor function, and non-

42.

43.

44.

motor symptoms in Parkinson's disease: a
pilot randomized controlled trial. Pilot Feasi-
bility Stud. 2018;23;4:162.[Crossref] [PubMed]
[PMC]

Koksoy S, Eti CM, Karatas M, Vayisoglu Y.
The effects of yoga in patients suffering from
subjective tinnitus. Int Arch Otorhinolaryngol.
2018;22(1):9-13.[Crossref] [PubMed] [PMC]

Ozdemir A, Saritas S. Effect of yoga nidra on
the self-esteem and body image of burn pa-
tients. Complement Ther Clin Pract.
2019;35:86-91.[Crossref] [PubMed]

Cheung C, Wyman JF, Bronas U, McCarthy T,

344

45,

Rudser K, Mathiason MA, et al. Managing
knee osteoarthritis  with  yoga or
aerobic/strengthening exercise programs in
older adults: a pilot randomized controlled trial.
Rheumatol Int. 2017;37(3):389-98.[Crossref]
[PubMed] [PMC]

Bressington D, Mui J, Yu C, Leung SF, Che-
ung K, Wu CST, et al. Feasibility of a group-
based laughter yoga intervention as an
adjunctive treatment for residual symptoms of
depression, anxiety and stress in people with
depression. J Affect Disord. 2019;1;248:42-
51.[Crossref] [PubMed]


http://https://doi.org/10.13005/bpj/1167
http://https://www.najms.org/article.asp?issn=1947-2714;year=2015;volume=7;issue=6;spage=266;epage=270;aulast=Karbandi
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26199923/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4488993/
http://https://pilotfeasibilitystudies.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40814-018-0355-8
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30377537/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6198358/
http://https://www.thieme-connect.de/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0037-1601415
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29379573/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5786150/
http://https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S1744388119300192
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31003692/
http://https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs00296-016-3620-2
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27913870/
http://https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5569242/
http://https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0165032718328805
http://https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/

