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Oz
YOGA YAPAN VE YAPMAYAN BIREYLERIN ALGILANAN
STRES VE YASAM MEMNUNIYETLERININ
KARSILASTIRILMASI

Bu c¢alismanin amaci diuzenli yoga yapan ve yapmayan yetigkin bireylerin
algilanan stres ve yasam memnuniyetlerinin karsilagtirmaktir. Bu amac
dogrultusunda oncelikle dizenli yoga yapan bireyler ve yapmayan bireyler
olarak iki grup olusturulmasi ve gruplarin algilanan stres ve yasam
memnuniyetlerinin degerlendiriimesi ve degiskenler arasindaki fark ve
iliskinin arastirilmasi  planlanmigtir.  Calismanin  érneklemini  Kirklareli
sehrinde yasayan 23-49 yas araliginda, daha once hi¢ yoga yapmamis 60
kisi ve Kirklareli ve Mersin sehirlerinde yasayan 23-46 yas araliginda, en az
iki aydir haftada 2-3 defa olmak Uzere duzenli yoga yapan 40 kisi olmak
Uzere 100 yetiskin olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak
demografik bilgi formu, Algilanan Stres Olcegi (ASO), Yasam Memnuniyeti
Olgegi (YMO )- Satisfaction With Life Scale (SWLS) ve Ruhsal Belirti Tarama
Testi (SCL-90-R) Odlgekleri kullaniimistir. Yapilan ¢alismanin bulgularina
bakildiginda yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin stres/rahatsizlik alt
boyutu puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Yoga yapan bireylerin stres/rahatsizlik alt boyutu puanlari
yoga yapmayan bireylerden daha dislUk bulunmustur. Gruplarin Yasam
Doyumu Olgeginden aldiklari puanlara bakildiginda yine istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Yoga yapan birerlerin
Yasam Doyumu Olgeginden aldiklari puanlar yoga yapmayan bireylere gére

anlamli dizeyde yuksektir.

Anahtar Kelimeler: yoga, algilanan stres, yasam doyumu



ABSTRACT

COMPARISON OF THE PERCEIVED STRESS AND LIFE
SATISFACTION OF INDIVIDUALS WHO DO YOGA AND DON'T

The aim of this study is to compare perceived stress and life satisfaction of
regular yoga adult individuals and non-performing adults. For this purpose, it
is planned to create two groups as regular yoga individuals and non-
performing individuals and to evaluate the perceived stress and life
satisfaction of the groups and to investigate the difference between the
variables. The sample of the study consisted of 60 people aged 23-49 living
in the city of Kirklareli (non-performing yoga group); and 40 people aged 23-
46 living in Kirklareli and Mersin (regular yoga group for at least two months
and 2-3 times a week). In this study, Demographic information form,
Perceived Stress Scale (ASO), Satisfaction with Life Scale (SWLS) and SCL-
90-R were used as data collection tools. When the findings of the study were
examined, it was found that the difference between the stress / discomfort
sub-dimension scores of the individuals who did yoga and not doing yoga
was statistically significant (p <0.05). The stress / discomfort subscale scores
of the individuals who were doing yoga were lower than those who did not do
yoga. There was a statistically significant difference between the groups in
terms of Life Satisfaction Scale (p<0,05). The scores of the Yoga Satisfaction

Scale were significantly higher than those who did not do yoga.

Keywords: yoga, perceived stress, life satisfaction
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1.BOLUM
GiRIS

1.1 Problemin durumu

GUnumuzde uygulamasi gittikge yayginlasan yoga toplumun merak unsuru
olmasinin yaninda bilimsel arastirmalarin da konusu haline gelmistir. 3,000
yillik bir gelenek olan yoga, Bati dinyasinda sagliga butlinsel bir yaklagsim
olarak gorulmekte ve Ulusal Saglik Enstitlleri tarafindan tamamlayici ve
alternatif bir tip seklinde siniflandiriimaktadir (Woodyard, 2011). En basta
saglik kuruluglari olarak giinimuizde yoga ile ilgili birgok arastirma ve ¢alisma
yapillmaktadir. Yoganin tim dinyada yaygin bir hal almasi Hindistan’da bazi
Universite ve enstitllerde gergeklestirilen calismalar sayesindedir. Danyanin
farkli yerlerini dolasan bir¢cok yoga uzmani buralarda yoga merkezleri
acmaktadir. Yoganin tedavi edici, terapi saglayici nitelikleri bu merkezlerde
ileri ¢ikmaktadir. Yoganin temel felsefesi bireyin 6zindeki mutlulugu geri
kazanmaktir. Kdkenleri bes bin yil dncesine Hindistan’a ait olan yoga kisinin
problemlerini asmasinda etkili bir teknik olarak kullanilabilir. (Duyan,2007).
Zihin ve bedenin durumu birbirine yakindir. Zihin rahatliyorsa, vucuttaki kaslar
da gevser. Stres, fiziksel ve zihinsel gerginlik hali Gretir. Bu dogrultuda
binlerce yil 06nce gelistirilen Yoga, zihin-beden tibbi bicimi olarak
taninmaktadir. Yogada, fiziksel duruslar ve nefes egzersizleri, kas kuvveti,
esneklik, kan dolasimi ve oksijen alimini yani sira hormon fonksiyonunu
gelistirir. Buna ek olarak, meditasyonla indiklenen gevseme, otonom sinir
sistemini parasempatik egemenlik egilimi ile dengelemeye yardimci olur.
Takip eden fizyolojik yararlar, yoga uygulayicilarinin stresli kosullara karsi
daha dayanikh hale gelmesine ve cgesitli hastaliklarin, 6zellikle kardiyovaskuler

hastaliklarin gesitli risk faktorlerini azaltmasina yardimci olur (Parshad, 2004).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Woodyard%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22022122

Patanjali'ye gore insanin fiziksel ve ruhsal yapisini denetlemek suretiyle en
iyiye ulasmay! saglayan yontemsel bir gabadir. Bu baglamda, bireyin fiziksel
beden, aktif irade ve anlayan zihin igin sekiz basamakli Yoga Sistemi iginde
yer alan teknikleri disiplin i¢cinde uygulamasi gerekir ki, Yoga ile ulasilabilecegi
isaret edilen saydam, seffaf, aydin ve parlak niteliklere haiz arinmis zihin
ortaya cikabilsin (Oner ve Biger, 2017). Hadi (2007), Iran’da gergeklestiriimis
bir galismada, alti ay suren yoga ¢alismalarinin sonrasinda fizik ve akil sagligi
olgularinda etkili bir iyilesme kaydedildiginden bahsedilir. Teksas, Amerika’da
saglk calisanlari ile yurutilen bir diger arastirmada ise iki ay suren yoga
programinin sonrasinda katilimcilarin stres dizeylerinde dusus ve is tatmini
dizeylerinde yukselme bulundugu ortaya atilmistir (Jungman, 2005).
Daubenmier, Impett ve Hirschman (2006) tarafindan yurittlen arastirmanin
sonucunda ise iki ay slUren yoga programinin ardindan kadinlarin kendi
vucutlarini nesnelegtirmesinde dusus, beden farkindaligi, pozitif duygulanim
ve yasam memnuniyetinde de artis olduguna ulasiimistir. Tiam bunlar
dogrultusunda bu g¢alismada yoganin algilanan stres ve yasam memnuniyeti

ile iligkisi arastiriimigtir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu caligmada duzenli yoga yapan ve yapmayan yetiskin bireylerin algilanan
stres ve yasam memnuniyetlerinin karsilastirimasi hedeflenmektedir. Bu
ama¢ dogrultusunda oncelikle duzenli yoga yapan bireyler ve yapmayan
bireyler olarak iki grup olusturulmasi ve gruplarin algilanan stres ve yasam
memnuniyetlerinin degerlendiriimesi ve dediskenler arasindaki fark ve iligkinin
arastirilmasi planlanmistir. Bu amacla baglantili olarak arastirmanin sorulari

ve hipotezleri su sekildedir:

Arastirmanin Sorulari
Birincil olarak:

Soru 1: Yoga yapan ve yapmayanlarin algilanan stres seviyelerinde fark var
midir?

Soru 2: Yoga yapan ve yapmayanlarin yasam doyumlarinda fark var midir?



ikincil olarak:

Soru 1: Yoga yapan ve yapmayan bireylerin ruhsal rahatsizlik belirtilerinde
fark var midir?

Soru 2: Yoga yapan bireylerin yoga yapma sure, siklik ve gunluk ayirdiklari
zamana gore Algilanan Stres Olgegi, Yasam Doyumu Olgedi ve Ruhsal Belirti
Tarama Testi (SCL-90 R) puanlari arasinda bir iliski var midir?

Soru 3: Yoga yapan ve yapmayan Kisilerin algilanan stres, yagsam doyumlari
ve ruhsal belirtileri arasinda herhangi bir iligki var midir?

Arastirmanin Hipotezleri
H1: Yoga yapanlarin algilanan stresleri yapmayanlara gére daha dusuktdr.

H2: Yoga yapanlarin yasam doyumu yapmayanlara gore daha yuksektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Diener yasam doyumunun, kapsamli bir mutlulugun etkili bir elemani, yagsam
memnuniyetsizliginin ise genellestiriimis bir stres belirtisini
dUsundurebilecegine deginmistir (aktaran Bulut, 2016). Stresin, bireyin iyi olus
durumunu tehlikeye atan, kapasitesini duslricli ve zorlayici etkilerinin
bulundugundan bahsedilir (Unal ve Ummet, 2005). Bu dogrultuda stres ve
yasam memnuniyeti insan hayatinda onemli iki kavram olarak ele alinabilir.
Dogu felsefesi ve yoga ile yakindan ilgilenen, psikolojinin dnde gelen
isimlerinden Carl Gustav Jung yoganin temellerinden ve psikoloji ile
iliskisinden bahseder. Yoga ile ilgili olarak tip ve psikoloji alaninda birgok
arastirma yapilmis ve yayinlanmistir. Olusturulan yoga merkezlerinde de sik
sik yoganin tedavi edici, terapi saglayici Ozelliklerinden bahsedilmektedir
(Duyan,2007). Yoga uygulamalari fiziksel, zihinsel ve ruhsal bir batinltge
isaret etmektedir (Akdeniz, 2017).TUm bunlar dogrultusunda bu calisma
yoganin algilanan stres ve yasam memnuniyeti arasindaki iligkiye i1sik tutmasi
acisindan onemlidir. Ayrica galismanin yeni arastirmalarin planlanmasina

katki saglamasi ve surecte yol gosterici bir nitelik izZiemesi beklenmektedir.



1.4.Sinirhhiklar

Yapilan g¢alisma Kirklareli ve Mersin sehirlerinden, 23-49 yas araliginda, 60’1
hi¢ yoga yapmamis (kontrol grubu), 40’1 en az iki aydir haftada 2-3 defa olmak
Uzere duzenli yoga yapan (deney grubu) kisiler ile sinirlidir. Kisilerin algilanan
stresleri Algilanan Stres Olgegi, yasam memnuniyetleri ise Yasam Doyumu

Olgegi ile dlguilecektir.

1.5 Tanimlar

Yoga: Kisinin ruhunun duzenli pratikler, belirli zihinsel ve bedensel egzersizler
yoluyla evrensel ruh ile birlesmesi ilk anlami iken, ikinci anlama gore ise yoga

bir yagama sanatidir. (Derin, 2011)

Stres: Kiginin sosyal ve fiziksel gevre kaynakli uyum bozucu sartlar sebebiyle,
bedensel ve psikolojik sinirlarinin ilerisinde sarfettigi ¢aba seklinde

tanimlanmaktadir. (Clceleoglu, 1993)

Yasam memnuniyeti: Kisinin devam ettirdigi hayatindan ne derecede

hoglandigini belirtmektedir. (Emeg¢ ve Kimbul Guler, 2006)

Demografik etmenler: Yas, cinsiyet, egitim, tibbi gecmis gibi etmenlere

denmektedir.

Psikolojik etmenler: Ruhsal zorlanmalar, algilanan stres, yasam

memnuniyeti gibi etmenlere denmektedir.

Cevresel etmenler: fiziksel aktivite, ila¢ kullanimi gibi etmenlere denmektedir.



2. BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE iLGILi ARASTIRMALAR

2.1 Yoga Kavrami

Sanskrit¢ce “yug” kdklinden gelmekte olan yoga, s6zcuk olarak “birlesmek ya
da batinlesmek” anlamindadir. En eski kisisel gelisim yontemlerinden biri olan
yoga, bedeni, ruhu ve zihni egitir (Duyan, 2007). Hint dinlerinin temel
rithellerinden biri olan ve bir irade egitim yolu olarak kabul edilen yoganin
insanin hem bedeni hem de zihni ve manevi gucunu bir araya getirdigine
inanilir. Hintcede yoga kelimesinin iki anlami vardir. Kisinin ruhunun dizenli
pratikler, belirli zihinsel ve bedensel egzersizler yoluyla evrensel ruh ile
birlesmesi ilk anlami iken, ikinci anlama gore ise yoga bir yasama sanatidir.
Hinduizm’e ait eski metinlerde acidan kurtulmanin yolu olarak yogaya isaret
eder (Derin, 2011). 5000 yili askin bir stredir brongit dahil olmak Uzere hem
zihinsel hem de fiziksel rahatsizliklarin hafifletimesi icin uygulanan yoga
Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa'da son zamanlarda populerlik
kazanmistir (Li ve Goldsmith, 2012).

Saraswati’'ye (2001) gére yoga herhangi bir dini sistemin pargcasi degil,
evrensel bir kulturdar. Kisilerin cehalet ve dnyargiya hapsolmasi yerine kigisel
tecribe ve potansiyellerini kesfederek o6zglir ve badimsiz olmalari gibi
genigletiimis amaclari olan yoganin temel amaci aydinlanma yani “Birliktir”.
Bedenin zihinle, zihnin de ruhla birlesmesidir. lyengar (2016) yoganin
genellikle bedensel bir ugras olarak gérulmesinin yaninda fizyo-psikolojik ve
psiko-ruhsal bir konu olmasina deginir. Ona goére butincil bir dgreti olan

yoga bedensel olgunlagmayla beraber kisilerin zihinsel, duygusal ve ruhsal



olgunlagmasi, iyi olusu ile ilgilenir ve kisi disiplinli bir sekilde yoga uyguladigi
zaman, gercek ihtiyaglarinin farkindaligr 1siginda kendisinin olumlu ve
olumsuz niteliklerinin de farkindaligina ulasabilmektedir. Woodyard (2011)
yoganin Bati dinyasinda sagliga butunsel bir yaklagim olarak goérilmesine ve
Ulusal Saglik Enstitlleri tarafindan tamamlayici ve alternatif bir tip seklinde
siniflandiriimasina deginir ve yoganin; kas aktivitesi ile 6z, nefes ve enerjinin
farkindaligi Uzerine i¢ yonelimli dikkatli bir odaklanma iceren bir zihin-beden

formu olduguna deginir.

Ospina ve ark. (2007) gore yoga, nefes teknikleri, duruslar, kuvvetlendirme
egzersizleri ve meditasyonu kapsayan genel bir terimdir. Torgutalp (2018)
temelde yoganin asana olarak adlandirilan fiziksel hareketler, pranayama
olarak adlandirilan 6zel nefes teknikleri ve meditasyon olarak bilinen derin
konsantrasyondan olusan fiziksel, zihinsel ve ruhsal pratikler ya da disiplinler
grubu oldugunu sdyler ve bati toplumunda asana kokenli, fiziksel hareketleri
iceren pratiklerin yoga olarak distnilmesine deginir. Torgutalp’in belirttigine
gore, fiziksel durus anlamina gelen asana kaslarin aktif veya pasif olarak
calismasini icerir. Dolayisiyla egzersiz olarak da akla gelmektedir. Diger
taraftan nefes hari¢ higbir aktif hareketin bulunmadigi, farkindalik ve
odaklanmayi  derinlestirerek  sdrekli  kilmayr  bulunduran  uygulama
meditasyondur. Belli bir hiz ve siklikta soluk alma ve soluk verme igeren,

nefes temelli, solunum kontrollini saglayan uygulama ise pranayamadir.

Bunlarla birlikte Bussing ve ark. (2012) fiziksel egzersizlerin (asanalar)
hastanin fiziksel esnekligini, koordinasyonunu ve glicinu arttirabilirken, nefes
alma uygulamalari ve meditasyonun daha fazla farkindalik gelistirebilmek ve
endiseyi azaltmak icgin zihni sakinlegtirebilecedi ve odaklayabilecegine
deginirler. Bununla birlikte yoga'nin terapotik bir mudahale olarak
uygulanmasinin  yirminci  yuzyillin baglarinda bagladigini  ve cgesitli
psikofizyolojik yararlarindan yararlanildigini belirtirler. Bir kaynaga goére
glinumuizde rahatlama yontemi olarak siklikla kullanilan yoga beden, zihin ve
ruhsal butinlesmeyi kapsayan derin rahatlama uygulamasidir. Bu uygulama
gecmisten beri insanlarin fiziksel, zihinsel ve ruhsal iyi oluslari; kaygi, stres
gibi belirtilerin azaltilmasi, sagligin korunmasi ve gelistiriimesi igin kullanilir
(Olcer ve Oskay, 2015).
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2.1.1 Yoga Tarihi

Yoga ilk olarak M.O. 2500 civarinda Vedik yazilarda anlatilan Samadhi'ye
ulasmak icin zihinsel ve fiziksel egzersizler ya da bireysel benligin sonsuzla
birlikteligini kullanan eski bir Hint pratigidir. Yoga'ninilk kapsamli metinsel
aciklamasi olan M.O. 3. ylzyilda yazilan Yoga Sutras’ a gére, yoga aklindaki

dugunce dalgalarinin durmasidir (Tran ve ark., 2007).

Yoganin gelisim sireciyle ilgili olarak Oner dokuz déneme deginir. “Bunlar;
Pre-vedik Dénem (M.0.6.500-4.500), Vedik Cag (M.O. 4.500-2.500),
Brahmanik Cag (M.O. 2.500-1.500), Vedik/Upani Gadik Sonrasi Cag
(M.0.1.500-1.000), On-Klasik/Epik Cag (M.O. 1.000-100), Klasik Cag (M.O.
100- M.S.500), Tantrik /Puranik Donem (M.S. 500-1.300), Boliumsel Cag (M.S.
1.300-1.700) ve Modern Cag (M.S. 1.700- Bugun)” (Akdeniz, 2017, s.6).
Pakistan’in dogu Belucistan bdlgesinde gerceklestirilen arkeolojik kazilarda
bulunan, Gstiinde yoga yapan insan betimlemeleri iceren 5.000 yillik tabletler

yoga ile ilgili en eski verilerdir (Akdeniz, 2017).
2.1.2 Yoga ile ilgili arastirmalar

Hadi (2007) yoga ile alakali bugline kadar bircok arastirma yapilmasina ve
yayinlanmasina deginir ve 107 goniilli ile birlikte iran’da gerceklestirilen bir
arastirmanin, alti aylik yoga c¢alismalarinin sonrasinda fizik ve akil saglhiginda
onemli bir iyilesmeye ulagsmasindan bahseder. Yoga stres, anksiyete ve
depresyonun yonetilmesinde ve azaltilmasinda etkili bir yontem sunar ve
bircok calisma yoganin duygu durum ile iligkili bozukluklarin Uzerindeki
etkinligini gosterir. Yoga disiplini, bireylere zamansiz ve butuncul bir saglik ve
sifa modeli sunar. Bedensel hastaliklarin ve rahatsizliklarin tamamen ortadan
kaldirilmasina neden olmaz fakat butincll bir sifa yolu sunar. Kisinin genel
fiziksel ve zihinsel sagligi arasinda tartisilmaz bir baglanti vardir ve yoga i¢
baris ve esenlige ulasmayr basarmak icin tasarlanmistir. Yoga zihnin
dalgalanmalarini askiya alir ve bilingli hareket ederek daha iyi yasar ve daha

az aci gekeriz. (Woodyard, 2011).

Yoganin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak pek ¢ok yarari oldugu sdylenir.

GUglU ve esnek bir beden ve dengeli bir metabolizmaya ulasmak, solunum,
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sindirim, endokrin, Ureme sistemlerinin iglevlerini gelistirmek, tansiyonu
dusurmek, uykuyu duazenlemek, kalp ve damar hastaliklarina karg! iyilestirici
etki gostermek, agrilari dindirmek bazi bedensel faydalaridir. Diger taraftan
zihni sakinlestirmek, dikkat toplasimi ve zihinsel berrakligi gelistirmek, stres
ve kayglyl digsurmek, olumlu digunce gibi psikolojik ve saglikli ruhsal

farkindalik olusturmak bahsedilen bazi ruhsal faydalaridir (Tiwari, 2016).

Yoga uzerine yapilan bir aragtirmaya gore en az 100 gunlik yoga uygulamasi
yapanlar yapmayanlara gore daha 6zguvenli bulunmuslardir (Ashokkumar ve
Asthana, 2016). Baska bir calismada ise 8 haftalik hatha yoga uygulamasinin,
geng, saglikh, agirhkli olarak kadin deneklerde fiziksel uygunlugun saglikla
ilgili yonlerini 6nemli dlgude artirabildigi gosterilmis ve yoga egitiminin, kas
gucu, kas dayanikhligi, esneklik ve Kkardiyorespiratuar dayanikhligi
arttirabilecegine deginilmigtir (Tran ve ark., 2007). YUksek tansiyon hastasi
olan Kkisilerle yUratilen yoga calismasina godre, yoga bu hastaligin
iyilestiriimesinde kullanilabilecek en iyi yontemdir (Satyanand ve ark., 2016).
Desai and Vyas (2001) doért hafta boyunca Yogik gevsemenin ardindan
hipertansif hastalarda %10 iyilesme gdzlemlemistir. Woodyard (2011) yoganin
terapotik etkileri ile ilgili makalelerin bulgularini dederlendirmek ve dizenli
yoga uygulamasinin yararlari hakkinda kapsamli bir gozden gegirme

saglamak amaciyla arastirma yurutmustar.

Calismasindan elde ettigi bulgular 1s1g1 altinda, yogik uygulamalarin, kas
kuvvetini ve vlcut esnekligini artirdigi, solunum ve kardiyovaskuler
fonksiyonlari gelistirdigi, bagimhliktan kurtulmay: ve tedavi edilmesini tesvik
ettigi, stres, anksiyete, depresyon ve kronik agriyr azalttigi, uyku duzenini
iyilestirdigi ve genel olarak iyi olug ve yasam kalitesini arttirdigi sonucuna
ulasmistir. Cin’de eroin bagimhisi 20-37 yas araligindaki kadinlarla yurGtilen
calismada yoganin ruh hali durumunu ve yasam kalitesini iyilestirebilecegi one
surtlmustlir. Ve sonug¢ olarak yoganin eroin bagimliligi icin detoksifikasyon
geciren bu kadinlar icin geleneksel hastane rutin bakimina yardimci tedavi
olarak kullanilabilece@i éngérulmustir (Zhuang, An ve Zhao, 2013). Akdeniz
(2017) calismasinin bulgulari sonucunda yoga yapan bireylerin yoga veya
bagka bir spor yapmayan bireylere gore cinsel islev, yasam niteligi ve viucut

algisi bakimindan daha iyi olduguna ulagsmistir. Olger ve Oskay (2015) yiiz
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yirmi iki gebeye gunlik bir saatlik yoga programi uygulamasiyla yuratilen bir
¢alismanin ardindan yoganin algilanan stresi azalttigina ve bu sebeple de
stresle alakali istenmeyen durumlardan korunmada etkili oldugunun

belirtildigine deginir.

Gard ve ark., (2012) yoga temelli bir programin geng yetiskinlerde yasam
kalitesi, algilanan stres, dikkat ve 6z-merhamet Uzerindeki etkilerini arastirmak
amacilyla yuruttukleri ¢alisma sonucunda algilanan stres ve yasam Kkalitesi
Uzerinde yoganin olumlu etkilerine ulasmislardir. Buradan yola ¢ikarak, yoga
temelli mudahalelerin geng yetiskinlerde 6znel iyi olusu gelistirmede degerli

olabilecegini belirtirler.

Duyan (2007) yoga tekniklerinin is hayatinin iginde olan kigilerin is tatmini ve
yagsam tatmini seviyelerini nasil etkileyebilecegini arastirmak ig¢in c¢alisma
yuratmustir. Calismasinda olusturdugu deney ve kontrol gruplarina
arastirmanin basinda ve sonunda Brayfield ve Rothe'un is tatmini Olgegi,
Diener’in yasam tatmini 6lgegini uygulamistir. Sertifikall yoga egitmeni olan 12
haftalik Yoga siniflarinda deney grubundaki kisiler katilmistir. Diger taraftan,
kontrol grubu arastirma surecini etkileyebilecek higbir etkinlige katilmamistir.
Duyan arastirmasinin sonunda deney grubu katilimcilarinin is tatmini ve
yasam tatmini seviyelerinde istatistiksel agidan anlamli bir artisa ulasirken,
kontrol grubunda hi¢ bir anlamli degisiklige rastlamamistir. Tum bunlar
sonucunda Duyan yoganin c¢alisanlarin tatmin seviyelerini yulkseltici bir

mudahale yontemi olarak kullanilabilecegine deginir.

Oner ve Biger (2017) yoga'nin; kadin sporcularda psikolojik esenlik
Uzerindeki etkisini incelemiglerdir. Deney ve kontrol gruplu on-test son-test
desenli ¢calismalarinda deneysel bagimli degiskenlerin élgimlenmesinde Ryff
In  gelistirdigi, kendini degerlendirmeye dayali Psikolojik Iyi Olus
Olgekleri'nden yararlanmislardir. Deney grubuna, 12 hafta boyunca haftada
bir siklikta 90’ar dakika sureli Yoga egitimi verilmis, kontrol grubuna g¢alisma
yapiimamistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda yetiskin kadin sporcularin
alinan Yoga egitimi ile psikolojik esenlik duzeylerinin arttigi ortaya konmustur.
Psikiyatrik rahatsizliga sahip 13 hasta ile yapilan arastirmaya goére yoganin
ruhsal durumu duzenledigi gértulmektedir (Lavey ve ark., 2005). Akdeniz
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(2017) yoga ve stres, depresyon, kaygi, uyku gibi konular tUzerinde c¢alisilan
bircok arastirmada, beyin kimyasi ve fizyolojik degisikliklerin de incelendigini
soyler. Bazi arastirmalara gore yoganin stres azaltici etkisi ile beraber otonom
sinir sisteminin uyarilmasinda azaltici bir etkisinin oldugundan, yoga
duruslarinin beyindeki GABA uyarimini yukselttigi ve bu nedenle kaygi ve
depresyon belirtilerinin azaldiginin duasunuldiginden, yoga yapan Kkigilerin
ruhsal durum ve duygulanimlarindaki pozitif gelismenin kortizol hormonunun

dususu ile iliskilendirildiginden bahseder.

Schell, Allolio ve Schonecke (1994) yoga ile ilgili olarak yuarutttkleri galisma
boyunca deney (yoga uygulamali) ve kontrol gruplarindaki geng gonulli kadin
katilmcilarin kalp hizi, kan basinci, kortizol hormonu, prolaktin ve buylime
hormonu ve bazi psikolojik parametreleri rahat bir pozisyonda
dlgtiler. Olglimlerinin sonucunda Endokrin parametreler ve tansiyon ile ilgili
gruplar arasinda anlamli fark yoktu. Kalp atim hizinda yoga uygulamasi
sirasinda dusus vardil. Her iki grup arasinda anlamh farkliliklar psikolojik
parametrelerde bulunmustur. Kigilik envanterinde yoga grubu, yasam
doyumunda daha yuksek puanlar alirken; uyarilabilirlik, saldirganhk, agiklik,
duygusalllk ve bedensel gsikayetlerdeki belirgin  dustk puanlar
gOsterdi. Ayrica yoga grubu, moral ve digadonuklikte anlamli olarak daha
yuksek puanlar aldi. West ve ark. (2004) tarafindan yapilan arastirmada ise
yoga yapan kisilerin ruhsal durum ve duygulanimlarindaki olumlu gelisme

kortizol hormonunun dususu ile iliskilendirilmistir.
2.2 Algilanan Stres

Stres, "kisinin zihinsel, fiziksel, duygusal ve manevi refahina kargi gercek ya
da hayal edilen tehditlerle basa c¢ikilamamasi ve bir dizi fizyolojik tepki ve
uyarlamalara neden olmasi" olarak tanimlanmaktadir (Chong, Tsunaka ve
Chan, 2011). Stres, bir olay veya durumun kiside ortaya cikardigi fiziksel ve
psikolojik zorlanmayla beliren tepki olarak da tanimlanmaktadir (Hellriegel,
Slocum ve Woodman, 1992). Seaward (2015) ,” Bir durum, olay veya tehdit
olarak algilanan herhangi bir uyaricinin stresor olarak ifade edildigine” deginir.
Kaya ve ark. (2007) kiginin saghk koruma davranisi benimsemesinin stresle

bas edebilme becerilerini gelistirmesiyle alakali oldugunu 6ngoérur. Ugman’a



11

(1990) gore stres yapicilarin neden oldugu duygusal gerilime dayanmak veya
bu gerilimi azaltmak, bitirmek igin yapilan tim davranis ve tepkiler stresle

basa ¢ikma olarak tanimlanabilir.

Ayrica, Guglu (2001) stresin migren, kas agrilari, dizensiz uyku, Ulser,
yorgunluk vb fiziksel belirtileri; depresyon, dusuk 6zguven, 6fke vb duygusal
belirtileri; konsantrasyon zayifligi, karisiklik, unutkanlik gibi zihinsel belirtileri;
ve diger insanlara karsgi guvensizlik, bagkalarini suglama gibi sosyal belirtileri
oldugundan bahseder. Keegan (2000), Amerika Birlesik Devletleri'nde
doktorlara yapilan ofis ziyaretlerinin Ugte ikisinden fazlasinin kalp rahatsizligi,
anksiyete bozukluklari, yuksek tansiyon, koroner arter hastaligi, kanser,
intihara tesebbls gibi dlimle sonuglanabilecek stresle iligkili hastaliklardan
kaynaklandigini belirtir. Stresin ruh saghgi ile de saglam bir baglantisi
oldugunu gdsteren bilimsel calismalar vardir (Cevik ve Senturk, 2008). Eskin
ve ark. (2013) insan yasamini ¢ok farkli agilardan etkileyen stresin dlgiimesi
ve bu Olgim icin kullanilabilecek araglarin gelistiriimesinin  dneminden
bahseder ve stresér hayat olaylarinin tecribe edilmesini ele alan olgim
aracglarindan en sik kullanilan élgegin Holmes ve Rahe tarafindan 1967 de
gelistirilen Sosyal Uyum Derecelendirme Olcegi; kisinin 6znel stres algisini ele
alan Olcim araglarindan en sik kullanilanin Cohen, Kamarc ve Mermelstein

tarafindan 1983 de gelistirilen Algilanan Stres Olgegdi olduguna deginirler.
2.3 Yasam Memnuniyeti

ilk olarak 1961 yilinda Neugarten tarafindan ortaya konulan yasam
memnuniyetiyle yakindan iligki olan yagsam doyumu kavrami bir insanin
beklentileri ve elinde olanlarin karsilanmasi ile ortaya ¢ikan durum veya
sonuctur (Kurt, Beyaztas, ve Erkol, 2010). Vara’'ya goére (1999) yasam
doyumu mutluluk, moral gibi farkh agilardan iyi olma durumudur. Veenhoven’
e goére ise, yasam memnuniyeti, kisinin kendi hayat kalitesini butinUyle
degerlendirmesiyle elde ettigi olumluluk seviyesi anlamina gelen bir zihin
durumudur. Yasam memnuniyeti ayni zamanda yasam doyumu olarak da
ifade edilebilmektedir. Tatmin iceren yasam memnuniyeti Kisinin devam
ettirdigi hayatindan ne derecede hoslandigini ifade etmektedir. Peterson ve

ark anlamli bir hayata sahip olma, hayattan zevk alma, hayatta ugras verilen
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seylerin fazla olmasi gibi etkenlerin yasam memnuniyeti ile alakali oldugunu
soylerken; Chow yas, stres duzeyi, fiziksel saglik durumu, yasam sekli ve
kisilik Ozellikleri gibi faktorlerin yasam memnuniyetinin belirleyicilerinden
oldugunu sodyler. Tum bunlarin yaninda Dockery, sosyal etkilesim, cinsel
faaliyet, basari, fiziksel faaliyet, okuma ya da muizik dinleme, beslenme gibi
etkenlerin yasam memnuniyetine olumlu etkisinin bulundugunu ifade
etmektedir (Eme¢ ve Kimbul Guler, 2006).

Yasam doyumu bireyin kendi olusturdugu olgutlere gore yasaminin niteligi ile
alakali genel degerlendirmesi olarak ele alinmaktadir. Yagsam doyumu gunlik
hayattan alinan mutluluk, hayata yuklenen mana, fiziksel olarak iyi hissetme,
olumlu Kkigilik, ekonomik durum, sosyal iligkiler gibi pek ¢ok durumdan
etkilenebilir. Serin ve Ozbulak, Yetim tarafindan yasamin geneliyle alakali
bilissel algilamalar ve degerlendirmeler seklinde belirtilen yasam doyumunun
U¢ bolimden olustuguna deginir. Bunlar kisinin dig Olcutlerle kendi hayatini
kiyaslayarak iyi olus hali, kendi hayatini yargilamasindan gelen duyu hali ve
glnliik iliskilerden gelen memnuniyet halidir (aktaran Ulker Tumli, ve
Recepoglu 2013).

2.4 Yoga ve Algilanan stres

Stres ve anksiyeteyi azaltmak igin farmakolojik olmayan tedaviler bulmak igin
calismalar devam etmektedir. Bu dogrultuda yoga umit vericidir. Yoga'nin
anksiyete ve stres Uzerindeki etkilerini ele alan 35 calismanin 25'i yoga
uygulamasinin stres ve anksiyete belirtilerinde kayda deger bir azalmaya
neden oldugunu goéstermistir. Fakat olumlu sonugclar goriimeyen sonuglar da
mevcuttur. Ornegin, 10 haftallk yoga veya kas gevsemesi sonrasi
baslangictan itibaren stres skorlarinda degisiklik kaydedilmeyen bir galisma
mevcuttur. Stresin  biyokimyasal belirleyicilerinden Kortizol duzeyleri
degerlendirmelerinde tutarsiz sonuglara ulagildi ve yoga uygulamasinin
kortizol konsantrasyonlari Uzerine higbir etkisi olmadigi gosterildi. Kuguk
calisma gruplari, randomizasyon eksikligi ve kontrol grubu eksikligi gibi

sinirlamalar galigmalarin gogunu engellemistir.

Mevcut literatir yogada stresin ve anksiyetenin giderilmesinin yararlarinin

dusunduricu olduguna igsaret edebilir. Bu dogrultuda yoga, bir tedavi secenegi
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olarak onerilmeden dnce daha kapsamli olarak arastiriimalidir. Faydali oldugu
dusundldugunde, yoga, stres ve anksiyete bozukluklari olan hastalar igin
farmakolojik tedavi icin potansiyel bir alternatif veya ek segenek olabilir (Li ve
Goldsmith, 2012). Prostat kanseri hastalanyla yurGtilen bir ¢alisma

meditasyon ile belirgin stres rahatlamasi gostermistir (Carlson ve dig., 2004).

Chong, Tsunaka ve Chan (2011) arastirmalarinin sonucunda yoganin stres
seviyesi ve belirtilerini azaltmada pozitif etkilerinin oldugunu sodyler. Streeter
ve ark. (2007) yoga duruglarinin beyindeki GABA aktivasyonunu arttirarak
kaygl ve depresyon belirtilerinin azaldigi yonunde ongorulerden bahseder.
Cowen ve meslektaslari (2010), yoga mudahalesinin itfaiyeciler arasindaki
etkilerini incelediler ve algilanan stres skorlarinda anlamli bir azalma
gozlemlediler. West ve ark. (2004) dans ve yogaya iliskin bazi psikolojik ve
néroendokrin yanitlari inceleme amaciyla yurattikleri ¢calismada 69 saglikli
universite 6grencisi 90 dakikalik Afrika dansi, hatha yoga ve kontrol oturumu

olarak biyoloji dersinden birine katilmak suretiyle 3 gruba ayrildilar.

Olglimlerinin sonucunda hem Afrika dansi hem de Hatha yoganin algilanan
stresi ve olumsuz etkileri azalttigina; kortizol seviyesinin Afrika dansinda
arttigina ve Hatha yogada azaldigina ulagan arastirmacilar buradan yola
cikarak bu aktivitelerin benzer psikolojik etkilerinin olabilecegini ancak
fizyolojik stres slreclerinde fakli olabileceklerini belirttiler. Radyoterapi alan 68
meme kanseri hastasl Uzerinde entegre yoga programinin bazi agilardan
etkileri g¢alisiimistir. Algilanan stres duzeyleri Uzerindeki etkisini arastirmak
amaciyla Algilanan Stres Olgegi kullanilmis, c¢alisma sonucunda yoga
grubunda ortalama algilanan stres skorunun azalirken, kontrol grubunda

herhangi bir degisiklik gorilmemistir (Banerjee ve ark., 2007).

Saglik calisanlari Uzerinde Teksas, Amerika’da ydurutilen bir arastirma
sonucunda iki aylik yoga programinin sonrasinda katilimcilarin stres
dizeylerinde azalma ve is tatmini dizeylerinde artisa ulasiimistir (Jungman,
2005). Hatha-yoga uygulamasinin, ilk in vitro fertilizasyon (IVF) déngusine
baglamadan once kadinlarin sikintilari Uzerindeki etkisini degerlendirmek
amaciyla 143 kadin katilimciyla yuratilen ¢alismada 3 aylik yoga egitimine

katilan kadinlarin stres duzeylerinin 6nemli derecede azaldigi gozlemlenmistir
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(Valoriani ve ark., 2014). Kjellgren ve ark. (2007), 6 haftalik pilot
calismalarinin sonunda yoganin stres skorlarinda anlamli dususlere neden

oldugunu bildirmislerdir.

Bussing ve ark. (2012) yoganin stresle iligkili semptomlar Gzerindeki etkilerini
aciklayan calismalardan bahseder ve ¢ogu galismanin yoga mudahalelerinin
yararll etkilerini tanimladigina deginirler. Onlara gbre her ne kadar tum
calismalar stresi olgmek igin yeterli veya tutarli araclar kullanmasa bile
yoganin algilanan stresi gevseme, bilissel davranisgl terapi veya dans gibi
diger aktif kontrol muidahaleleri kadar etkili bir sekilde azaltabildigini
goOstermektedir. Bussing ve ark AHRQ raporunun yoganin stresi azaltiimasina
yardimci olduguna isaret ettigine deginirler. Tum bunlarin yaninda travma
sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ic¢in yoga Uuzerine vyapillan mevcut
arastirmalardan bahsederler. Yoganin dogal bir felaketten sonra, yoga
pratiginin TSSB semptomlarini, strese bagl kendini hissettiren semptomlarini
(korku, endise, rahatsiz uyku ve Uzuntld) ve solunum oranini énemli dlgude
azalttigina; savas ve terdrizme maruz kaldiktan sonra olugsan TSSB belirtilerini
ivilestirebildigine ulasilmasindan  bahsederler. incelemeler sonucunda
TSSB'nin yénetiminde yoganin olasi bir rollu olabilecedini ancak daha buyuk

bir titizlikle yartttlen uzun vadeli ¢alismalara ihtiya¢ duyuldugunu soylerler.
2.5 Yoga ve Yagsam memnuniyeti

Algilanan stres ve yasam kalitesi Uzerindeki olumlu etkiler, yoga temelli
mudahalelerin  geng¢ yetiskinlerde 06znel iyi olugu gelistirmede degerli
olabilecegini gostermektedir (Gard ve ark., 2012). Schell, Allolio, ve
Schonecke (1994) yoga ile ilgili olarak yuruttikleri ¢calisma sonucunda yoga
uygulamali grup ve kontrol grubu arasindaki psikolojik parametrelerde onemli
farkhliklara ulasmislardir. Sonuglara gore yoga grubunun yasam doyumunda,
ayrica moral ve disadonuklikte daha yuksek puanlar aldigi gortlmektedir.
Laughter yoga (kahkaha yoga: kosulsuz kahkaha ve yogik solunumun
birlesimidir) ve egzersiz terapisinin depresyonun azaltimasi ve yasam
doyumu artinmindaki etkinligini karsilastirmak amaciyla bir c¢alisma
yurtmastir. Tehranli bir kultdr toplulugunun Uyesi olan depresif yasl
kadinlarla yUrutilen galismada Yasam Doyumu Olgegi 6n test ve demografik
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anketi tamamlandiktan sonra, denekler yoga terapi, egzersiz terapisi ve
kontrol grubuna ayrildi. Daha sonra, her U¢ grup igin de depresyon post - testi
ve yasam doyumu post - testi yapildi. Verilerin analizinde, hem yoga hem de
egzersiz terapisi grubunun depresyon skorlarindaki azalmada kontrol grubuna
g6re anlamli bir fark bulunmustur. Yoga ve egzersiz terapisi gruplari arasinda
anlamli bir fark yoktu. Yoga grubunun yasam doyumundaki artis kontrol
grubuyla karsilastinildiginda anlamli bir farklilik gosterdi. Egzersiz terapisi ile
kontrol veya yoga grubu arasinda anlamli bir fark bulunmadi. Arastirmanin
bulgulari Laughter Yoga'nin depresyon ve yasli depresif kadinlarda yasam
doyumu gelisiminde en az grup egzersiz programi kadar etkili oldugunu
goOstermigstir (Shahidi ve ark.; 2011).

Doért ay boyunca gonulli olarak yoga uygulamasina katillan 48 kisi yoga
uygulamalarinin  6znel iyi olus ve yasam kalitesi Uzerindeki etkisini
degerlendirmek amaciyla yoga uygulamasindan énce ve sonra Oznel lyi Olus
Olgegi lzerinden degerlendirilmistir. Diizenli yoga uygulamasinin ve yoga
felsefesinin benimsenmesinin 6znel iyi olusta 6nemli bir artisa sebep oldugu

bulgularda agik¢a gortlmektedir (Malathi ve ark., 2000).

Sharma, Gupta ve Bijlani (2008) psikiyatrik ve psikosomatik bozukluklarin
tedavisinde, ruh sagligi ve yasam kalitesinin iyilestiriimesinde yoganin énemili
rol oynadigini belirtir. Bu dogrultuda ileriye donuk kontrolli bir c¢alisma
yuaratmuslerdir. Arastirmalarinin amaci yogaya dayali kapsamli fakat kisa bir
yasam tarzi mudahalesinin, normal ve hastalikli bireylerde 6znel iyi olus
dizeylerine dair kisa vadeli etkisini arastirmaktir. Calismada normal saglikli
bireylerin yaninda hipertansiyon, koroner arter hastaligi, diyabet veya cesitli
baska hastaliklara sahip denekler yer aldi. Sonug¢ dlgimleri igin 6znel iyi olus
Olceqi kullanildi. Kontrollere gore 10 gunluk bir sure iginde 77 denegin 6znel

iyi olus skorlarinda anlamli bir iyilesme olmustur.

Bu sonuglar, kisa bir yasam tarzi degisikligi ve stres yonetimi egitim
programinin, 6znel iyi olus skorlarinda anlamli bir iyilesmeye yol agtigini bu
nedenle yasam tarzina dayali hastaliklardan korunma ve hastaliklarin
yonetimine katki saglayabilecegini gostermektedir. Tum bunlarin 1s1g1 altinda

calismanin arastirmacilari asanas, pranayama ve gevseme tekniklerinin
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gunluk pratigini, stres yonetimi Onerileri, diyet ve yasam tarzinin diger yonlerini
birlestiren bir midahalenin on gun iginde 6znel iyi olus skorlarinda dlgulebilir
iyilesme gerceklestirdigini belirtir. Malathi ve ark., (2000) yoga Uzerine
yuratalen bir arastirma sonucunda yoga grubunun belirgin olarak yasam
memnuniyetinde daha yuksek puan aldigina; uyarilabilirlik, saldirganlik,
aciklik, duygusallik ve bedensel sikayetlerde ise daha dusik puan aldigina

deginir.
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3. BOLUM
YONTEM

3.1 Arastirmanin modeli

Nicel arastirma yodntemiyle hazirlanmis olan bu c¢alismada nedensel
karsilastirma modeli kullanilmigtir. Nedensel kargilastirma modelinde ortaya
¢cikmis var olan bir durum veya olayin nedenleri, bu nedenleri etkileyen
degiskenler veya bir etkinin sonuglari belirlenir (BlyUkodztlrk, Cakmak, Akgun,
Karadeniz, ve Demirel, 2008). Bir durumdan etkilenmis ve etkilenmemis iki
grup veya ayni durumdan degisik sekillerde etkilenmis en az iki grubu
barindiran nedensel karsilagtirma modelinde gruplar bazi degiskenler
acisindan incelenir. Bunun amaci ortada var olan durumun muhtemel
sebeplerini ve etkileyenlerini belirleyebilmektir (Cohen ve Manion, 1994). Bu
calismada da katilimcilarin yoga yapma ve yapmama durumlarina gore
algilanan stres ve yasam memnuniyetlerinin karsilastirilarak ortaya
cikarilmasi hedeflendiginden nedensel karsilastirma modeli kullaniimistir.
Buna gore Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olcegi, Yasam
Doyumu Olcegi ve Ruhsal Beliti Tarama Testi puanlarinin
karsilastirlmasinda nonparametrik bir test olan Mann-Whitney U testi

kullaniimigtir.

3.2 Evren ve orneklem

Bu calismanin evreni Turkiye'nin Kirklareli ve Mersin sehirleridir. Katilimcilar
amaca donuk orneklem yontemiyle secilmistir ve calismaya katilmayi kabul
eden toplamda 100 kisiyle goérusulmustur. Sonug olarak, érneklem Kirklareli
sehrinde yasayan 23-49 yas araliginda daha once hi¢ yoga yapmamig 60
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yetiskin ve Kirklareli ve Mersin sehirlerinde yasamakta olan 23-46 yas
araliginda en az 2 aydir haftada 2-3 civari duzenli olarak yoga yapan (6zel
yoga merkezlerinde veya bireysel) 40 yetiskin olmak Uzere toplamda 100

kisiden olusmaktadir.
3.3 Veri toplama araglari

Arastirmada veri toplama araci olarak Ug olgek ve bir demografik bilgi formu
kullanilacaktir. Demografik bilgi formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.
Kullanilan 6lgekler; Algilanan Stres Olgegi (ASO), Yagsam Memnuniyeti Olgegi
(YMO )- Satisfaction With Life Scale (SWLS) ve Ruhsal Belirti Tarama Testi
(SCL-90-R) olmakla birlikte, dlgeklerle ilgili gerekli bilgiler asagidaki gibidir:

3.3.1 Demografik bilgi formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kigisel bilgi formunda katilimcilarin yas,
egitim, medeni durum, gelir dlzeyi, aile 6zellikleri gibi kisisel bilgilerini iceren
sorularin yani sira kisinin psikiyatrik/nérolojik bir tanisinin olup olmadigi,
fiziksel ve ruhsal saglik durumu ve spor gec¢misi gibi cesitli bilgilerini iceren
sorular yer almaktadir. Tum bunlarin yaninda kisilerin yoga baglantilarini

anlamaya yonelik sorular da yer almaktadir.
3.3.2. Algilanan Stres Olgegi(ASO)

Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan gelistirilmistir. ASO toplam on doért maddeden olusmaktadir ve
bireyin yasamindaki bazi durumlarin ne seviyede stresli algilandigini
Olcebilmek amaciyla tasarlanmistir. Test 5’li Likert tipi 6lgek Uzerinden
degerlendirilir. Buna gore isaretlenen her madde ‘higcbir zaman-g¢ok sik’ yani
‘0-4’ arasinda degismektedir. Maddeler arasinda pozitif ifadeden olusan yedi
maddesi ters puanlanarak hesaplanmaktadir. On dért maddelik uzun formuyla
birlikte testin on ve doért maddeden olusan iki formu daha mevcuttur. ASO’nde
tersine cevrilen maddeler 4, 5, 6, 7, 9, 13; ASO-10 maddeleri: 1, 2, 3, 6, 7, 8,
9, 10, 11, 14; ASO-4 maddeleri: 2, 7, 14 maddeleridir. ASO-14’tn puanlari 0
ile 56 arasinda degisiklik gdstermektedir. Diger taraftan kisa formu ASO-
10’nun puanlari 0 ile 40, ASO-4’(in puanlari ise 0 ile 16 arasinda degiskenlik

gOstermektedir. Testten alinan yiksek puan algilanan stresin fazlaligini
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goOstermektedir (Eskin vd., 2013). Kisinin stres duzeyini belirleyen toplam
puanin 11-26 arasi olmasi dusuk, 27-41 arasi olmasi orta, 42-56 arasi olmasi
yiksek stres dizeyini gostermektedir (Baltas ve ark.,1998). ASO’nin
Tarkce'ye uyarlamasi, gecerlik ve guvenirlik gibi psikometrik 6zelliklerinin
arastirlmasi Eskin vd., (2013) tarafindan yapilmigtir. Calismada on dort
maddeden olusan uzun versiyonuyla beraber on ve dort maddelik kisa
versiyonlarinin da guvenirlik ve gecerligi sinanmistir. Yapilan guvenirlik
calismalart ASO'nin l¢ formunun da vyeterince guvenirligi oldugunu
g6stermektedir. ASO-14 icin 0.84, ASO-10 icin 0.82, ASO-4 icin ise 0.66
bulunanan ig tutarlik katsayilaridir. Paralel olarak, ASO-14, ASO 10 ve ASO-4
icin elde edilen test-tekrar-test guvenirlik katsayilari da yeterli bulunmustur.
Test-tekrar- test givenirlik katsayilari, ASO’nin algilanan stresi zaman
boyutunda sabit sekilde dl¢tugune isaret etmektedir. Batin bu bulgular 15131
altinda Tirkge ASO’nin eszamanli gecerlige sahip bir dl¢lim araci oldugu
gérilmektedir. ASO’nin arastirmada Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi .78

bulunmustur.
3.3.3 Yasam Doyumu Olgegi

Yasam Doyumu Olgegi (YDO) Diener, Emmons, Larsen ve Griffin tarafindan
1985 vyilinda gelistiriimistir. Olgek global yasam doyumunu &lgmeyi
amaclamaktadir. Bagska bir ifadeyle kisinin yasamindan memnun olup
olmadigini iceren maddeler vardir. Toplam bes maddeden olusan dlgek Likert
tipinde olup, ifadeler 1 asla katilmiyorum ve 7 tamamen Kkatiliyorum
derecelendirme araliginda puanlanmaktadir. YDO'de isaretlenen seceneklerin
rakamla karsilik gelen degerleri alinarak toplanir boylece genel bir puana
uasiimaktadir. Olgegin orijinal halinin degerlendiriimesinde test grubunun
aritmetik ortalamasi alinmaktadir. Ortalamanin altinda ve Ustiinde kalma
durumlarina goére Kkisilerin yuksek veya dusik yasam doyumuna sahip
olduklari belilenmektedir. Bu durumda ortalamanin Ustinde kalanlar yuksek
altinda kalanlar dislik yasam doyumuna sahip olarak degerlendirilir (Terzi,
2005). Olgegin i¢ tutarlilk katsayisi galisma sonucunda.80 ile .89 arasinda
degiskenlik gostermesi seklinde bulunmustur. Koker'in 1991 yilinda Turkge'ye
uyarladigi olgegin test-tekrar test guvenirligi r=.85, madde test korelasyonlari
.71 ile .80 arasinda bulunmustur. Olgegin Aysan (2001) tarafindan yapilan
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bagka bir ¢calismasinda ise i¢ tutarlik katsayisi .85 olarak bulunmustur. Ayrica
bu calisma icin 94 kisiye uygulanan Olgegin Cronbach alfa katsayisi .82
bulunmustur (Ulker, 2013).

3.3.4 Ruhsal Belirti Tarama Listesi (Symptom Distress Check List SCL-
90-R)

Leonard R. Derogatis ve arkadaslar tarafindan Hopkins Symptom Check List
(HSCL) doékumunden yola gikilarak gelistirilen Ruhsal Belirti Tarama Listesi
kisilerdeki psikolojik belirtilerin ne seviyede ve hangi alanlarda oldugunu
belirlemeye yonelik bir dlgum aracidir. SCL-90-R’nin Gulvenirligi ve norm
¢alismalari 1000 psikiyatrik hasta g6z édninde bulundurularak Amerika Birlesik
Devletlerinde yapilmigtir. Derogatis, Richels, ve Rock tarafindan 1976 yilinda
yapilan SCL-90-R'nin guvenirlik c¢alismadan alinan i¢ yapi guvenirlik
katsayilari Somatizasyon (SOM) 0.86; Obsesif - Kompulsif (O-C) 0.86;
Kisilerarasi Duyarlik (INT) 0.86; Depresyon (DEP) 0.90; Kaygi (ANK) 0.85;
Ofke - Dismanlik (HOS) 0.84; Fobik Anksiyete (PHOB) 0.82; Paranoid
Duslince (PAR) C 80; Psikotizm (PSY) 0.77 olarak saptanmistir. Belirti
Tarama Envanteri Turkiye'de ilk kez Gokler tarafindan 1978’de kullanilimigtir.
Ardindan Birsoz envanteri kullanmadan o©nce, yeterince anlasilir olup

olmadigini belirlemek amaciyla ¢alisma yurutmustar.

Calismada Hacettepe Universitesi Hastaneleri Psikiyatri Kliniklerinde farkli
tani konmus, yatan ve ayaktan takip edilen hastalar yer almistir. Bu hastalara
test uygulanmig ve sonucunda hastalarin testin maddeleri kavramasinda ve
cevaplandirmasinda belirgin bir zorlukla kargilasmadiklari ve aragla kolayca
iletisim kurduklari belirtilmistir. Belirti Tarama Envanterinin (SCL-90-R)
guvenirligi ile alakalh baska bir c¢alisma Kecioren Kalaba Lisesi’'nde
gerceklestiriimistir. Testin tekrari yontemi ile Tufan tarafindan gerceklestirilen
calismada testin tekrari yontemi kullaniimistir. Calisma icin 59 kisilik bir sinif
ogrenci  kullaniimistir. iki uygulamanin sonuclari arasindaki korelasyon

katsayisi 0.83 olarak saptanmistir (aktaran Kilig, 2016).
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3.4 Verilerin toplanmasi

Veri toplama asamasinda olgekler arastirmaya gonulllluk esasiyla dahil olan
60’ 1 kontrol (yoga yapmayan bireyler) 40’ | deney (yoga yapan bireyler) grubu
olarak Uzere ayrilan 100 katilimciya arastirmaci tarafindan verilmigtir.
Arastirmanin  form ve Olgeklerini doldurmadan o6nce kisilere arastirma
hakkinda soézel bilgi verilmig, ¢alismaya dahil olmak isteyen kisilere gonullu
olur formu sunularak yazili onaylari alinmistir. Onaydan sonra katilimcilardan
sosyodemografik bilgi formunu doldurmalari istenmistir. Ardindan katilimcilara
sirastyla SCL-90-R testi, Yasam Memnuniyeti Olgegi (YMO )- Satisfaction
With Life Scale (SWLS) ve Algilanan Stres Olgegi (ASO) verilmistir. Form ve

Olcekler katilimcilar tarafindan tamamlandiktan sonra teslim alinmustir.

3.5 Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerden elde edilen
veriler istatistiksel olarak Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 24.0

yaziliminda ¢ézimlenmistir.

Yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin oOlgeklere verdikleri yanitlarin
guvenirlikleri Cronbach Alfa testi ile incelenmis olup, Algilanan Stres Olgegine
ait glvenirlik katsayisi 0,690, Yasam Doyumu Olgegine ait katsayisi 0,904 ve

Ruhsal Belirti Tarama Testine ait katsayisi 0,979 bulunmusgtur.

Yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin sosyo-demografik o6zellikleri,
ebeveynlerinin egitim ve birliktelik durumu, saglik, travma ve sporla ilgilenme
durumuna goére dagilimi frekans analizi ile belirlenip capraz tablolar ile
g6sterilmistir. iki grubun sosyo-demografik dzellikleri, ebeveynlerinin egitim ve
birliktelik durumu, saglik, travma ve sporla ilgilenme durumu ki kare analizi ile

karsilastiriimistir.

Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olcegi, Yasam Doyumu
Olgegi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi puanlarinin karsilastiriimasinda
kullanilan hipotez testleri i¢in dl¢gek puanlarinin normal dagilimi uyum durumu
Shapiro-Wilk testi ile test edilmis ve normal dagilima uymadigi belirlemigtir.

Buna gore Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olcegi, Yasam
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Doyumu Olgedi ve Ruhsal Beliti Tarama Testi puanlarinin
kargilagtirilmasinda nonparametrik bir test olan Mann-Whitney U testi
kullanilmigtir. Bireylerin Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Algilanan Stres
Olgegi, Yasam Doyumu Olgedi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi puanlari

arasindaki korelasyonlarin saptanmasi i¢in Spearman testi uygulanmistir.
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4. BOLUM
BULGULAR
Tablo 1.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin sosyo-demografik ézellikleri (n=100)
Yoga Yapan Yoga Yapmayan Toplam
(n=40) (n=60) (n=100) X2 p
n % n % n %
Yas grubu
30 yas ve alti 20 50,00 27 45,00 47 47,00
30-39 yas 15 3750 21 3500 36 36,00 0,343 0,558
40 yas ve Uzeri 5 1250 12 20,00 17 17,00
Cinsiyet
Kadin 23 57,50 38 63,33 61 61,00
Erkek 17 4250 22 36,67 39 39,00 0,963 0,618
Medeni durum
Bekar 23 57,50 30 50,00 53 53,00
Evli 14 3500 28 46,67 42 42,00 1,866 0,393
Bosanmis/Dul 3 7,50 2 3,33 5 5,00
Egitim
iIkdgretim 1 2,50 4 6,67 5 5,00
Lise 12 30,00 11 18,33 23 23,00 2,441 0,295
Lisans/lisansusti 27 67,50 45 75,00 72 72,00
Calisma durumu
Calisan 31 7750 43 71,67 74 74,00
0,424 0,515
Calismayan 9 2250 17 28,33 26 26,00
Gelir
Disuk 4 10,00 15 25,00 19 19,00
Orta 30 75,00 38 63,33 68 68,00 3,528 0,171
Yiksek 6 15,00 7 11,67 13 13,00
Birlikte yasanan kisiler
Aile/Es/Cocuklar 27 67,50 49 81,67 76 76,00
2,641 0,104
Yalniz/Arkadaslar 13 32,50 11 18,33 24 24,00
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Tablo 1’de yoga yapan ve yapmayan bireylerin sosyo-demografik ozellikleri

verilmigtir.

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya dahil olan yoga yapan bireylerin
%50’sinin 30 yas ve altinda, %37,50’sinin 30-39 yas arasinda, %12,50’sinin
40 yas ve Uzerinde oldugu, %57,50’sinin kadin, %42,50’sinin erkek oldugu,
%57,50’sinin  bekar, %35’inin evli, %7,50’sinin bosanmig/dul oldugu,
%2,50’sinin ilkdégretim mezunu, %30’unun lise mezunu, %67,50’sinin
lisan/lisansustut mezunu, %77,50’sinin galisan, %22,50’sinin ¢alismayan,
%10’unun dusuk gelirli, %75’inin orta gelir dizeyine sahip, %15’inin yuksek
gelir dizeyine sahip bireyler oldugu, %67,50’sinin aile/es/cocuklar ile birlikte

yasadigi, %32,50’sinin yalniz/arkadaslari ile birlikte yasadigi tespit edilmigtir.

Yoga yapmayan katilimcilarin %45’inin 30 yas ve altinda, %35’inin 30-39 yas
arasinda, %Z20’sinin 40 yas ve Uzerinde oldugu, %63,33’Unin kadin,
%36,67’sinin erkek oldugu, %50’sinin bekar, %46,67’sinin evli, %3,33’Unun
bosanmisg/dul oldugu, %6,67’sinin ilkdgretim mezunu, %18,33’Unun lise
mezunu, %75’'inin  lisan/lisanststi  mezunu, %71,67’sinin  ¢alisan,
%28,33’Unun calismayan, %25’inin dugsuk gelirli, %73,33’Unln orta gelir
dlzeyine sahip, %11,67’sinin ylksek gelir dizeyine sahip bireyler oldudu,
%81,67’sinin  aile/es/cocuklari  ile  birlikte yasadigi, %18,33’Unln
yalniz/arkadaslari ile birlikte yasadigi tespit edilmistir.

Yoga yapan ve yapmayan katilimcilarin toplamda sosyo-demografik 6zellikleri
incelendiginde, %47’sinin 30 yas ve altinda, %36’sinin 30-39 yas arasinda,
%17’sinin 40 yas ve Uzerinde oldugu, %61’inin kadin, %39unun erkek,
%53’Unln medeni durumunun bekar, %42’sinin evli, %5’inin bosanmis/dul
oldugu, %5’inin ilkégretim mezunu, %23’Gnun lise mezunu, %72’sinin
lisan/lisansUsti mezunu, %74’Gnldn ¢alisan, %26’sinin ¢alismayan, %19’unun
disuk gelirli, %68’inin orta gelir dizeyine sahip, %13’Unun ylksek gelir
dizeyine sahip bireyler oldugu, 76’sinin aile/es/cocuklari ile birlikte yasadigi,

%24’Unun yalniz/arkadaslari ile birlikte yasadigi géralmastar.

Yapilan Ki kare analizi sonuglarina gore yoga yapan ve yoga yapmayan
katilmcilarin sosyo-demografik 6zellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
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bir farkin bulunmadigi goérulmastir (p>0,05). Her iki grupta yer alan

katilimcilarin sosyo-demografik ozellikleri benzerdir.

Tablo 2.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin ebeveynlerinin egitim ve birliktelik
durumu (n=100)

Yoga Yapan Yoga Yapmayan Toplam

(n=40) (n=60) (n=100) X2 p
n % n % n %

Anne egitim
iIkokul 21 5250 43 71,67 64 64,00
Ortaokul 4 10,00 4 6,67 8 8,00

7,580 0,056
Lise 10 25,00 4 6,67 14 14,00
Lisans/lisansusti 5 12,50 9 15,00 14 14,00
Baba Egitim
iIkokul 18 45,00 37 61,67 55 55,00
Ortaokul 2 5,00 4 6,67 6 6,00

4,067 0,254
Lise 11 27,50 8 13,33 19 19,00
Lisans/lisansusti 9 22,50 11 18,33 20 20,00
Anne-Baba birliktelik
Birlikte 37 92,50 57 95,00 94 94,00

0,266 0,606
Ayri 3 7,50 3 5,00 6 6,00

Tablo 2’'de yoga yapan ve yapmayan bireylerin ebeveynlerinin egitim ve

birliktelik durumu verilmistir.

Tablo 2 incelendiginde, arastirma kapsamina alinan yoga yapan bireylerin
annelerinin  %52,50’sinin ilkokul mezunu, %10’'unun annesinin ortaokul
mezunu, %25’inin annesinin lise mezunu, %12,50’sinin annesinin
lisans/lisansustl mezunu oldugu, %45’inin babasinin ilkokul mezunu, %5’inin
babasinin ortaokul mezunu, %Z27,50’sinin babasinin lise mezunu ve
%22,50’sinin babasinin lisans/lisansistl mezunu oldugu saptanmistir. Yoga
yapan katilimcilarin %92,50’sinin anne ve babasi birlikte yasadigi, %7,50’sinin

anne-babasinin ayri oldugu gorulmagtur.

Arastirmaya dahil olan yoga yapmayan bireylerin %71,67’sinin annesinin

ilkokul mezunu, %6,67’sinin annesinin ortaokul mezunu, %6,67’sinin lise
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mezunu, %15’inin lisans/lisansisti mezunu oldugu, %61,67’sinin babasinin
ilkokul mezunu, %6,67’sinin babasinin ortaokul mezunu, %13,33’Unln
babasinin lise mezunu, %18,33’'Unln babasinin lisans/lisansusti mezunu
oldugu tespit edilmistir. Yoga yapmayan katilimcilarin %95’inin anne-

babasinin birlikte yasadigi, %6’sinin anne-babasinin ayri oldugu saptanmistir.

Aragtirma kapsamina alinan yoga yapan ve yapmayan katilimcilarin toplamda
%64’Unun anne egitim durumunun ilkokul mezunu, %8’inin annesinin ortaokul
mezunu, %14’GnUn  annesinin lise mezunu, %14’Gnin annesinin
lisans/lisansustli mezunu oldugu, %55’inin baba egitim durumunun ilkokul
mezunu, %6’sinin ortaokul mezunu, %19unun lise mezunu ve %20’sinin
lisans/lisansustl mezunu oldugu, katilimcilarin toplamda %94’Gnin anne ve

babasinin birlikte, %6’sinin anne ve babasinin ayri oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 2.’de yer alan ki kare analizi sonuglari incelendiginde yoga yapan ve
yoga yapmayan bireylerin ebeveynlerinin egitim ve birliktelik durumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi gértimustir (p>0,05). Yoga yapan
ve yoga yapmayan bireylerin ebeveynlerinin egitim ve birliktelik durumlari

benzer bulunmustur.
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Tablo 3.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin saglik, travma ve sporla ilgilenme
durumu (n=100)

Yoga Yapan Yoga Yapmayan  Toplam

(n=40) (n=60) (n=100) X? p

n % n % n %
Kronik hastalik
Var 4 10,00 11 18,33 15 15,00 1307 0.253
Yok 36 90,00 49 81,67 85 85,00
Psk. destek alma
Alan 11 27,50 8 13,33 19 19,00 3130 0077
Almayan 29 72,50 52 86,67 81 81,00
Tanisi konmus
Psk. rahatsizlik
Var 1 2,50 2 3,33 3 3,00 0,057 0.811
Yok 39 97,50 58 96,67 97 97,00
Travma Gegmisi
Var 1 2,50 4 6,67 5 5,00 0.877 0,349
Yok 39 97,50 56 93,33 95 95,00
ilag kullanma
Var 2 5,00 10 16,67 12 12,00 3,003 0,079
Yok 38 95,00 50 83,33 88 88,00
Sporla ilgilenme
!Ig!Ienen 26 65,00 38 63,33 64 64,00 0.029 0.865
llgilenmeyen 14 35,00 22 36,67 36 36,00

Tablo 3’te yoga yapan ve yapmayan bireylerin saglik, travma ve sporla

ilgilenme durumu verilmistir.

Tablo 3 incelendiginde, arastirmaya dahil olan ve yoga yapan bireylerin
%10’'unun kronik bir hastalidi oldugu, %90’ inin kronik bir hastaligi olmadigi,
%27,50’sinin psikolojik destek aldigi, %72,50’sinin psikolojik destek almadig,
%2,50’sinin tanisi konmus bir psikolojik rahatsizligi bulundugu, %97,50’sinin
tanisi konmus bir psikolojik rahatsizligi bulunmadigi, %2,50’sinin travma
gecmisi oldugu, %97,50’sinin travma ge¢misi olmadigi, %5’inin ilag kullandig,
%95’inin ilag kullanmadigi, %65’inin sporla ilgilendigi, %35’inin sporla

ilgilenmedigi tespit edilmigtir.

Arastirma kapsamina alinan yoga yapmayan katilimcilarin %18,33’lUnln
kronik bir hastaligi oldugu, %81,67’sinin kronik bir hastaligi olmadig,
%13,33’Ununpisikolojik destek aldigi, %86,67’sinin psikolojik destek almadigi,
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%3,33’unun tanisi konmus bir psikolojik rahatsizligi bulundugu, %96,67’sinin
tanisi konmus bir psikolojik rahatsizhigi bulunmadigi, %6,67’sinin travma
gegmisi oldugu, %93,33’Unun travma gegmisi olmadigi, %16,67’sinin ilag
kullandigi, %83,33’Unun ilag kullanmadigi, %63,33’Unun sporla ilgilendigi,

%36,67’sinin sporla ilgilenmedigi belirlenmistir.

Arastirmaya katilan yoga yapan ve yapmayan katilimcilarin toplami
incelendiginde, %15’inin kronik bir hastaligi oldugu, %85’inin kronik bir
hastaligi olmadigi, %19'unun psikolojik destek aldigi, %81’inin psikolojik
destek almadigi, %3’Unun tanisi konmus bir psikolojik rahatsizligi bulundugu,
%97’sinin tanisi konmus bir psikolojik rahatsizligi bulunmadigdi, %5’inin travma
gecmisi oldugu, %95’inin travma gecmisi olmadigi, %12’sinin ilag kullandidi,
%88’inin ila¢ kullanmadigi, %64’Unun sporla ilgilendidi, %36’sinin sporla

ilgilenmedigi tespit edilmistir.

Tablo 3.de gosterilen ki kare analizi sonuglari incelendiginde, arastirma
kapsamina alinan yoga yapan ve yapmayan bireylerin saglik, travma ve
sporla ilgilenme durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.
Yoga yapan bireylerin yogaya iliskin 6zellikleri (n=40)

Sayi (n) Yuzde(%)

Yogaya baglama zamani

3 ay ve alti 5 12,50
3-6 ay 17 42,50
6-12 ay 10 25,00
12 ay ve uzeri 8 20,00
Yoga yapma sikhgi

Haftada iki 10 25,00
Haftada U¢ ve daha fazla 30 75,00
Yogaya guinliik ayrilan siire

1 saatten az 8 20,00
1 saat 25 62,50
1 saatten fazla 7 17,50

Yapilan yoga uygulamalari*

Nefes 40 100,00
Durus 35 87,50
Meditasyon 17 42,50
Okuma ve dig. 4 10,00
Yoga igin 6zel egitmen

Var 25 62,50
Yok 15 37,50

Tablo 4’te arastirma kapsamin alinan yoga yapan bireylerin yogaya iligkin
ozellikleri verilmigtir.

Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilan yoga yapan bireylerin
%12,50’sinin yoga yapmaya 3 ay veya daha az suUre Once bagladigi,
%42,50’sinin 3-6 ay arasi sureyle, %25’inin 6-12 ay sureyle, %20’sinin 12 ay
ve Uuzerinde sureyle yoga yapmakta oldugu belirlenmigtir. Yoga yapan
katilimcilarin %25'’inin yogay! haftada iki, %75’inin yogay! haftada ¢ ve daha
fazla yaptigi, %20’sinin yogaya gliinde bir saatten az, %62,50’sinin 1 saat,

%17,50’sinin bir saatten fazla zaman ayirdigi, %100’Unin yoga esnasinda
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nefes uygulamasi vyaptigi, %87,50’sinin durus yaptigi, %42,50’sinin
meditasyon uygulamasi yaptigi, %10’'unun okuma ve diger uygulamalar
yaptigi saptanmigtir. Katilimcilarin %62,50’sinin yoga icin 0zel egitmeni

bulunurken, %37,50’sinin yoga i¢in 6zel egitmeni olmadigi gorulmektedir.

Tablo 5.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olgedi puanlarinin
karsilastiriimasi (n=100)

Duzenli yoga

X S M SO z p
yapma
Yetersiz YOga Yapan 40 15,35 3,82 15,50 45,91
; . -1,304 0,192
ozyeterlik algisi  yYoga Yapmayan 60 16,45 4,35 17,50 53,56
Stres/rahatsizlik  Yoga Yapan 40 12,93 3,44 13,00 36,73
-3,894 0,000*
algisi Yoga Yapmayan 60 15,92 4,18 16,00 59,68
Algilanan Stres Yoga Yapan 40 28,28 6,72 28,00 39,98
-2,972 0,003*

Olgegi Geneli  yoga Yapmayan 60 32,37 7,85 34,00 57,52

*p<0,05

Tablo 5.’de arastirma kapsamina alinan yoga yapan ve yoga yapmayan
bireylerin Algilanan Stres Olgedi genelinden ve 6lgekte bulunan yetersiz 6z
yeterlik algisi ve stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarindan aldiklari puanlarinin
karsilastirimasi icin uygulanan Mann-Whitney U testinden elde edilen

bulgular gosterilmigtir.

Arastirmaya katilan yoga yapan bireylerin Algilanan Stres Olgegi’nin alt
boyutu olan yetersiz 0z yeterlilik algisindan x =15,35+3,82 puan, yoga
yapmayan bireylerin £=16,45+4,35 puan aldiklari saptanmistir. Yoga yapan
ve yoga yapmayan bireylerin yetersiz 0z yeterlilik algisi alt boyutundan
aldiklari puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi

tespit edilmigtir.

Yoga yapan bireylerin Algilanan Stres Olgegi’nde yer alan stres/rahatsizlik alt
boyutundan ¥=12,93+3,44 puan, yoga yapmayan bireyler ise bu alt boyuttan

% =15,92+4,18 puan almistir. Yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin



31

stres/rahatsizlik alt boyutu puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli  oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Yoga yapan bireylerin
stres/rahatsizlik alt boyutu puanlari yoga yapmayan bireylerden daha dugsik

bulunmustur.

Katihmcilarin yoga yapma durumuna goére Algilanan Stres Olgegi genelinden

aldiklari puanlar incelendiginde, yoga yapan bireylerin olgek genelinden x
=28,28+6,72 puan, yoga yapmayan bireylerin ise ¥=32,37+7,85 puan aldigi
gorulmustar. Arastirmaya dahil edilen yoga yapan ve yoga yapmayan
bireylerin Algilanan Stres Olgegi genelinden aldiklari puanlar arasindaki bu
farkin istatistiksel olarak anlamli dizeyde oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Yoga yapan bireylerin Algilanan Stres Olgedi genelinden aldiklari puanlar

yoga yapmayanlara gore anlamli dizeyde dusuktir.

Tablo 6.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Yasam Doyum Olgedi puanlarinin
karsilastiriimasi (n=100)

Duizenli yoga

X S M SO 4 p
yapma
Yasam Yoga Yapan 40 26,38 3,66 27,00 62,19
Doyum -3,298 0,001*
. Yoga Yapmayan 60 22,42 6,24 23,50 42,71
Olcegi
*p<0,05

Tablo 6.’da yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin Yasam Doyumu
Olgegi'nden aldiklari puanlarinin karsilastirlmasina iliskin yapilan Mann-

Whitney U testinden elde edilen bulgulara yer verilmigtir.

Tablo 6. incelendiginde yoga yapan bireylerin Yasam Doyumu Olgegi'nden &
=26,38+3,66 puan aldiklari saptanirken, yoga yapmayan bireylerin Yasam
Doyumu Olgegi'nden & =22,42+6,24 puan aldiklar tespit edilmistir.
Arastirmaya dahil edilen bireylerin yoga yapma durumlarina gore Yagsam
Doyumu Olgegi'nden aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Yoga yapan birerlerin Yagsam Doyumu
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Olgegi'nden aldiklari puanlar yoga yapmayan bireylere gore anlamh diizeyde

yuksektir.

Tablo 7.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90 R)
puanlarinin karsilastiriimasi (n=100)

Duzenli yoga

S M SO Z p
yapma
Somatizasyon Yoga Yapan 40 0,43 0,43 0,25 40,75
-2,753 0,006*
(SOM) Yoga Yapmayan 60 0,79 0,71 0,50 57,00
Obsesif- Kompulsif Yoga Yapan 40 0,66 0,46 0,50 39,26
o -3,169 0,002*
Belirtiler (OBKO) Yoga Yapmayan 60 1,13 0,76 1,20 57,99
Kisilerarasi Yoga Yapan 40 0,61 0,54 0,44 44,39
-1,725 0,085
Duyarlilik (KADU) Yoga Yapmayan 60 0,88 0,72 0,72 54,58
Depresyon Yoga Yapan 40 0,62 0,60 0,46 41,09
-2,653 0,008*
(DEP) Yoga Yapmayan 60 1,08 0,88 0,85 56,78
Anksiyete Yoga Yapan 40 0,49 0,49 0,30 40,53
-2,816 0,005*
(ANX) Yoga Yapmayan 60 0,83 0,70 0,55 57,15
Hostilite Yoga Yapan 40 0,54 0,50 0,50 38,78
-3,218 0,001*
(HOST) Yoga Yapmayan 59 1,11 0,92 1,00 57,61
Fobik Yoga Yapan 40 0,25 0,26 0,14 50,20
_ -0,087 0,930
Anksiyete (FOB) Yoga Yapmayan 60 0,30 0,37 0,29 50,70
Paranoid Yoga Yapan 40 0,75 0,63 0,50 43,13
o -2,085 0,037*
Dusince (PAR)  Yoga Yapmayan 60 1,07 0,82 0,83 55,42
. Yoga Yapan 40 0,41 0,48 0,25 46,96
Psikotizm (PSIK) -1,004 0,315
Yoga Yapmayan 60 0,59 0,69 0,30 52,86
. Yoga Yapan 40 0,48 0,45 0,29 37,91
Ek Olgek (EK) -3,564 0,000*
Yoga Yapmayan 60 0,98 0,73 0,86 58,89
SCL90R Yoga Yapan 40 0,52 0,42 0,38 39,53

. . -2,988 0,003*
Olgegi Geneli Yoga Yapmayan 59 0,88 0,64 0,72 57,10

*p<0,05

Tablo 7.’de arastirmaya katilan yoga yapan ve yapmayan bireylerin Ruhsal
Belirti Tarama Testi (SCL-90 R) genelinden ve alt boyutlarindan aldigi
puanlarin karsilastirilmasi amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi bulgular
gosterilmigtir.
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Arastirmaya katilan yoga yapan bireyler somatizasyon alt boyutundan z
=0,43+0,43 puan, yoga yapmayan bireyler ise JE=0,794_r0,71 puan almistir.
Yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin somatizasyon puanlari arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve yoga vyapan bireylerin
somatizasyon puanlarinin, yoga yapmayan bireylere gore daha dusuk oldugu

tespit edilmistir (p<0,05).

Bireylerin yoga yapma durumuna goére obsesif-kompulsif belirtiler alt boyutu
puanlari karsilastirildiginda, yoga yapanlarin & =0,66+0,46 puan, yoga
yapmayanlarin ise ¥=1,13+0,76 puan aldiklari belirlenmigtir. Yoga yapan ve
yoga Yyapmayan bireylerin obsesif-kompulsif belirtilerden aldigi puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmigtir (p<0,05).
Yoga yapan bireylerin obsesif-kompulsif belirtilerden aldidi puanlar, yoga

yapmayanlara gore anlamli dizeyde diusuk bulunmustur.

Yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin Ruhsal Belirti Tarama Testi’'nde yer
alan kisilerarasi duyarlilik alt boyutundan aldigi puanlar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Arastirmaya katilan yoga yapan bireylerin depresyon alt boyutundan =z
=0,621+0,60 puan, yoga yapmayan bireyler ise ¥=1,08+0,88 puan almigtir.
Yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin depresyon puanlari arasindaki bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmis olup, yoga yapan bireylerin
depresyon puanlarinin yoga yapmayan bireylere gore daha dusuk oldugu

gOrilmustar (p<0,05).

Yoga yapan bireyler anksiyete alt boyutundan ¥=0,4910,49 puan alirken,
yoga yapmayan bireyler bu alt boyuttan ¥=0,83+0,70 puan almistir. Bireylerin
yoga yapma durumlarina gore anksiyete alt boyutu puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Yoga
yapan bireylerin anskiyete alt boyutundan almis olduklari puanlar, yoga
yapmayanlardan daha dasiktar. Yoga yapan bireylerin Ruhsal Belirti Tarama
Testi’'nin  bir alt boyutu olan hostiliteden x =0,54+0,50 puan, yoga
yapmayanlarin ise ¥=1,11+0,92 puan aldigi tespit edilmistir. Aragtirmaya dahil

edilen yoga yapan ve yapmayan bireylerin almis olduklari hostilite puanlari
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arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark bulundugu saptanmigtir (p<0,05).
Yoga yapan bireyler hostilite alt boyutundan, yoga yapmayan bireylere gore

daha dusuk puan almiglardir.

Yoga yapan katilimcilarin fobik anksiyete alt boyutundan ¥=0,25+0,26 puan,
yoga yapmayanlarin ise x =0,30%£0,37 puan aldiklari saptanmis olup,
katilimcilarin yoga yapma durumuna goére fobik anksiyete alt boyutundan
aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0,05). Yoga yapan ve yapmayan bireylerin fobik anksiyete puanlari

benzerdir.

Aragtirmaya alinan yoga yapan katilimcilarin paranoid dusunce alt
boyutundan ¥=0,751£0,63 puan, yoga yapmayanlarin ise £=1,07+£0,82 puan
aldiklari goértulmustir. Yoga yapan ve yapmayan bireylerin paranoid dusince
alt boyutundan almig olduklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
fark bulundugu ve yoga yapan bireylerin bu alt boyuttan, yoga yapmayan

bireylere gére daha disuk puan aldigi goralmustar (p<0,05).

Katilimcilarin yoga yapma durumuna gore psikotizm alt boyutundan aldiklari
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadidi, yoga yapan ve
yapmayan bireylerin psikotizm puanlarini benzer oldugu saptanmigtir
(p>0,05).

Yoga yapan bireyler Ruhsal Belirti Tarama Testi ek ol¢ek alt boyutundan x
=0,48 alirken, yoga yapmayan bireyler bu alt boyuttan ¥=0,98+0,73 puan
almigtir. Bireylerin yoga yapma durumuna gore ek Olgek alt boyutundan
aldiklari puanlar istatistiksel olarak anlamli dizeyde farkhidir (p<0,05). Yoga

yapan bireyler ek dlgek alt boyutundan daha duguk puan almigtir.

Bireylerin yoga yapma durumuna goére Ruhsal Belirti Tarama Testi genel
puanlari incelendiginde, yoga yapan bireylerin olgek genelinden ¥=0,52+0,42
puan, yoga yapmayan bireyler ise ¥=0,88+0,64 puan almistir. Yoga yapan ve
yoga yapmayan bireylerin Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden aldiklari
puanlar arasinda bulunan bu farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu
saptanmigtir (p<0,05). Yoga yapan bireylerin Ruhsal Belirti Tarama Testi
genelinden aldigi puanlar, yoga yapmayan bireylere gore duguktir.
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Tablo 8.

Yoga yapan bireylerin Algilanan Stres Olgegdi ve Yasam Doyum Olgegi
puanlari ile Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90 R) puanlari arasindaki
iliski(n=40)

® o

X =) » &

o ° g o

[ = ) = £

> = N jle))

S 2 » c'o S

I g e 3

? © 80 Q

Qo > I=) £

= j2 < &

2 >
Yetersiz 1 0,706 0,929 -0,738
ozyeterlik algisi . 0,000*  0,000*  0,000*
Stres/rahatsizlik 0,706 1 0,912 -0,581
algisi 0,000* . 0,000*  0,000*
Algilanan Stres 0,929 0,912 1 -0,702
Olgegdi Geneli 0,000*  0,000* 0,000*

-0,738 -0,581 -0,702 1,000
0,000* 0,000* 0,000* .

0,370 0,404 0,408 -0,402
0,019* 0,010* 0,009* 0,010*
0,484 0,344 0,428 -0,394
0,002* 0,030* 0,006* 0,012*
0,587 0,437 0,542 -0,516
0,000* 0,005* 0,000* 0,001*
0,596 0,543 0,602 -0,606
0,000* 0,000* 0,000* 0,000*
0,567 0,445 0,545 -0,436
0,000* 0,004~ 0,000* 0,005*
0,451 0,413 0,460 -0,377
0,004~ 0,008* 0,003* 0,017*

Yasam Doyum Olgegi

Somatizasyon
(SOM)

Obsesif- Kompulsif
Belirtiler (OBKO)

Kisilerarasi
Duyarhhk (KADU)

Depresyon (DEP)
Anksiyete (ANX)

Hostilite (HOST)

Fobik 0,427 0,263 0,370 -0,326
Anksiyete (FOB) 0,006* 0,101 0,019*  0,040*
Paranoid 0,474 0,587 0,565 -0,433

Disince (PAR) 0,002* 0,000* 0,000* 0,005*
0,524 0,339 0,453 -0,452
0,001* 0,033* 0,003* 0,003*
0,298 -0,044 0,141 -0,242
0,062 0,785 0,385 0,132
0,589 0,479 0,563 -0,524

0,000* 0,002* 0,000~ 0,001~

Psikotizm (PSIK)
Ek Olcek (EK)

SCLI0R Olgegi Geneli

“ - - 0T -0 -0 - T - T - T - T =T - T =T =T =~ T =~ T =

*p<0,05
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Tablo 8."de yoga yapan bireylerin Algilanan Stres Olgedi ve Yasam Doyum
Olgegi puanlari ile Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90 R) puanlari arasindaki
iliskinin  belirlenmesinde kullanilan Spearman testine ait sonuclar

gOsterilmigtir.

Tablo 8. incelendiginde yoga yapan bireylerin Algilanan Stres Olgegi’nde yer
alan yetersiz 6z yeterlilik algisi alt boyutundan aldiklari puanlar ile yasam
doyumu olgedinden aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve
negatif yonlu bir korelasyon bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Yoga yapan
bireylerin yetersiz 6z yeterlilik algisi alt boyutundan aldiklar puanlar ile Ruhsal
Belirti Tarama Testi genelinden ve somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler,
kisilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite, fobik anksiyete, paranoid
dusunceler, psikotizm ve ek Olgek alt boyutlarindan aldiklari puanlar ile pozitif
yonlt ve anlamli korelasyonlar gorulmustir (p<0,05). Buna gbre yoga yapan
bireylerde yetersiz 6z yeterlilik algisi puanlari arttik¢ca, Yasam Doyumu Olgegi
puanlari azalmakta, Ruhsal Belirti Tarama Testi geneli, somatizasyon,
obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi duyarlihk, depresyon, anksiyete,
hostilite, fobik anksiyete, paranoid duslnceler, psikotizm ve ek Olgek alt

boyutu puanlari artmaktadir.

Yoga yapan bireylerde Algilanan Stres Olgegi'ndeki stres/rahatsizlik algisi alt
boyutundan alinan puanlar ile yasam doyumu Olgeginden alinan puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonllu bir korelasyon oldugu,
Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve somatizasyon, obsesif-kompulsif
belirtiler, kigilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite, paranoid
dusunceler ve psikotizm alt boyutlarindan aldiklari puanlar ile pozitif yonli ve
anlamli korelasyonlar oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu durumda yoga yapan
bireylerin stres/rahatsizlik algisi alt boyutundan alinan puanlar arttikca,
Yasam Doyumu Olgegi'nden aldiklari puanlar azalmakta, Ruhsal Belirti
Tarama Testi genelinden ve somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler,
kigilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite, paranoid dusunceler ve

psikotizm alt boyutlarindan aldiklari puanlar ise artmaktadir.

Aragtirmaya katilan yoga yapan bireylerin Algilanan Stres Olgegi genelinden
aldiklari puanlar ile Yasam Doyumu Olgegi'nden alinan puanlar arasinda
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istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlu, Ruhsal Belirti Tarama Testi
genelinden ve bu Olgekte yer alan somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler,
kisilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite, paranoid dusiunceler ve
psikotizm alt boyutlarindan aldiklari puanlar ile pozitif yonli ve anlamli
korelasyonlar oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu sonuglar dogrultusunda yoga
yapan bireylerin Algilanan Stres Olgegi genelinden aldiklari puanlar arttikca,
Yasam Doyumu Olgegi'nden alinan puanlar azalmakta, Ruhsal Belirti Tarama
Testi genelinden ve bu Olgekte yer alan somatizasyon, obsesif-kompulsif
belirtiler, kigilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite, paranoid
dusunceler ve psikotizm alt boyutlarindan aldiklari puanlar ise artig

gOstermektedir.

Yoga yapan bireylerin Yagsam Doyumu Olgegi puanlari ile Ruhsal Belirti
Tarama Testi genelinden ve bu olgekte yer alan somatizasyon, obsesif-
kompulsif belirtiler, kigilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite,
paranoid dusunceler ve psikotizm alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar bulundugu saptanmigtir (p<0,05). Bu
korelasyonlar negatif yonlii olup, yoga yapan bireylerin Yasam Doyumu Olgegi
puanlari arttikga, Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve bu dlgekte yer
alan somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi  duyarllik,
depresyon, anksiyete, hostilite, paranoid dusunceler ve psikotizm alt

boyutlarindan aldiklari puanlar azalmaktadir.
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Tablo 9.

Yoga yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olgedi ve Yasam Doyum Olgegi
puanlari ile Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90 R) puanlari arasindaki iliski
(n=60)

Yetersiz 6zyeterlik
algisi
Algilanan Stres Olgegi
Yasam Doyum Olgegi

Stres/rahatsizlik algisi

1 0,490 0,840 -0,503

. 0,000* 0,000* 0,000*
0,490 1 0,859 -0,451
0,000* . 0,000* 0,000*
0,840 0,859 1 -0,527
0,000* 0,000* . 0,000*
-0,503 -0,451 -0,527 1
0,000* 0,000* 0,000* .
0,222 0,354 0,325 -0,285
0,088 0,005* 0,011* 0,027*
0,213 0,552 0,417 -0,333
0,103 0,000* 0,001* 0,009*
0,319 0,506 0,456 -0,395
0,013* 0,000* 0,000* 0,002*
0,377 0,607 0,547 -0,461
0,003* 0,000* 0,000* 0,000*
0,387 0,485 0,496 -0,342
0,002* 0,000* 0,000* 0,008*
0,284 0,551 0,483 -0,380
0,029* 0,000* 0,000* 0,003*

Yetersiz
Ozyeterlik algisi

Stres/rahatsizlik
algisi

Algilanan Stres
Olgegi Geneli
Yasam Doyum Olgegi
Somatizasyon
(SOM)

Obsesif- Kompulsif
Belirtiler (OBKO)

Kisilerarasi
Duyarlilik (KADU)

Depresyon (DEP)
Anksiyete (ANX)

Hostilite (HOST)

Fobik 0,214 0,381 0,340 -0,313
Anksiyete (FOB) 0,101 0,003* 0,008* 0,015*
Paranoid 0,263 0,407 0,409 -0,251

Duslnce (PAR)
Psikotizm (PSIK)

0,043* 0,001* 0,001~ 0,053
0,305 0,455 0,438 -0,376
0,018* 0,000* 0,000* 0,003*
0,247 0,508 0,416 -0,497
0,057 0,000* 0,001~ 0,000~
0,331 0,578 0,516 -0,443
0,010* 0,000* 0,000~ 0,000~

Ek Olgek (EK)

“ - T - 0T -0 -0 - T - T - T - T =T - T =T =T =~ T =~ T =

SCL90R Olgegi Geneli

*p<0,05
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Aragstirmaya katilan yoga yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olgegi'nde yer
alan yetersiz 6z yeterlilik algisi alt boyutundan aldiklari puanlar ile yasam
doyumu olgedinden aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve
negatif yonli bir korelasyon bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Yoga
yapmayan bireylerin yetersiz 6z yeterlilik algisi alt boyutundan aldiklari
puanlar ile Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve kisilerarasi duyarllik,
depresyon, anksiyete, hostilite, paranoid duslnceler ve psikotizm alt
boyutlarindan aldiklari puanlar ile pozitif yonlu ve anlamli korelasyonlar
saptanmistir (p<0,05). Yoga yapmayan bireylerde yetersiz 6z yeterlilik algisi
puanlari arttikga, Yasam Doyumu Olgedi puanlari azalmakta, Ruhsal Belirti
Tarama Testi geneli, kisilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite,

paranoid duslnceler ve psikotizm alt boyutu puanlari ise artmaktadir.

Yoga yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olgegi’ndeki stres/rahatsizlik algisi
alt boyutundan aldiklari puanlar ile Yasam Doyumu Olcegi'nden almis
olduklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonli bir
korelasyon oldugu saptanirken, Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve
somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi duyarlilik, depresyon,
anksiyete, hostilite, fobik anksiyete, paranoid duslnceler, psikotizm ve ek
Olcek alt boyutlarindan aldiklari puanlar ile pozitif yonli ve anlamli
korelasyonlar oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu sonuglara bakildiginda yoga
yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olgegindeki stres/rahatsizlik algisi alt
boyutundan aldiklari puanlar arttikca, Yasam Doyumu Olgedi puanlari
azalmakta, Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve somatizasyon, obsesif-
kompulsif belirtiler, kisilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite,fobik
anksiyete, paranoid dusUnceler, psikotizm ve ek olgek alt boyutlarindan

aldiklar1 puanlar artmaktadir.

Yoga yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olgedi genelinden aldiklari puanlar
ile Yasam Doyumu Olgegi’nden alinan puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve negatif yonll, Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve dlcekteki
somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi duyarlilik, depresyon,
anksiyete, hostilite,fobik anksiyete, paranoid dusunceler, psikotizm ve ek
Olcek alt boyutlarindan aldiklari puanlar ile pozitif yénli ve anlamli

korelasyonlar oldugu saptanmistir (p<0,05). Yoga yapmayan bireylerin
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Algilanan Stres Olgegi genelinden aldiklari puanlar arttikga, Yasam Doyumu
Olgegi puanlari azalmakta, Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve
somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi duyarlilik, depresyon,
anksiyete, hostilite,fobik anksiyete, paranoid dusunceler, psikotizm ve ek

Olcek alt boyutlarindan aldiklari puanlar artmaktadir.

Arastirma kapsamina alinan yoga yapmayan bireylerin Yasam Doyumu
Olgegi puanlari ile Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve bu dlgekte yer
alan somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi  duyarllik,
depresyon, anksiyete, hostilite, fobik anksiyete, paranoid dusunceler,
psikotizm ve ek olgek alt boyutlarindan aldiklari puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli korelasyonlar bulundugu saptanmistir (p<0,05). Bu
korelasyonlar negatif yonlii olup, yoga yapan bireylerin Yasam Doyumu Olgegi
puanlari arttikga, Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve bu dlgekte yer
alan somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi  duyarllik,
depresyon, anksiyete, hostilite, fobik anksiyete, paranoid duslnceler,

psikotizm ve ek oOlgek alt boyutlarindan aldiklari puanlar azalmaktadir.
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Tablo 10.

Yoga yapan bireylerin yoga yapma siirelerine gére Algilanan Stres Olgedi,
Yasam Doyumu Olgegi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90 R)
puanlarinin karsilastiriimasi (n=100)

Yogazaman n x s M SO X2 p  Fark
~ 3ayveali 500 1640 3,58 17,00 24,00 7,028 0,071
Of/gfr'hzk 3-6 ay 17,00 16,88 3,12 19,00 24,88
dge 6128y 10,00 14,30 4,00 14,00 17,20
12 ay ve Uzeri 8,00 12,75 3,92 12,00 13,13
3ayveali 500 14,60 2,07 1500 26,00 7,836 0,050
rar?;gnsz/hk 3-6 ay 17,00 13,94 3,60 16,00 24,21
b 6128y 10,00 12,50 3,31 12,50 18,55
12 ay ve Uzeri 8,00 10,25 2,66 11,00 11,63
3ayveali 500 31,00 4,95 32,00 2450 7,786 0,051
A'g"a"a" 3-6 ay 17,00 30,82 6,07 32,00 24,76
o.t;fjgi 6-12 ay 10,00 26,80 6,91 27,00 18,20
12 ay ve lizeri 8,00 23,00 6,00 22,00 11,81
3ayveali 500 2480 3,11 2500 14,50 12,266 0,007* 1-3
g;‘f/ﬁm 3-6 ay 17,00 24,76 3,68 2500 15,15 1-4
Bleegi 612y 10,00 27,50 3,50 28,50 24,40 23
12 ay ve lizeri 8,00 29,38 1,41 29,50 30,75 2-4
3ayveali 500 0,80 0,63 0,54 27,00 4,621 0,202
Sgl';zg? 3-6 ay 17,00 0,59 0,43 0,54 23,00
Genali  6-12ay 10,00 042 0,36 0,27 16,60
12 ay ve lizeri 8,00 0,34 020 023 16,00
*p<0,05

Tablo 10.’da yoga yapan bireylerin yoga yapma surelerine goére Algilanan
Stres Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90
R) puanlarinin karsilastirimasina iliskin uygulanan Kruskal-Wallis H testinden

elde edilen bulgular gosterilmigtir.

Aragtirmaya katillan yoga yapan bireylerin yoga yapma surelerine gore
Algilanan Stres Olgedi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90 R) puanlarinin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Yoga yapan bireylerin yoga yapma surelerine gore Yasam Doyumu
Olgegi’'nden almis olduklari puanlarin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). 6-12 ay suredir yoga yapan ve 12 ay ve Uzeri
stiredir yoga yapan bireylerin Yasam Doyumu Olgegi puanlari 3 ay ve alti ve
3-6 ay suredir yoga yapan bireylere gore daha yuksektir.
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Tablo 11.

Yoga yapan bireylerin yoga yapma sikliklarina gére Algilanan Stres Olgedi,
Yasam Doyumu Olgegi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90 R)
puanlarinin karsilastiriimasi (n=100)

Yoga siklik n X S M SO Z p
Yetersiz Haftada iki 10 17,10 2,77 19,00 25,60
-1,617 0,116
Ozyeterlik algisi Haftada ¢ ve Gzeri 30 14,77 3,98 15,00 18,80
Stres/rahatsizlik Haftada iki 10 14,50 2,99 16,00 25,70
-1,638 0,109
algisi Haftada Gg ve Gzeri 30 12,40 3,47 12,00 18,77
Algilanan Stres Haftada iki 10 31,60 4,79 35,00 25,95
.. -1,717 0,089
Olgegi Geneli Haftada g ve lizeri 30 27,17 6,97 27,00 18,68
Yasam Doyum Haftada iki 10 24,20 4,08 25,00 14,10
o -2,009 0,046*
Olgegi Haftada g ve lizeri 30 27,10 3,26 28,00 22,63
SCL90R Haftada iki 10 0,61 0,49 0,52 23,00
-0,781 0,450

Olgegi Geneli Haftada ii¢ ve lizeri 30 0,49 0,39 0,36 19,67
*p<0,05

Tablo 11.’de Yoga yapan bireylerin yoga yapma sikliklarina gére Algilanan
Stres Olgegi, Yasam Doyumu Olcedi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90
R) puanlarinin  karsilastirilmasina ait Mann-Whitney U testi sonuglari

verilmigtir.

Yoga yapan bireylerin yoga yapma sikliklarina gore Algilanan Stres Olcegi ve
Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90 R) puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmadigi gérialmastur (p>0,05).

Aragtirmaya katillan yoga bireylerin yoga yapma sikliklarina gore Yasam
Doyumu Olgegi'nden almis olduklari puanlarin istatistiksel olarak anlamli
dizeyde farkh oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Haftada ¢ ve daha sik yoga
yapan bireylerin Yasam Doyumu Olgegi puanlari haftada iki yoga yapanlara

gore yuksek bulunmustur.
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Yoga yapan bireylerin yoga glinliik yoga ayirdiklari zamana gére Algilanan
Stres Olgegi, Yasam Doyumu Olgedi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi (SCL-90

R) puanlarinin karsilastirilmasi (n=100)

Yoga zaman ayr. n X S M SO X2 P

Yetersiz 1 saatten az 8 14,88 3,00 14,50 18,38 1,362 0,506
Ozyeterlik 1 saat 25 15,88 3,92 17,00 22,12
algisi 1 saatten fazla 14,00 4,40 13,00 17,14

Stres/ 1 saatten az 11,38 3,07 11,00 14,94 5,805 0,055
rahatsizlik 1 saat 25 1396 3,05 15,00 23,92
algisi 1 saatten fazla 11,00 4,12 11,00 14,64

Algilanan 1 saatten az 26,25 5,82 25,00 16,44 3,586 0,166
Stres 1 saat 25 29,84 6,23 32,00 23,18
Olgegi 1 saatten fazla 25,00 8,41 24,00 15,57

Yasam 1 saatten az 26,00 4,87 27,00 20,50 3,868 0,145
Doyum 1 saat 25 25,88 3,27 26,00 18,36
Olgegi 1 saatten fazla 28,57 3,10 29,00 28,14

SCL90R 1 saatten az 0,33 0,18 0,29 15,75 2,542 0,280
Olgegi 1 saat 25 061 047 054 2272
Geneli 1 saatten fazla 7 043 035 0,24 18,00

Tablo 12.de yoga yapan bireylerin yoga gunlik yoga ayirdiklari zamana gore
Algilanan Stres Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Ruhsal Belirti Tarama Testi
(SCL-90 R) puanlarinin karsilastiriimasi ait Kruskal-Wallih H testi sonuglari

sunulmustur.

Tablo 12.’ye gdre yoga yapan bireylerin yoga gunlik yoga ayirdiklari zamana
gére Algilanan Stres Olcegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Ruhsal Belirti Tarama
Testi (SCL-90 R) puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir (p>0,05).
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5. BOLUM
TARTISMA

Bu calismada duzenli yoga yapan ve yapmayan yetigkin bireylerin algilanan
stres ve yasam memnuniyetlerinin karsilastiriimasi hedeflenmigtir. Gegmis
literatir de g6z 6nunde bulundurularak gruplar arasinda anlamli bir farka
rastamak ve bu dogrultuda g¢alismanin baginda yoga yapanlarin
yapmayanlara gore algilanan stres duzeylerinin daha dusuk; yasam

doyumlarinin ise daha ylksek olmasi 6ngorulmustar.

Bu ama¢ dogrultusunda oncelikle dizenli yoga yapan bireyler ve yapmayan
bireyler olarak iki grup olusturulmus ve gruplarin algilanan stres ve yasam
memnuniyetleri  degerlendirilip, degiskenler arasindaki fark ve iligki
arastinimistir. Calismanin érneklemini Kirklareli sehrinde yasayan 23-49 yas
araliginda, daha once hi¢ yoga yapmamis 60 kisi; Kirklareli ve Mersin
sehirlerinde yasayan 23-46 yas araliginda, en az iki aydir haftada 2-3 defa
olmak Uzere duzenli yoga yapan 40 kisi olusturmaktadir. Arastirmada veri
toplama araci olarak demografik bilgi formu, Algilanan Stres Olcegi (ASO),
Yasam Memnuniyeti Olcegi (YMO )- Satisfaction With Life Scale (SWLS) ve
SCL-90-R Olgekleri kullaniimigtir. Arastirmaya katillan yoga yapan ve yoga

yapmayan bireylerden elde edilen veriler istatistiksel ¢ozumlenmistir.

Yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin sosyo-demografik o6zellikleri,
ebeveynlerinin egitim ve birliktelik durumu, saglik, travma ve sporla ilgilenme
durumuna goére dagihmi frekans analizi ile belirlenip, Ki kare analizi
sonuglarina gore yoga yapan ve yoga yapmayan katilimcilarin bu o6zellikleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunmadigi géraimustur. Her iki
grupta yer alan katilimcilarin &zellikleri benzer bulunmustur. istatistiksel

analizler sonucunda calismanin basinda ongoéruldigu gibi gruplar arasinda
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anlamli farklara rastlanmis ve yoga yapan katilimcilarin yoga yapmayanlara
gore algilanan stres duzeylerinin daha dusuk; yasam doyumlarinin daha
yuksek oldugu saptanmistir. Bu dogrultuda ¢alismanin bulgularinin ayrintili
olarak incelenmesi ve gecmis literatur degerlendirmesi yoga yapma durumuna
gore kisilerin nasil fark gosterdigini saptayabilmek ve yoganin etkilerini daha

Iyl anlayabilmek acisindan faydali olacaktir.

Calismanin ana amaglarindan biri yoga ve stres olgusunun incelenmesiydi.
Bu dogrultuda katilmcilarin yoga yapma durumuna goére Algilanan Stres
Olgegi genelinden aldiklari puanlar incelendiginde, yoga yapan bireylerin
Olcek genelinden yoga yapmayan bireylerden farkli sonuglar aldigi
gorulmustar. Arastirmaya dahil edilen yoga yapan ve yoga yapmayan
bireylerin Algilanan Stres Olgegi genelinden aldiklar puanlar arasindaki bu
farkin istatistiksel olarak anlamli dizeyde oldugu tespit edilmistir. Yoga yapan
bireylerin Algilanan Stres Olgedi genelinden aldiklari puanlar yoga
yapmayanlara gore anlamli diuzeyde dusuktir. Literatirde bu galismanin
sonuglariyla paralel dogrultuda bircok arastirma gdérmekteyiz. Yoga'nin
anksiyete ve stres Uzerindeki etkilerini ele alan 35 cgalismanin 25'i yoga
uygulamasinin stres ve anksiyete belirtilerinde belirgin bir azalmaya neden
oldugunu goéstermistir (Li ve Goldsmith, 2012). Cowen ve meslektaslari
(2010), yoga mudahalesinin itfaiyeciler arasindaki etkilerini incelediler ve
algilanan stres skorlarinda anlamli bir azalma gozlemlediler. Prostat kanseri
hastalariyla ydrutilen bir calismada ise meditasyon ile belirgin stres
rahatlamasi gézlenmistir (Carlson ve ark., 2004). West ve ark. (2004) dans ve
yogaya iligkin bazi psikolojik ve noroendokrin yanitlari inceleme amaciyla
yuruttakleri calismanin élgimlerinin sonucunda Hatha yoganin algilanan stresi
ve olumsuz etkilerini azalttigina ulastilar. Yine Hatha-yoga uygulamasinin
etkinligi Uzerine yurGtilen bir calismada, ilk in vitro fertilizasyon (IVF)
dongusune baglamadan once 3 aylik yoga egitimine katilan kadinlarin stres
dizeylerinin 6nemli derecede azaldigi gozlemlenmistir (Valoriani ve ark.,
2014). Bu calismalara paralel sekilde Hatha-Yoganin, bati Ulkelerinde stresle
basa c¢ikmak icin bir yontem olarak giderek daha populer hale geldigi
soOylenmektedir (Schell, Allolio, ve Schonecke,1994). Saglik calisanlari
Uzerinde Teksas, Amerika’da yuratulen bir aragstirma sonucunda iki aylik yoga
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programinin sonrasinda katilimcilarin stres duzeylerinde azalma ve is tatmini
dizeylerinde artisa ulasiimistir (Jungman, 2005). Kjellgren ve ark. (2007), 6
haftalik pilot calismalarinin sonunda yoganin stres skorlarinda anlamli
dususlere neden oldugunu bildirmiglerdir. Malathi ve Damodaran (1999), 50
stresli tip 6grencisini yogaya veya mudahalesiz kontrol grubuna randomize
etti. Calismalarinin sonucunda yoga grubunda stres seviyesinde azalma, iyi
olma hissi ve guven duygusunda artma bulundu. Tum bu arastirmalar bu
¢alismanin sonuglariyla benzer nitelikler gostermektedir. Yani literatirde
yoganin stresi azalttigi yonunde birgok bulguya rastlarken bu g¢alismanin
sonuglari da bu bulgulari desteklemektedir. Bussing ve ark. (2012) da yoganin
stresle iliskili semptomlar Uzerindeki etkilerini agiklayan ¢alismalardan
bahseder ve c¢odu calismanin yoga mudahalelerinin yararli etkilerini
tanimladigina deginirler. Onlara gbre her ne kadar tUm calismalar stresi
olcmek icin yeterli veya tutarl araglar kullanmasa bile yoganin algilanan stresi
gevseme, bilissel davranisgl terapi veya dans gibi diger aktif kontrol

mudahaleleri kadar etkili bir sekilde azaltabildigini gostermektedir.

Arastirmada Algilanan Stres Olgeginin alt boyutlarina da bakilmistir. Oz
yeterlilik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Oz
yeterlilik kavrami kisinin kendisine guvenmesiyle ilgilidir (Bandura, 1997).
Azar’ a gore 6z yeterlik, kisinin becerilerinin bir etkeni degil, becerisini ve ya
becerilerini kullanarak yapabileceklerine olan yargilarinin sonucunda ortaya
¢cikan durum olarak tanimlanabilir (2010). Kisisel deneyimler, tanik olunan
bagkalarinin deneyimleri, duygusal ve fizyolojik uyaranlarin 6z vyeterliligi
etkilediginden bahsedilir (Lowe, 1993). Her ne kadar bu calismada gruplar
arasinda farka ulasilmasa da literatirde yoganin 6z vyeterlilik Gzerindeki
etkisinden bahseden caligmalar gorebilmekteyiz. Bu calismalardan bazilari
yoganin gebelikteki 6z vyeterlilik duygusu Uzerinedir. Campbell ve Nolan
(2016) bu dogrultuda yurGttikleri arastirmalarinin  sonucunda kadinlarin
dogum igin 6z yeterliliklerinin arttigina ulagsmislardir. Ayni sekilde Sun ve ark.
(2010) Tayvan’da yurattukleri calismalarinin sonucunda yoganin gebelikteki
0z yeterlilik Uzerindeki olumlu etkilerinden bahsederler. Cicek ve Okumus
(2017) yoganin dogumda 6z-yeterlilik algisini arttirmak igin kullanilabilecek

yontemler arasinda ele alinabilecegine deginir. Tum bunlarla birlikte
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Javnbakht ve ark. (2009) yoganin odaklanma, kigisel konsantrasyonu
gelistirme ve meditasyon yapilariyla 6z kontroli ve 0z yeterliligi iyilestirmede

yardimci olabilecegine deginir.

Algilanan Stres Olgegi’nde yer alan stres/rahatsizlik alt boyutu bulgularina
bakildiginda ise gruplar arasinda anlamli farka ulasilmigtir. Yoga yapan
bireylerin stres/rahatsizlik alt boyutu puanlari yoga yapmayan bireylerden
daha dusuk bulunmustur. Literatire bakildiginda bu galismanin sonucuyla
paralel bulgularda c¢alismalara sik¢a rastlamaktayiz. Smith ve ark. (2007)
Guney Avustralya'daki topluluktan hafif-orta dizeyde stresli yluz otuz bir denek
ile ydruttukleri arastirmalarinin sonucunda 10 haftallk yoga mudahalesinin
ardindan kisilerin stres seviyelerinin azaldigina ulagsmiglardir. Calismalarinin
sonucunda yoganin stresi azaltmada gevseme kadar etkili oldugu ve ruhsal

sagligi iyilestirmede gevsemeden daha etkili oldugunu belirtirler.

Calismanin bir diger ana amaci ise yoga ve yasam doyumu olgusunun
incelenmesiydi. Bu dogrultuda katilimcilarin yoga yapma durumlarina gore
Yasam Doyumu Olgegi'nden aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu belirlenmigtir. Yoga yapan birerlerin Yagsam Doyumu
Olgegi’'nden aldiklari puanlar yoga yapmayan bireylere gdére anlamli diizeyde
yuksektir. Literatirde bu c¢alismanin sonugclarini destekler nitelikte yoganin
olumlu etkilerini gésteren bir¢ok calisma vardir. Schell, Allolio ve Schonecke
(1994) yoga ile ilgili olarak yurattikleri calisma sonucunda yoga uygulamali
grup ve kontrol grubu arasindaki psikolojik parametrelerde 6nemli farkliliklara
ulasmiglardir. Sonuclara goére yoga grubunun yasam doyumunda, ayrica
moral ve disaddnulklikte daha ylksek puanlar aldigi goérilmektedir. Malathi ve
ark., (2000) yoga Uzerine yurUtllen bir arastirma sonucunda yoga grubunun
belirgin olarak yasam memnuniyetinde daha yuksek puan aldigina deginir.
Multiple scleroz hastalarindan olugsan katilimcilarla yadrutalen bir galisma
yoganin bu hastalarin yasam niteligini arttirdigini gostermistir (Nejati ve ark.,
2016). Obez hastalarla yurGtilen bir baska calisma yine yoganin yasam

niteligini arttirdigini belirtir (Gupta ve Telles, 2016).

Setterlind (1983) dizenli meditasyonun psikolojik iyi olusta olumlu
degisikliklere yol actigini bulmustur. Shahidi ve ark. (2011) tarafindan
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ylrutilen calismada Yagsam Doyumu Olgedi on test ve demografik anketi
tamamlandiktan sonra, denekler yoga terapi, egzersiz terapisi ve kontrol
grubuna ayrildi. Daha sonra, her Ug¢ grup igin yasam doyumu post - testi
yapildi. Verilerin analizinde, Yoga grubunun yasam doyumundaki artis kontrol
grubuyla karsilastirildiginda anlamli  bir farkhlik gosterdi. Arastirmanin
bulgulari Laughter Yoga'nin depresyon ve yasli depresif kadinlarda yasam
doyumu gelisiminde en az grup egzersiz programi kadar etkili oldugunu
gOstermigtir. Bunlara ek olarak calismada deney grubundaki katilimcilarin
yoga yapma sure ve sikliklarina gore yasam doyumu duzeylerinde anlamli
farkhliklar bulunmustur. Bu dogrultuda sonuglar yoga yapma suresi ve
sikhgina paralel olarak yagsam doyumunda artisa isaret etmistir. Benzer olarak
Guler (2010) yoga yapma suresindeki artisin yasam niteligini arttirdigina

deginir.

Calisma yoga ve Ruhsal Belirti Tarama Testi puanlari analizleri sonucunda da
bize 6nemli bulgular sunmustur. Bu analizler dogrultusunda katilimcilar yoga
yapma durumlarina goére psikotizm, fobik anksiyete, kisilerarasi duyarlilik alt
testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermediler fakat somatizyon,
obsesif-kompulsif belirtiler, depresyon, anksiyete, hostilite, paranoid distince
alt testlerinde, ek olgcek ve genel test puanlarinda anlamli farklar gosterdiler.
Calismada yoga yapma durumuna gore katiimcilarin puanlari arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve yoga yapan bireylerin
somatizasyon puanlarinin, yoga yapmayan bireylere gére daha dusuk oldugu
tespit edilmistir. Bu durumda c¢alisma yoganin somatizasyon belirtilerini
azaltici etkisini gostermektedir. Bu c¢alismanin sonugclariyla benzer sekilde
Woodyard (2011) yoganin kas gerilimi, bedensel aci ve adrilari azaltici
yararlarinin somatik yakinmalarda da olumlu bir etkiye isaret ettigini soyler.
Benzer sekilde yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin obsesif-kompulsif
belirtilerden aldi§i puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmistir. Yoga yapan bireylerin obsesif-kompulsif belirtilerden aldigi
puanlar, yoga yapmayanlara gobre anlamli duzeyde dusuk bulunmustur.
Literatirde yoganin etkili bir tedavi yontemi olarak goruldugu bir diger
hastaligin obsesif-kompulsif bozukluk olduguna deginilmistir (Kirkwood ve
ark., 2005). Yoganin obsesif kompulsif bozukluk tedavisi igin
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kullanilabilecegini gosteren bir galigmaya gore yoga ilaglara yardimci tedavi
olarak kullanildiginda belirtilerin daha iyi iyilesmesine olanak saglar

(Taherkhani, Hosseini Naeeni ve Mostafavi; 2003).

Calismanin bulgulari da belirtilen bu goérusleri destekler niteliktedir. Depresyon
alt boyutu igin sonuglara baktigimizda yine gruplar arasi istatistiksel olarak
anlamli farklar saptanmis olup, yoga yapan bireylerin depresyon puanlarinin
yoga yapmayan bireylere gore daha dusuk oldugu gorulmustir. Calismanin
bulgulariyla paralel olarak Shapiro ve ark. (2007) Major Depresyon tanisi
almis 17 hasta ile yurGtilen g¢alismada yoganin faydalarindan bahseder.
Uebelacker ve ark. (2010) arastirmalari dogrultusunda yoganin depresyon igin
etkili bir tedavi yontemi olarak kabul edilmesi igin bircok sebebin oldugunu
soyler. Woolery ve ark. (2004) yoganin hafif depresif gen¢ erigkinlerde

semptomlari azaltabilecegini belirtir.

Ayrica Pilkington ve ark. (2005) Yoga'nin depresif bozukluklardaki degerinin
desteklenmis oldugunu belirtir. Benzer sekilde bireylerin yoga yapma
durumlarina gdre anksiyete alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir. Yoga yapan bireylerin anskiyete alt
boyutundan almis olduklari puanlar, yoga yapmayanlardan daha duguktur. Bu
sonuglarla paralel olarak literatirde birgok arastirma bulunmaktadir. Ulger ve
Yagh (2010) yoganin kaygi seviyesini azaltip, hayat kalitesini arttirdigina
yonelik arastirmadan bahseder. Ayni sekilde Smith ve ark. (2007) yoga

yapmanin kaygiy! azalttigini belirtir.

Vicente Pedro (1987) surekli kaygi durumunun dizenli yoga yapilmasiyla
blylk o6l¢ide azaldigi sonucuna ulasmistir. Benzer sekilde Bhushan’da
(1998) yoga uygulamali yasam tarzinin surekli kaygi durumunda disuse yol
actigini bulmustur. Yoganin anksiyete ve 6znel iyi olus Uzerindeki etkisini
arastirmak icin ylrdtulen bagka bir c¢alismada katilimcilarin  kaygi
seviyelerinde anlamli bir azalmanin yaninda 6znel iyi olugta olumlu bir etkiye
rastlanmistir (Jadhav ve Havalappanavar, 2009). Benzer sekilde Kamakhya
(2004) alti ay boyunca gunlik yarim saatlik yoga uygulamasinin égrencilerin
Oznel iyi olug ve kaygi duzeylerinde belirgin olumlu etkisinden bahseder.
Hostilite alt boyutuna bakildiginda yine puanlar arasinda istatistiksel acidan
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anlamli bir fark bulundugu saptanmistir. Yoga yapan bireyler hostilite alt
boyutundan, yoga yapmayan bireylere gore daha dusuk puan almislardir.
Shapiro ve dig. (2007) yoganin endise, ofke / dusmanlik gibi olumsuz
psikolojik belirtiler acgisindan etkili olduguna deginirler. Bu c¢alismanin
bulgularina bunu destekler niteliktedir. Tim bu alt boyutlarin yaninda gruplar
paranoid duslunce alt boyutu, ek Olgek alt boyutu ve Ruhsal Belirti Tarama
Testi genelinde de anlamli farklar gostermiglerdir ve yoga yapan katihmcilar

yapmayanlara gore daha dusuk puanlar almiglardir.

Bireylerin yoga yapma durumuna goére Ruhsal Belirti Tarama Testi genel
puanlari incelendiginde, yoga yapan bireylerin 0Olgek genelinden, yoga
yapmayan bireylere gore dusuk puan aldigi gézlemlenmektedir. Bu sonuglar
dogrultusunda yoganin Ruhsal Belirtiler ile yakindan iligkili oldugu
dusundlebilir. Literatirde bunu destekler birgok galisma gormekteyiz. Teles ve
ark. (2012) yoganin ruh sagligi Uzerindeki etkilerini arastirmak Uzerine
yaptiklari aragtirmalarinin sonucunda kisa bir yoga programinin, kaygiyi
azaltmada, stres ve rahatsizlik somatizasyonlarinda, saglikla ilgili yasam
kalitesini ve kisisel uyku kalitesini arttirmada faydali olabilecegine ulastilar.
Literatlirde bunu destekleyici arastirmalar gorulmektedir. Saeed, Antonacci ve
Bloch yoganin major depresyon igin etkili bir tedavi yontemi olmasinin
yaninda panik bozukluklar icin de tedavi edici 6zelligine deginir (2010). 2004
Gulney Asya tsunamisinden kurtulanlarin bir hafta yoga yaptiktan sonra

kaygilarinin azaldigi bildiriimigtir (Telles, Naveen ve Dash, 2007).

Michalsen ve ark. (2005) Almanya'da sikintili (distressed) kadinlarla bir
calisma yurattt ve 3 aylik yoga pratiginden sonra anksiyete ve depresyonda
belirgin bir iyilesme oldugunu kaydetti. Rosenzweig ve dig. (2010) daha fazla
ev meditasyon uygulamasinin kronik agri rahatsizligi olan katilimcilar
arasinda somatizasyon semptomlarinin iyilesmesi ile iligkili oldugunu belirtti.
Benzer sekilde yoga uygulamasinin somatizasyon belirtileri Uzerindeki
potansiyel etkilerini gosteren bir ¢calisma somatizasyon puaninin bir haftalik
yoga uygulamasindan sonra azaldigini bildirdi (Telles ve ark., 2012). Yine
literatlirde, kronik uykusuzluk hastalarinin yoga ile birlikte bazi faydalar
gosterdigine (Khalsa, 2004) ve yoga uygulamasinin yash bir populasyonda
uyku bozukluklarini azalttigina (Manjunath ve Telles, 2005) deginilmistir. 12
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haftallk yoga egitiminden sonra, SCL-90-R'nin somatizasyon, kaygi,
depresyon ve 6fke alt boyutlarinda yoga egitimine baglamadan 6ncesine gore
onemli Olgude azalma bulunmustur. Bu dogrultuda yoga egitiminin
somatizasyon puani ve ruhsal saglik gdstergeleriyle iligkili olarak anksiyete,
depresyon, 6fke ve tukenmislik gibi puanlarda dusuricu bir potansiyele sahip
oldugu belirtiimistir.  Sonug¢ olarak calismanin mevcut bulgulari yoganin
somatizasyonu ve ruh sagligi durumunu iyilestirebilecegini ve saglikli
kadinlarda psikosomatik semptomlarin 6nlenmesinde etkileri oldugunu

goOstermektedir (Yoshihara ve ark., 2014).

Literatire bakildiginda yoganin ruhsal saglikla ilgili bagka alanlarda da
etkinliginin arastinldigi goérulmektedir. Akil saghgi problemlerinde yoganin
yeme bozuklugu Uzerindeki etkisine deginilmigtir (Carei, Fyfe-Johnson,
Breuner ve Brown, 2010). Vancampfort ve ark. (2012) farkli olarak, yoganin
etkinliginin sistematik olarak sizofreni hastalari Gzerinde arastiriimadigindan
bahsederler ve bu dogrultuda Sizofreni hastalariyla yuruttikleri g¢alismada
yoganin genel psikopatolojinin yaninda pozitif ve negatif patoloji belirtilerini
dusurebilecedini 6ngérmuslerdir. Travma sonrasi stres bozuklugu Gzerine 31
yetiskin kadin Gzerine yapilan bir arastirma ise yoganin tamamlayici bir tedavi
saglamasina, kigisel geligsimi arttirmasina ve semptomlari azaltici etkisine
rastlamistir (West ve Liang, 2016). Shapiro ve dig. (2007) yoganin endise,
ofke / dismanlik gibi olumsuz psikolojik belirtiler acisindan etkili olduguna
deginirler ve galigmalarinin sonucunda yogaya katilimin sadece depresyona
etki etmedigine, ayni zamanda genel olarak daha iyi zihinsel sagligi ve daha
etkili sosyal davraniglari gosteren psikolojik ve biyolojik suregleri de

etkiledigine ulastilar.

Bu arastirmada bazi korelasyonel analizler de yapiimistir. Korelasyonel
yontem degiskenler ve grup puanlari arasindaki iligkileri tanimlamasiyla
arastirmaciya bu iliskileri aciklamasi igin blyuk bir firsat saglar. Her bireyden
alinan puanlar arasindaki iliskileri (korelasyon, regresyon vb.) analizler
kullanarak test eden yontem farkh denklemlerde degiskenlerin birbirlerini
yordama durumlarini ortaya c¢ikarir (Creswell, 2005). Bulgulara bakildiginda
Algilanan Stres Olgegdi yetersiz 6z yeterlilik algisi, stres/rahatsizlik algisi alt

boyutlari ve genelinden aldiklari puanlar ile Yagsam Doyumu Olgeginden
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alinan puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlu
korelasyonlar bulunmustur. Buna gore Kigilerin (her iki grupta da) Algilanan
Stres Olgegi alt boyutlarindan veya genelinden aldiklari puanlar arttikga,

Yasam Doyumu Olgeginden alinan puanlar azalmaktadir.

Calismanin bulgulari yasam doyumu ve algilanan stres arasindaki iligkiyi
acikga ortaya koymaktadir. Bu bulgulari destekler nitelikte bu iki kavramin
iliskisini ortaya koyan arastirmalar mevcuttur. Bu dogrultuda Diener’in (2000)
yasam memnuniyetsizligini genellestiriimis  bir stres belirtisi  olarak
aciklanabilecegini 6ne surmesi bu iligkiye bir drnektir. Algilanan stresin yasam
doyumunun iyi bir belirleyicisi oldugu ortaya konmustur (Hamarat ve
arkadaslari, 2001).Yasam doyumunun stresle iligki oldugunu destekleyen bazi
calismalarda, algilanan stres ve yasam doyumunun negatif yonde iliskili
oldugu 6ngoériltrken; yasam doyumu ile stresle basa ¢ikma arasinda olumlu

yonde iliskiler bulunmustur (Matheny ve arkadaslari, 2002).

Yoga yapan katilimcilarin Ruhsal Belirti Tarama Testi genelinden ve bu
Olcekte yer alan somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi
duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite, paranoid dusunceler ve psikotizm
alt boyutlarindan aldiklari puanlar ile Algilanan Stres Olgegi puanlari arasinda
pozitif yonlli ve anlamli korelasyonlara rastlanirken Yasam Doyumu Olcegi
puanlari ile negatif yonli korelasyonlara rastlanmistir. Yoga yapmayan
katilimcilarda da ayni korelasyonlara rastlanmasinin yaninda fobik anksiyete
alt boyutu da eklenmistir. Buna goére katilimcilarin Algilanan Stres seviyeleri
arttikca, Ruhsal Belirti Tarama Testi geneli ve somatizasyon, obsesif-
kompulsif belirtiler, kigilerarasi duyarhlik, depresyon, anksiyete, hostilite,
paranoid duslnceler ve psikotizm alt boyutlarindan (yoga yapmayanlarda ek
olarak fobik anksiyete) aldiklari puanlar artmakta; yasam doyumu puanlari
arttikca ise tam tersi olarak bu puanlar azalmaktadir. Literatirde ¢alismanin
bulgulariyla paralel sonuglar ortaya koyan arastirmalar mevcuttur. Ornegin bir
calismada algilanan stresin dusuk ruh saghidi icin 6nemli bir risk faktorl
oldugu belirtilmigtir (Bovier, Chamot ve Perneger, 2004). Otrar ve ark. (2002)
tarafindan yuratilen bir diger calismada ylksek stres yasadigini sdyleyenlerin
daha ¢ok psikopatolojik belirti gosterdigi bulunmustur. Benzer sekilde Seul’da

yasayan 40-60 yaslari arasindaki 157 orta yagl kadin Uzerinde yurutulen bir
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arastirmanin sonucunda katilimcilarin algilanan stresi ruh saglhgi durumuyla
anlamli pozitif korelasyon gosterdi bu durumda algilanan stres, ruh saghgini
etkileyen ana faktorlerden biri olarak belirtildi (Lee, 2003). Ayrica, akil ve ruh
saghginin bozulmasi, kronik kaygi, ciddi depresyon dénemleri ve uykusuzluk
ve nevrozlarini stresin uzun siregli psikolojik sonuglarl arasinda oldugunu
belirtiimigtir (Baltas, A. ve Batlas, Z., 1991). Sonug¢ olarak bahsedilen bu
kaynaklar calismadaki Ruhsal Belirti Tarama Testi ve Algilanan Stres Olgegi

arasindaki pozitif iliskiyi desteklemektedir.

Diger taraftan literatirde bu ¢alismadaki Yasam Doyumu ve Ruhsal Belirti
Tarama Testi arasindaki negatif iliskiyi destekler nitelikte arastirmalarda
vardir. Bu iki test arasindaki negatif iliski aslinda yasam doyumu ve ruhsal
saglikli olus arasindaki olumlu iliskinin gostergesidir. Benzer sekilde Ummet
(2017) arastirmasinin sonucunda evli bireylerin genel psikolojik saglik anketi
ile yasam doyumlari puanlari arasinda anlamli negatif bir iligki bulmus ve
bircok arastirma ve aciklamalarin psikolojik saglik ile yasam doyumu
arasindaki saglam bir pozitif iliski olduguna isaret etmekte oldugunu
belitmigtir. Yine bir kaynakta yasam doyumunun ylksek olmasinin ruh

saglhiginin énemli bir belirtisi oldugu belirtiimektedir (Milgram ve Atzil 1988).

Tum bu bahsedilenlerin 15131 altinda yoganin stres, yagsam memnuniyeti ve
bazi ruhsal durumlar Gzerindeki etkisinden s6z edilebilir. Calismanin bulgulari
yoganin algilanan stresi azaltabilecegine; buna kargin yasam doyumunu
arttirabilecegine isaret etmektedir. Tum bunlarla birlikte ¢alismada yoganin
somatizasyon, depresyon, kaygi gibi bazi ruhsal belirtilerde etkisi de
gOrulebilir. Tum bunlar ruhsal iyi olug i¢in yoganin olumlu etkilerini isaret
edebilir. Bunu destekleyici olarak Gopukumar ve Hussain Ali (2002) 40 gUnltk
meditasyon uygulamasinin 6grencilerin 6znel iyi oluslarinda belirgin bir olumlu
degisiklige yol actigini belirtir. Yine Mahendran (2001) Yogik gevsemenin
oznel iyi olusu kontrol etmede ve arttirmada etkili oldugunu bulmustur. Benzer
sekilde Gupta ve ark. (2006) yoga uygulamalarinin yasam Kkalitesini
arttirdigina deginir. Algilanan stres ve yasam kalitesi Uzerindeki olumlu etkiler,
yoga temelli mudahalelerin geng¢ yetigkinlerde 6znel iyi olusu gelistirmede
degerli olabilecegini gostermektedir (Gard ve ark., 2012).
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6. BOLUM
SONUGC VE ONERILER

6.1 Sonug¢

Duzenli yoga yapan ve yapmayan bireylerin algilanan stres ve yasam
memnuniyetlerinin karsilagtirilmasini amaglayan bu c¢alismanin bulgulari
dogrultusunda yoga yapan bireylerin algilanan stres duzeylerinin yoga
yapmayan bireylerden ylksek oldugu diger taraftan yasam memnuniyetlerinin
disuk oldugu sonucuna ulasiimistir. Bu durumda yoganin algilanan stres
dizeyi Uzerinde olumsuz, yasam memnuniyeti Uzerinde ise olumlu bir etkisine

ulasiimistir.

Katihmcilarin yoga yapma durumuna gore Algilanan Stres Olcegi genelinden
aldiklar puanlar incelenmis ve arastirmaya dahil edilen yoga yapan ve yoga
yapmayan bireylerin Algilanan Stres Olgegi genelinden aldiklari puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli dizeyde bir fark tespit edilmistir. Yoga
yapan bireylerin Algilanan Stres Olgegi genelinden aldiklari puanlar yoga
yapmayanlara gore anlamli dlizeyde dusuktur. Algilanan stres Olgeginde
puani yukselmesi stres seviyesinin yukselmesi anlamina gelmektedir.
Dolayisiyla bu arastirmanin  sonuglari bize yoga vyapan bireylerin
yapmayanlara gore daha dusuk stres seviyesine sahip olduklarini

gOstermektedir.

Benzer sekilde yasam doyumuna bakildiginda arastirmaya dahil edilen
bireylerin yoga yapma durumlarina gére Yasam Doyumu Olgegi'nden aldiklari
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Yoga
yapan bireylerin Yasam Doyumu Olgegi’'nden aldiklari puanlar yoga

yapmayan bireylere gore anlamli duzeyde yuksektir. Yasam Doyumu
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Olcegi'nden alinan puan artmasi kisinin yasam memnuniyeti seviyesinin
artmasina igaret etmektedir. Dolayisiyla yoga vyapan katihmcilarin
yapmayanlara gore daha ylksek yasam memnuniyetine sahip olduklari

sonucu ¢ikmaktadir.

Katilimcilarin Ruhsal Belirti Tarama testi analizleri sonuglarina bakildiginda
yoga yapan bireylerin somatizasyon, obsesif-kompulsif, depresyon, hostilite,
anksiyete, paranoid dusunce, ek dl¢ek alt boyut puanlarinin ve genel test
puanlarinin yoga yapmayan bireylere gore anlamli dizeyde daha dusuk
olduguna ulasiimistir. Ote yandan kisilerarasi duyarlilik, fobik anksiyete ve
psikotizm alt boyutlarindan aldigi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunamamisgtir.

Tum bunlarin yaninda gruplar kendi iginde incelendiginde yoga yapan
bireylerin Algilanan Stres Olgedi genelinden aldiklari puanlarin arttikga,
Yasam Doyumu Olcegi'nden aldiklari puanlarin azalmakta, Ruhsal Belirti
Tarama Testi genelinden ve bu olgekte yer alan somatizasyon, obsesif-
kompulsif belirtiler, kisilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, hostilite,
paranoid dusunceler ve psikotizm alt boyutlarindan aldiklari puanlarda ise
artmakta oldugu gorulmektedir. Ayrica bu grubun yoga yapma sure ve
sikliklarina gére yasam doyumu duzeylerinde anlamli farkhliklar bulunmustur.
Bu dogrultuda sonuglar yoga yapma suresi ve sikliina paralel olarak yasam
doyumunda artisa igaret etmistir. Yoga yapmayan bireylerin puanlarina
bakildiginda da Algilanan Stres Olcegi genelinden aldiklari puanlar arttikca,
Yasam Doyumu Olgegdi puanlari azalmakta, Ruhsal Belirti Tarama Testi
genelinden ve somatizasyon, obsesif-kompulsif belirtiler, kisilerarasi duyarllik,
depresyon, anksiyete, hostilite, fobik anksiyete, paranoid duslnceler,
psikotizm ve ek olgek alt boyutlarindan aldiklari puanlarin artmakta oldugu

gorulmektedir.
6.2 Oneriler

Arastirma sonuglari gruplar arasinda anlamh farklar ortaya koymustur. Bu
durumda yoganin algilanan stres ve yasam memnuniyeti Gzerinde bir etkisinin
oldugundan soz edilebilir. Ancak yoganin bu etkisini daha iyi anlamak ve daha

kapsamli bir sekilde arastirabilmek icin 6rneklemi arttirmak faydali olacaktir.
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Bu calismada yoga yapan ve yapmayan farkli kisilerden gruplar olusturularak
calisma yapimistir. Ayni kisilere yoga oOncesi ve sonrasi olmak Uzere
uygulama yapmak Uzerine olusturulacak pre-test post-test tasarimli bir
calisma tam olarak yoga etkisinden s6z edebilmek Uzerine daha yardimci

olabilir.

Caligmanin sonuglari ve gec¢mig literatlr 15191 altinda yoganin faydalarindan
bahsedilebilir. Yoganin stresi azaltici, yasam doyumunu arttirici, ruh saghgini
koruyucu ve iyilestirici vs. Ozelliklerini géz 6nunde bulundurarak terapi
surecinde destekleyici tedavi olarak kullaniimasindan faydalanilabilir. Ozellikle
yoganin stres Uzerindeki olumlu etkileri ruhsal iyi olusta iyi bir teknik
olabilcegine isaret etmektedir. Bu dogrultuda yoga uygulamasinin

yayginlastiriimasi igin gerekli tegviklerin yapilmasi da énerilebilir.
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EKLER

Ek 1: Deney grubu goniulli olur formu

BILGILENDIRILMiIS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu cgalismaya katilmak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada
yer almayi kabul etmeden 6nce calismanin ne amagla yapilmak istendigini
anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme sonrasi o6zgurce vermeniz
gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi lGtfen dikkatlice
okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Yoga yapan ve yapmayan bireylerin algilanan stres ve yasam memnuniyetlerinin
karsilastiriimasi amaglanmistir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

En az 2 ay boyunca haftada 2-3 kez aktif yoga vyapiyor olmaniz
gerekmektedir.

NASIL BiR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Arastirmaya gonulluluk esasiyla dahil olan katilimcilara bilgilendirilmis gonullt
olur formu sunulduktan sonra ilk olarak sosyodemografik bilgi formu
doldurulacaktir. Daha sonrasinda SCL-90 testi verilecektir. Sonrasinda Yasam
Memnuniyeti Olgegi (YMO)- Satisfaction With Life Scale (SWLS) ve Algilanan
Stres Olgegi (ASO) verilecektir.

SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Arastirma ile ilgili olarak uygulama siiresi boyunca arastiricinin énerilerine
uyma sizin sorumluluklarinizdir. Bu kosullara uymadiginiz durumlarda
arastirici sizi uygulama digi birakabilme yetkisine sahiptir.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Arastirmada yer alacak gonulltlerin sayisi 100 olarak ongortlmektedir.
KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?

Bu arastirmada yer almaniz igin 6ngoérilen sure en fazla 2 saattir.
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GALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Aragtirma amacl bir ¢alismadir ve dogrudan bir yarar gérmeniz séz konusu
degildir.

GCALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RiSKLER NEDIR?
Size bu arastirmada uygulanan testler herhangi bir risk icermemektedir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Uygulama ybnergelerine uymamaniz, gergekgi yanitlar vermemeniz,
saygisizca davranmaniz gibi nedenlerle testoriiniz sizin izniniz olmadan sizi
calismadan cikarabilir.

GALISMA KAPSAMINDAKIi GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?

Yapilacak her tir test uygulamasinin bedeli size veya guvencesi altinda
bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulugsa 6detilmeyecektir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR ?
Calismayi destekleyen resmi bir kurum bulunmamaktadir.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BIR ODEME
YAPILACAK MIDIR?

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN
AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almayi reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan
ayrilabilirsiniz.

KATILMAMA  ILISKIN  BILGILER = KONUSUNDA  GIZLILIK
SAGLANABILECEK MiDIR?

Size ait tum bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir, Ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,
etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir. Siz de
istediginizde kendinize ait bilgilere ulagabilirsiniz

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan oOnce gonulliye
verilmesi gereken bilgileri gosteren metni okudum ve sozlU olarak dinledim.
Aklima gelen tum sorulari arastiricilya sordum, yazili ve so6zlu olarak bana
yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya
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katilmay! isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi.
Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve
islenmesi konusunda arastirma yuraticusune yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski
olmaksizin buyuk bir gonuallulik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu
imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar kaybetmeyecegimi
biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIBINDE YER ALAN VE YETKIN BIR
ARASTIRMACININ iMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH
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Ek 2: Kontrol grubu goniullii olur formu

BILGILENDIRILMiIS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu calismaya katilmak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada
yer almay! kabul etmeden 6nce calismanin ne amagla yapiimak istendigini
anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme sonrasi o6zgurce vermeniz
gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi lutfen dikkatlice
okuviiniiz soriilariniza acik vanitlar isteviniz

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Yoga yapan ve yapmayan bireylerin algilanan stres ve yasam memnuniyetlerinin
karsilastirilmasi amaclanmistir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

Bu calismaya dahil edilebilmeniz i¢gin daha 6nce yoga deneyiminizin olmamasi
gerekmektedir.

NASIL BiR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Arastirmaya gonullaluk esasiyla dahil olan katilimcilara bilgilendirilmis gonallu
olur formu sunulduktan sonra ilk olarak sosyodemografik bilgi formu
doldurulacaktir. Daha sonrasinda SCL-90 testi verilecektir. Sonrasinda Yasam
Memnuniyeti Olgegi (YMO)- Satisfaction With Life Scale (SWLS) ve Algilanan
Stres Olgegi (ASO) verilecektir.

SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Arastirma ile ilgili olarak uygulama siiresi boyunca arastiricinin bnerilerine
uyma sizin sorumluluklarinizdir. Bu kosullara uymadidiniz durumlarda
arastirici sizi uygulama disi birakabilme yetkisine sahiptir.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Arastirmada yer alacak gonulltlerin sayisi 100 olarak ongortulmektedir.
KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?

Bu arastirmada yer almaniz igin 6ngoérilen sire en fazla 2 saattir.



73

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDiR?Arastirma
amacli bir galismadir ve dogrudan bir yarar gérmeniz sz konusu degildir.

GCALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RiSKLER NEDIR?
Size bu arastirmada uygulanan testler herhangi bir risk icermemektedir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Uygulama ybnergelerine uymamaniz, gergekgi yanitlar vermemeniz,
saygisizca davranmaniz gibi nedenlerle testoriiniz sizin izniniz olmadan sizi
calismadan cikarabilir.

GALISMA KAPSAMINDAKIi GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?

Yapilacak her tur test uygulamasinin bedeli size veya guvencesi altinda
bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulugsa 6detilmeyecektir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR ?

Calismayi destekleyen resmi bir kurum bulunmamaktadir.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BIR ODEME
YAPILACAK MIDIR?

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢bir 6deme yapiimayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN
AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almayi reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan
ayrilabilirsiniz.

KATILMAMA  ILISKIN  BILGILER = KONUSUNDA  GIZLILIK
SAGLANABILECEK MiDIR?

Size ait tim bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile bilgileriniz
verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar
ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde
kendinize ait bilgilere ulasabilirsiniz

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan oOnce gonulliye
verilmesi gereken bilgileri gosteren metni okudum ve sozlU olarak dinledim.
Aklima gelen tum sorulari arastiriclya sordum, yazili ve so6zlu olarak bana



74

yapilan tum aciklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya
katilmay! isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi.
Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gbzden gegcirilmesi, transfer
edilmesi ve iglenmesi konusunda arastirma yurutucusine yetki veriyor ve s6z
konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katihm davetini higbir zorlama ve
baski olmaksizin blyuk bir gonullilik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu
imzalamakla yerel yasalarin bana sagladidi haklar kaybetmeyeceg@imi
biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

[GONULLUNOUN iMzASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIBINDE YER ALAN VE YETKIN BIR
ARASTIRMACININ iMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH
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Ek 3: Sosyodemografik Ozellikler ve Bilgi Formu

Sosyodemografik Ozellikler ve Bilgi Formu

Adiniz, Soyadiniz:

Yasiniz:
Cinsiyet: Kadin () Erkek ()
Medeni Durum: Bekar() Evli()

Bosanmig( ) Dul( )

Egitim Dizeyi: ilkokul () Ortaokul ()
Lise ()

Lisans ve ustl ()
Meslek :
Calisma durumu : Calisiyorum ()

Calismiyorum( )

Gelir dlzeyinizi nasil tanimlarsiniz? Dusuk( ) Orta()
Yuksek( )

Kiminle yasiyorsunuz?

Anne babanizin egitim diizeyini belirtiniz.  ilkokul( ) Ortaokul() Lise()
Lisans ve ustl( )

Anne babanizin birliktelik durumu nedir?  Birlikte () Ayri()
Herhangi bir teshisi konulmus kronik hastaliginiz var mi? Evet () Hayir ()
Varise belirtiniz: ...

Daha 6nce herhangi bir yerden profesyonel psikolojik destek aldiniz mi? Evet
() Hayir ()

Tanisi konulmus herhangi bir psikiyatrik rahatsizliginiz var mi? Evet( ) Hayir()
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Varise belirtiniz: ...
Herhangi bir travma ge¢miginiz var mi? Evet () Hayir()

Kullandiginiz ilag(lar) var mi? Evet () Hayir ()

Varise belirtiniz: ...

Yasaminizin herhangi bir ddneminde ilgilenmig oldugunuz bir spor dali var
midir?

Duzenli olarak yoga yapiyor musunuz? Evet ( ) Hayir ()

Yapiyorsaniz ne zamandir yoga yaplyorsunuz? 3 ay ve alti( ) 3-6 ay() 6-12
ay( ) 12ay ve Ustu ()

Ne siklikta yoga yapiyorsunuz? Haftada 1( ) Haftada 2( ) Haftada 3 ve Gzeri()
Yoga icin giinde ne kadar zaman ayiriyorsunuz?

Hangi yoga uygulamalarini yapiyorsunuz? Nefes( ) Yoga duruslari()
Meditasyon( ) Yoga okumalari( ) Diger..............

Yoga yapmaya nasil basladiniz?



77

Ek 4: Algilanan Stres Olgegi

Yonerge: Asagida gectigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda
bir dizi soru yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun
secenegin altindaki kutuya bir ¢arpi isareti koyarak cevaplayiniz. Sorularin
dogru veya yanlis cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve disiincelerinizi
yansitan yanitlari vermenizdir.

Higbir Zaman/ Neredeyse Hi¢bir Zaman/ Bazen/ Oldukga sik/ Cok sik

1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne siklikta rahatsizlik
duydunuz?
2. Gegen ay, hayatinizdaki énemli seyleri kontrol edemediginizi ne siklikta
hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?
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Ek 5: Yagsam Doyum Olgegi

Asagida sizin yagsam doyumunuza yonelik 5 ifade vardir. Bu ifadelerin size
uygunluk derecesini 1’den 7’ye kadar olan seg¢enekler arasindan sizin igin
uygun olan bir tanesini segerek belirtiniz.

. Hic uygun degil 2. Uygun degil 3. Biraz uygun degil 4. Ne uygun, ne uygun degil 5.
Biraz uygun 6. Uygun 7. Cok uygun

() Yasam kosullarim ¢ok iyi.

() Yasamim bircok yonuyle ideallerime yakin.

() Yasamimdan hosnutum.
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Ek 6: SCL-90-R
SCL-90- R
Adi - Soyadi:
Yas : Cinsiyeti :
Aciklama Tarih

Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma ve sorunlarin bir
listesi vardir. Latfen her birini dikkatlice okuyunuz. Sonra bu durumun bugun
de dahil olmak Uzere son bir ay iginde sizi ne 6l¢gide huzursuz ve tedirgin
ettigini g6z onune alarak asagida belirtilen tanimlamalardan uygun olaninin
numarasini kargisindaki bosluga yaziniz. DugUncenizi degistirirseniz ilk
yazdidiniz numarayl tamamen siliniz. Lutfen baslangic 6rnegini dikkatle

okuyunuz ve anlamadiginiz bir cumle ile karsilastiginizda uygulayan kisiye

danisiniz.
Ornek : Tanimlama :
Asagida belirtilen sorundan 0 Hicg
ne d6l¢ude rahatsiz olmaktasiniz? 1 Cok az
Cevap 2 Orta derecede

3 Oldukca fazla
4 Asiri duzeyde

Ornek : Bel agrisi ... 3 ...

Bas agrisi

Sinirlilik ya da iginin titremesi

Zihinden atamadiginiz yineleyici (tekrarlayici) hosa gitmeyen dusunceler
Bayginlik ve bas donmeler
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Sayin Leyla Glivenkaya

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na yapmis oldugunuz YDU/SB/2018/242 proje
numarali ve “Yoga Yapan Ve Yapmayan Bireylerin Algilanan Stres Ve Yasam
Memnuniyetlerinin Karsilastirnlmasi” baslikli proje 6nerisi kurulumuzca
degerlendirilmis olup, etik olarak uygun bulunmustur. Bu yazi ile birlikte, basvuru
formunuzda belirttiginiz bilgilerin disina ¢ikmamak suretiyle arastirmaya

baslayabilirsiniz.
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Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazis1 sunmak istiyorsaniz, Yakin Dogu
Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na bu yazi ile bagvurup, kurulun
baskaninin imzasin1 tagiyan resmi bir yazi temin edebilirsiniz.



