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YOGA YAPAN VE YAPMAYAN KIiSILERDE BILINGLI
FARKINDALIK, OZ-ANLAYIS, DEPRESYON,
ANKSIYETE VE STRES DUZEYLERININ
INCELENMESI

Bu arastirmanin amaci yoga yapan ve yoga yapmayan Kkisilerin bilingli
farkindalik, ©Oz-anlayis, depresyon, anksiyete ve stres duzeylerinin
incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda duzenli yoga yapan ve hig¢ bir sekilde
yoga yapmayan sedanter yetiskin kisilerin bilingli farkindalik, 6z-anlayis,
depresyon, anksiyete ve stres duzeyleri degerlendirilip degiskenler arasindaki
fark ve iliski incelenmistir. Arastirmanin galisma grubu olan yoga yapan
katilimcilara Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti'nde (K.K.T.C) bagkent Lefkosa ve
Girne bolgelerinde ikamet eden 18-42 yas ve Uzeri en az 6 ay diuzenli bir
sekilde yoga yapan 115 kisi olugturmustur. Yoga ile ugrasmayan 18-42 yas ve
uzeri 115 katihmciya ise yine Lefkosa ve Girne bdlgesinden ulasiimistir.
Calismaya toplamda 230 kisi gonulli olarak katilmistir. Arastirmada veri
toplama araci olarak demografik bilgi formu, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi, Oz-Anlayis Olcegi, Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgekleri
uygulanmigtir.  Arastirmanin  bulgularina gbére yoga yapanlarin yoga
yapmayanlara gére Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklari
puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli dizeyde oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Yoga yapan Kkisilerin bilincli farkindalik duizeyleri yoga
yapmayanlara gére anlamh diizeyde yiiksek bulunmustur. Oz-Anlayis Olgegi
sonuglarina goére gruplar arasinda alinan puanlara gore istatiksel olarak
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Yoga yapan kisilerin Oz-
Anlayis Olgeginden aldigi puanlar yoga yapmayanlara gére anlamli diizeyde
yuksek bulunmustur. Bireylerin zorlayici duygu durumlarla bas etmede
olumsuz duygularindan kagmak yerine bu duygular iyi veya kotu olarak
ayirmadan, tim duygu ve dusuncelerini hosgoru ve sefkatle kabul etmesinde
yoganin aracli bir rol oynadigi séylenebilir. Yoga, bilingli farkindalik ve 6z-
anlayis uygulamalari klinik psikoloji alaninda terapide yardimci ve destekleyeci
bir tedavi olarak tesvik edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, bilingli farkindalik, &z-anlayis, depresyon,

anksiyete, stres



ABSTRACT

A STUDY ON THE IMPACT OF YOGA ON
MINDFULNESS, SELF COMPASSION, DEPRESSION,
ANXIETY AND STRESS LEVELS

This study aims to examine the mindfulness, self-compassion, depression,
anxiety and stress levels amongst yoga practitioners and non-practitioners.
With this purpose, the relation and variances between all variables were
measured and compared amongst two study groups; regular yoga
practitioners and sedentary non-practitioners. Both study groups consisted of
Citizens of Turkish Republic of Cyprus, between ages 18-42 who resides in
two main cities; the capital Nicosia and Kyrenia. The sample size of regular
yoga practitioners consisted of 115 yoga practitioners who have been regularly
practising yoga at least for 6 months. The sample size of sedentary non-
practitioners also consisted of 115 non-practitioners. A total of 230 participants
have all volunteered to the study. To collect data, applied measures of Five
Facets Mindfulness Questionnaire, Self Compassion Scale, and Depression,
Anxiety and Stress Scales are used along with demographic data. Results
indicate that there is a significant level of difference in measurements between
regular yoga practitioners and sedentary non-practitioners on Five Facets
Mindfulness Questionnaire (p<0,05), with level of mindfulness of regular
practitioners being significantly higher than non-practitioners. Furthermore,
level of Self Compassion Scale of regular yoga- practitioners were measured
to be significantly higher than non-practitioners, with a statistically significant
difference (p<0,05). Findings suggest that yoga practice can have a significant
influence on individuals dealing with difficult emotions, accepting arising
emotions and mental thoughts as they are without defining as good or bad,
with self-compassion. Furthermore, regular yoga practice, mindfulness and
self-compassion interventions applied in clinical psychology can be

encouraged as a supportive treatment within therapy.

Key words: Yoga, mindfulness, self-compassion, depression, anxiety, stress



Vi

ICINDEKILER

KABUL VE ONAY

BiLDIRIM
TESEKKUR.....ceuiiitiiitteeeeeeeteeeeetaeeeenesennneeesnnsersnsennnsersnsernnseennns iii
0 2PN iv
= 1S 1 2 - X O P \'
ICINDEKILER..........uciiiiitieieienieeeeeseeeeeraneseseaneeesessnsserssnneeernnnnseres Vi
=0 0] 4 | | SRR iX
KISALTMAL AR ittt i e e s s ra s s s saassanssannsannsaanneannrnnns Xi
1. BOLUM

L | £ U 1
1.1 Problem DUFUMU.......ccoiiiiiii e s s s s s s s s s s s s s e r e s 1
1.2 Arastirmanin AMACH.......ccoeviiiiii i e rassa s ransaraa s sansassasansnnns 3
1.3 Arastirmanin OnNemi.........c.ueiiieuiiiuiiiiee e e e era e e eeaas 3
1.4 SINIFNNKIAT. . .. e r s e e raeas 5
1.5 TaNIMIAr.. ... s 6
LR 700 I (o - TR R 6
1.5.2 Bilingli FarkindaliK...........ccooiiiiiiiic e e 6
1.5.3 Oz-Anlayis (Oz-Sefkat)..........coeuiiiuiiieiiieiiiiieeeerie e crae e eannaaees 6
1.5.4 Meditasyon.......cciiiiiiiiii i rr e e rre s s rrsr e s ra e r e ranras 6
1.5.5 DEPIrESYON.....uiuieiiiiiiier st r s s s s s r s anras 6
1.5.6 ANKSIyete....cucneiiiii s 6
R T 8 1= 6
2. BOLUM

KURAMSAL GERCEVE ILE iLGILi ARASTIRMALAR.............ccevuuerernnnnn. 7
2.1, YOQa KaVvraml.......coiiiiiiiiiiiin s s s s s s s s s s s e e nnnns 7
2.1.1. Yoga’'nin TariRi.....cccviiii i 9
2.1.2. Yoga Ve Meditasyon..........ccooiiiiiiiiiiciiiiiccresr s n s s e nneas 11
2.2.1. Bilingli FarkindaliK.........cc.coouiiiiiiiiicccccerr e e e 12

2.3.1. Oz Anlayig (Oz Sefkat)...........cereieuuiiieiiiiieees ceenieeeerenieeeeeeaeeaens 14



Vi

2.4.1. Depresyon TanIMI......c.oucieieriiinienir s s s s e e nrnna s 15
2.4.2. Yegin (Major) Depresyon Bozuklugu’nun Tani Olgiitleri.............. 16
2.5.1. Anksiyete TanIMI.......cciiiiiiiiiiiiiiricic s rrrra s s rannanranenas 17
2.6.1. Stres TanIMI.....c.cuiuiiiiiirn s 18
2.7.1. Yoga Ve Bilingli Farkindalik ile ilgili Aragtirmalar...................... 19
2.7.2. Yoga Ve Oz Anlayis (Oz sefkat) ile ilgili Aragtirmalar................. 21
2.7.3. Yoga ile ilgili Arastirmalar............ccooceuiiimeniiiiniiieceeeeeee e eeaen 23

3. BOLUM

ARASTIRMANIN YONTEMI......ccccvvuuiiiiiiniiieeieneeeereneeeerenneseersnnnnnnnens 28
3.1. Arastirmanin Modeli.........cooviiiii e 28
3.2. EVren Ve OrneKIE@m........ccuuiiiiieeiiiiieeeeieeeee e eeee e e ene e eraesenae e e 28
3.3. Veri Toplama Araglari........c.ccoouiiiiiiiiiiiiierarie e rass s e s nn s n e 34
3.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu.......ccccccviiiiiiiciiiieevceeeee 34
3.3.2. Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi.........cccccceuriruiiienniiennnnnns 35
3.3.3. 0z-Anlayi$ OlGedi.....ccureieuiiiiniiee e iecceee e e e e e e 36
3.3.4. Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi.......ccvcvuririiiiirininriiininaea 37
3.4. Verilerin TOPlanM@ASI.......ciiieeiiiiiieri e s sa s e s eaernranenens 38
3.5. Verilerin istatiksel Degerlendirilmesi..........ccucievuuiiiueieeeersneeeeeenns 39

4. BOLUM
BULGULAR...c i v ra s s e e 41

5. BOLUM
TARTISMA. ...ttt 52

6. BOLUM

SONUG VE ONERILER......cuiitiieiiitiieeicece e e ena s ea e esneera s snesnssnnnns 71
G000 o 71
(o320 14 T-Y ] =Y 73
KAYNAK G A. ... rie s e ssara s s nsansansanraneaanranrannrnnennnnn 75
EKLER. ... it ri et ra et e raaa s eannarn e rannranaanns 92



Ek 2: Aydinlatiimig Onam FOrmu..........cocooviiiiiiiiiiiiir e 93
Ek 3: Sosyodemografik Ozellikler Ve Bilgi Formu............cccccceeereennnne. 94
Ek 4: Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgedi...........ccooevviivuniinniinnnnnnn, 96
EK 5: Oz-Anlayis OIGeGi......cuuieuiieiiriiiieiiieieieeeeeraeesaneesasransenneenns 97
Ek 6: Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi...........cceueveereniiriinnnreenneen. 98
Ek 7: Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgek izni .............cccvvvvunennnen. 99
Ek 8: Oz-Anlayis Olgek izni.......coceuuiiiieiiiiiiiieieiceeceeee e 100
Ek 9: Depresyon, Anksiyete, Stres Olgek izni.........c..ccevvevnniirennnnne. 101
(0. e o] V| LS 102
INTIHAL RAPORU. ... .couiiiiiiiiiitiieeieeerteessasessasesansessnssesnnsessnennns 103

ETIK

KURULU ONAY ..o s ea s e 104



TABLO DiziNi

Tablo 1 Yoga yapan ve yapmayan bireylerin sosyo-demografik ozellikleri

Tablo 3 Yoga yapan bireylerin yogaya iliskin bazi 6zellikleri..................... 33

Tablo 4. Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi, Oz Anlayis Olgegi ve Depresyon-Anksiyete-Stres dlgedi puanlarina ait
NOrMallik testi. ... ..o 40

Tablo 5 Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik

Olgegdi puanlarinin Karsilastirilmast..............eeee i 41

Tablo 6 Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Oz Anlayis Olgegi puanlarinin
KarSHastIrIMasT. ... 42

Tablo 7 Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Depresyon-Anksiyete-Stres

Olgegi puanlarinin Karsilastiflmasi. ... ..........oeveeieieeie e 43

Tablo 8 Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz
Anlayis Olgegi ve Depresyon-Anksiyete-Stres Olgedi puanlar arasindaki
1132011 44

Tablo 9 Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oz
Anlayis Olcegdi puanlarinin Depresyon-Anksiyete-Stres Olcedi puanlarina
KIS o 46

Tablo 10 Yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcegi,
Oz Anlayis Olgegi ve Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi puanlar arasindaki
1] X = PP 48



Tablo 11 Yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve
Oz Anlayis Olgegi puanalrinin Depresyon-Anksiyete-Stres Olgedi puanlarina
KIS e 50



BBBFO
OzAN

DASO-21 :

DASS-21
DASS-42
DSO
K.K.T.C
ABD
EEG
MBCT
CBT
OKB

COVIiD-19:;

KISALTMALAR

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi

Oz Anlayis Olgegi

Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi
Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi
Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi
Diinya Saglik Orgtl

Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti
Amerika Birlesik Devletleri
Elektroensefalografi

Farkindalik Temelli Biligsel Terapi
Biligssel Davranig¢l Terapi

Obsesif Kompulsif Bozukluk

Koronavirus Hastaligi 2019

Xi



1.BOLUM
GiRiS

1.1 Problem durumu

Yoga, Hindu felsefi geleneklerinden dogan ve eski Hindistan’dan gelen bir grup
fiziksel, zihinsel ve ruhsal yapi olarak adlandirilan bati dinyasinda ‘asana’
denilen duruglarla bir egzersiz seklinde uygulanmaktadir (lyengar, 2008;
lyengar, 2015). Yoga manevi bir teknik, bir metot, bir yol ve bir yondur, bir din
degildir (Hewitt, 1971).

Yoga’nin psikolojik islevleri arasinda zihni sakinlestirmek, konsantrasyonu
gelistirmek, stres ve kayglyl azaltmak, olumlu dusuncelere yatkin olmak,
kendine ve bagkalarina sefkatle yaklasabilmek ve i¢sel farkindalgi gelistirmek
vardir (Tiwari, 2016). Yoga’nin dis dinyada su an yasanan ile i¢ dunyada
zihinden gegen dusunceler ve hissedilen duygular arasinda baglanti kurabilme
gorevi vardir (Eliade, 2013).

Psikolojik iyi olus icin yoganin tamamlayici ve alternatif bir ydontem olarak klinik
psikoloji alaninda yer almasi son yillarda hizla buylyen arastirmalarla
incelenmektedir (Gaiswinkler ve Unterrainer, 2016). Diinya Saglik Orgiti’niin
(DSO) (2019) belirttigine gore, depresyon tedavi edilebilir olsa da, Avrupa’da
major depresyon vakalarinin yaklasik % 50'si hala tedavi edilmemektedir.
Saglikh bir vucut icin yoga temelli egzersizler ve yeterli fiziksel aktivite
yapmanin bedensel yararlarinin yaninda zihinsel saghgin geligtiriimesinde
stresi azalttigi, anksiyete ve depresyonun Onlenmesine yardimci oldugu
yapilan calismalarla belirtiimigtir. Amerika Birlesik Devletleri (ABD) San
Francisco’da yapilan bir arastirmaya gore major depresyon tanisi alan 38
kisiye 8 hafta boyunca haftada 2 kez yoga uygulamalari yapilmistir.
Arastirmacilar hafif-orta siddette major depresyon tanisi alan kigilerde yoga



uygulamalari sonrasi depresyon siddetinde istatiksel ve klinik olarak anlamh
yonde azalma oldugunu belirtiimigtir (Prathikanti vd., 2017). Baska bir
arastirmaya bakildiginda yoganin anksiyete bozukluklari tedavisinde etkili
olup olmadigi yonunde incelenen sistematik galismalarin sonuglarina gore
anksiyete bozukluklarinda yoga yapmanin olumlu bir kaynak oldugu
belirtiimistir (Kirkwood, Rampes, Tuffrey, Richardson ve Pilkington, 2005).
Reppa (2013) Yunanistan’da benlik saygisi ve surekli kaygi Uzerinde yoga
yapmanin herhangi bir etkisinin olup olmadigini incelemistir. Arastirma
sonucunda surekli kaygl duzeylerin istatiksel olarak anlamli ydnde azaldigini

bu galismayla belirtmistir.

Bilingli farkindalik ve 6z-anlayis kavramlari Budizm felsefesinin temelinden
gelmektedir (Neff, 2010; Smith, 2010; Kabat-zinn, 2015; Duyan, 2007 ). Kabat-
Zinn’ in (2002) soz ettigi gibi bilingli farkindalik su anda yasanan ve kasitli
olarak dikkatimizi verdigimiz deneyimlerimizi yargilamadan fark etmek
demektir. Atalay’a (2019b) goére bilingli farkindalik, yasamda olan her ne varsa
birey tarafindan hoga gitsede gitmesede olani oldugu gibi gdézlemleyip
yargilamadan farkindalikla yasayabilmesidir. Oz-sefkat ya da 6z-anlayis, aci
¢ekmenin olagan bir duygu oldugu, kisinin kendini suglamadan hosgorulu ve
kendini severek yaklagsmasi, basarisiz oldugu yagsam olaylarinda aci gekmenin
sadece kendi basina gelmedigi, insana 6zgu dogal bir durum oldugunu kabul
etmesi demektir (Neff, 2003a, 2003b; Neff, 2010; Neff, 2011; Deniz, Kesici ve
Sumer, 2008; Atalay, 2019a ). Snaith, Schultz, Proeve ve Rasmussen (2018)
Gulney Avustralya’da bir arastirmaya goére 40 yoga 6gretmeni ve 181 yoga
ogrencisine bilingli farkindalik, 6z-anlayis, meditasyon, depresyon-stres-
anksiyete ile psikolojik iyi oluglari arasinda iligkisi karsilastinimigtir.
Arastirmacilar uzun bir stire yoga ve meditasyon yapanlarda bilingli farkindalik,
O0z-anlayis ve yoga iliskisinde anlamli pozitif yonde etkili oldugunu belirtmistir.
Amerika’da yapilan baska bir arastirmada 15 hafta boyunca 166 kisiye haftada
3 kez 75 dakika sureyle yoga uygulanmistir. Arastirmanin bulgularina gore
yoga yapmanin bireyde bilingli farkindalik arttikga uyku kalitesinin de arttigini,
bireylerin ruh halindeki ve algilanan stresteki degisikliklerin bilingli bir sekilde
farkinda olduklari belirtilmistir (Caldwell, Harrison, Adams, Quin ve Greeson,
2010).



Psikoloji biliminde bilimsel bulgulara dayanarak yoganin ruh sagligina olumlu
etki ettigi depresyon, anksiyete ve stresi dnlemede yardimci oldugu Uzerine
birgok ¢alismanin yapildigi gorulmektedir (Gordon, 2013; Semiler, 2015). Tim
bunlar dogrultusunda bu arastirmanin problem cimlesini, “yoga yapmanin
bilingli farkindalik ve 6z-anlayis duzeylerinde depresyon, anksiyete ve stres

arasinda etkisi var midir?” sorusunu olusturur.

1.2 Arastirmanin amaci

Bu calismanin amaci yoga yapan ve yapmayan Kisilerin bilingli farkindalik, 6z-

anlayis, depresyon, anksiyete ve stres duzeylerini incelemektir.

Bu amag¢ dogrultusunda asagida siralanan maddelere arastirma kapsaminda

yanit aranmistir.

1. Yoga yapan kisilerin bilingli farkindalik dlizeyi yoga yapmayanlara gore
farkhlagsmakta midir?

2. Yoga yapan kigilerin 6z-anlayis duzeyi yoga yapmayan Kigilere gore
farkhlasmakta midir?

3. Yoga yapan kigilerin depresyon, anksiyete ve stres duzeyleri yoga

yapmayan kisilere gore farklilasmakta midir?

1.3 Arastirmanin 6nemi

Psikoloji bilimine tarihsel olarak bakildiginda, insan ruh saghgini tedavi etmek
icin daha ¢ok mental bozukluklarin teshisine odaklandigi gorulmektedir (Devi,
Chansauria ve Udupa, 1986; Gard vd., 2012). Pozitif psikolojinin ise dogu ve
bati kulturinun birlesiminden dogan daha derin bir mutluluk anlayisi
kazanmaya ilgi duydugunu, mutlulugu akil ve duygularin yoluyla 6z-anlayis
gibi kisiye 6znel huzuru getirebilecek, ruhsal olgunlugun kazaniimasinda bir

firsat olarak gorulmektedir (Tarhan, 2019).



Yoga bireylere farkindalik saglama sansi sunarken duygu ve dusunceleri
yargilamadan kabul etme yetenegine olanak saglar (Salmon, Lush, Jablonski
ve Sephton, 2009; Gordon, 2013). Oner ve Biger'e (2018) gdre yoga duruslari
sirasinda bireyden gelen olumlu veya olumsuz derin duygular gézlemlenir.
Hissedilen duygu dusunce ile ayni anda yapilan fiziksel postur hareketi, bireye
ic dinyasi ile ilgili bilgi verir. igten gelen bilgi kisinin duygusal, disiinsel
farkindaligini simdi ve burada hissederek sorunlarla basa ¢ikma becerilerinde
olumlu rol Ustlenir (Cramer, Lauche, Langhorst ve Dobos, 2013; Salmon vd.,
2009). Akil saghigr sorunlari icin ruhsal bir algi alani ile baglanti kurmada
yoganin manevi boyutu kolaylastirici bir yontem olmasi nedeniyle psikolojik
refahin artisinda yiksek bir maneviyata sahip olmanin psikolojik sorunlarin
tedavisinde 6nemli oldugu dusunulmektedir (Snaith vd., 2018; Gaiswinkler ve
Unterrainer, 2016).

Uzun yillardir bilingli farkindalik (mindfulness) ile ilgili bilimsel ¢calismalar yapan
Kabat-Zinn’e (2015) gdre kaygi bozukluklari yasayan hastalarin kronik agri gibi
somatik belirtilerde bilingli farkindalik uygulamalarinin bireylerde iyilestirici
etkisi oldugundan s6z etmistir. Kinay (2013) bilingli farkindalik, kisinin zorlayici
durumlarinda sadece glindelik yasamin ufak sorunlarini ele alma boyutunda
degil de kimligimiz, suUregiden depresyon gibi basimiza gelen olaylar
sonucunda bilin¢li farkindaligin yapici bir yorum yapabilmede bireyi

iyilestirebilecek psikolojik bir surece yardimci oldugudur.

Neffe (2011) gbre Oz-anlayisa sahip olmak, bireylere sorunlu olan benlik
saygis! yapisina ve kendine ve baskalarina kargi nezekatle davranmayi
ogrenmesinde yararli bir alternatif sunmasidir. Neff, Knox, Long ve Gregory
(2020) ve Neff ve Germer’e (2013) gore 6z-anlayis, kisinin yikici 6z elegtirel
egilimleri engellemesi, baskalariyla olan iliski sureglerini pozitif ya da negatif
duygularla kabul etmesine yardimci olmasidir. Daha fazla agiklik ve esitlik ile
insanlara ve deg@erini taniyan bir kultir degisimi yaratmada 0z-sefkatli
olabilmek, bireylere ve topluma fayda saglayabilir (Neff, Kirkpatrick ve Rude
2007; Neff, 2010; Neff, 2011; Tarhan, 2019).



Bu bilgiler 1g1ginda, bu galigma Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti'nde (K.K.T.C)
yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin bilingli farkindahk, o6z-anlayis,
depresyon, anksiyete ve stres duzeylerini inceleyen ilk caligmadir. Yapilan alan
yazin arastirmasi sonucunda bu kavramlarin Turkiye ve K.K.T.C’ de henlz
yeni ve yabanci kavramlar oldugu ve konuyla ilgili kisitl sayida calisma
bulundugu gorulmustir. Tum bunlar dogrultusunda bu arastirma, bu alanda
caligsmalar yapilmasi, tesvik edilmesi ve gelecekteki arastirmalara i1sik tutmasi
agisindan blyuk 6nem tasimaktadir. Yoga’'nin klinik psikolojide alternatif tedavi
olarak araci rol oynadigi tahmin edilmektedir. Bu bilgiler gozetildiginde, bilingli
farkindalik ve 6z anlayig’in kisinin davraniglarinin sonuglari agisindan hem
kendine hem de dis cevresine olumlu yonde iligskiler saglamasinda yoga
yapmanin yardimci oldugu dusunulmustur. Bu nedenle litaratirde yapilacak
olan yeni arastirmalara yol gosterici bir nitelik izliemesi beklenmektedir. Bilingli
farkindalik, 6z-anlayis ve yoga yapmak bireyde yuksek bir maneviyatla ben
merkezcilik yapisindan uzaklasarak énce kendini sever, kabul eder, affeder ve
anlayabilirse, daha sonra baskasina ayni duygu ve dusunceyle karsilik
verebilir. Bireylerin ylksek bir maneviyata ulagsmasina yardimci olup yon

tutacagi dusunadldigunden bu galisma buyUk bir deger ve 6nem tagimaktadir.

1.4 Sinirhliklar

Bu arastirma K.K.T.C ‘de Lefkosa ve Girne bolgelerinde en az 6 ay yoga yapan
115 kisi ve yoga yapmayan 115 kisi olmak Uzere 18-60 yas araliginda kadin
ve erkekten olusan toplam 230 kisinin gonulli katilimiyla arastinimistir. Bu
arastirma ankette var olan sorular, sorulara verilen cevaplar ve Olgeklerle
sinirhdir. Arastirmada evrenin tamamina ulagilamayacag! i¢in arastirma

orneklem ile sinirlidir bu nedenle tum insanhga genelleyemeyiz.



1.5 Tanimlar

1.5.1 Yoga: Yoga, eski Hindistan’dan gelen ve Hindu felsefi geleneklerinden

dogan bir grup fiziksel, zihinsel ve ruhsal uygulamadir ( lyengar, 2015 ).

1.5.2 Bilingli farkindalik: Su anda olan ve tekrarlanmayan, zihnimizden
gecgen dusunceleri-duygulari yargilamadan oldukga samimi bir sekilde dikkat

ederek simdiye odaklanmak (Kabat-Zinn, 2015).

1.5.3 Oz-anlayis (6z-sefkat) : Kisinin kendi acilarina karsi acik olmayi,
kendine karsi sefkat ve iyilik duygularini deneyimlemeyi, kendi yetersizlik ve
basarisizliklarina karsi anlayisli hosgorulu olmayi ve yargilayici olmayan bir
tavirla kabul etmesidir (Neff, 2003).

1.5.4 Meditasyon: Budizm felsefesine dayanan “Meditasyon dogru zihinsel
bir tutumla simdiki anin i¢cinde ve bulundugumuz yerde burada olmay! sart
kosar” ( Smith, 2010,s:129).

1.5.5 Depresyon: Psikolojik ve fizyolojik olarak ruhsal ¢okunti ve ¢okkinlik
anlamindadir (Koknel, 2005).

1.5.6 Anksiyete: Gergek bir durumdan kaynaklanmayan tehlike olasilhigina
karsi bireyin duydugu yogun endise, bunalti ve korkuya benzeyen bir duygu
anlamindadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016).

1.5.7 Stres: Vicuda yuklenilen gerginlik ve baski olarak hissedilen tepki
anlamindadir (Gugli, 2001).



2. BOLUM

KURAMSAL GERCEVE ILE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Yoga Kavrami

Yoga’nin kelime anlami Sanskritce ‘yuj’ kdkeninden gelir ve sdézcilk olarak ‘bir
araya gelmek’, ‘dikkatini vermek’, ‘odaklanmak’ anlamina gelen ‘birlesme’ ya
da ‘butiinlesme’ demektir (lyengar, 2008; lyengar, 2015; Woodyard, 2011,
Hewit, 1971; Jois, 2002 ). Bagka bir deyigle yoga so6zcugu kisinin Kisisel
bilincinin kozmik bilingle birlesmesi anlamina gelen ‘birlik’ veya ‘bir araya
getirip baglamak’ demektir (Eliade, 2013). Gangadhar ve Porandla’a (2015)
gbre bir psikoterapist igin bu ‘birlik’ ifadesi, terapdtik potansiyele sahip
olabilecek zihin-beden ile distnce ve duygunun birlesmesi anlamina
gelebilecegidir. Yoga zihin, beden ve ruhun buatunlestirici baglantisini ifade
etmektedir (Salmon vd., 2009).

Yoga yapan bir erkekse ‘yogi’ eder kadinsa ‘yogini’ denir. Yoga kendi basina
bir din olmamakla birlikte yoganin en buylk amaci bireyde super bilingli
deneyimdir (Hewitt,1971). Domingues’e (2018) gore yoga’ya bir zihin bilimi de
denilebilir. Diger bilimlerden farki dis dunyayi kesfetmek yerine i¢ dinyayi
kesfetmek ve igerdigi gu¢ ve bilgiyi agiga ¢ikarmakla ilgilenmesidir. Duygusal
gelisim surecini kolaylastirmak i¢in yoga uygulamalari kisiyi ‘simdi ve burada’
ya davet etmektedir (Oner ve Biger, 2018). Yoga fiziksel egzersiz gibi gbériinse
de fizyo-psikolojik ve psiko-ruhsal boyutu vardir. Kisilere ruhsal agidan
olgunluk saglamakla birlikte zihin-duygu-beden birligini ele alan ruhsal iyi
olusun batincul bir yagsam 6gretisidir (Akdeniz, 2017). Nefesin akisina dikkat

etmek, fiziksel bedende algalan ve akan hisleri fark etmek, duygusal bedende



degisen duygulari takip etmek ve zihinsel olarak bedendeki dustnceler kadar

zihnin alanini da tanimak yoganin bir parcasidir (Clark, 2016).

lyengar’in (2015) yorumundan hareketle yoganin temelinde ‘asana’adini alan
bedensel hareketler ‘pranayama’ adini alan nefes prensipleri, ‘dhyana’ denilen
konsantrasyon ve anda kalabilmek Uzere meditasyon uygulamalarini iceren
derin bir felsefesi vardir ( Rao, Varambally ve Gangadhar, 2013). Pilkington,
Kirkwood, Rampes ve Richardson’nin (2005) belirttigi gibi asanalar kiside
beden kontrolu ile bikulme ve dengelemeyi saglarken ayni zamanda esneklik
ve gucu gelistirir. Meditasyon zihni sakinlestirmeyi anda kalabilmeyi
amaclarken, kontrolli nefes ise zihnin odaklanmasina ve rahatlamasina
yardimci olur. Manevi ahlaki ve fiziksel uygulamalarin bir bittin oldugu yoganin

aslil hedefi bireyde 6z farkindaliga ulasmaktir (Smith, 2010).

Cramer vd., (2019) s6z ettigi gibi yoga felsefesi bu 6zellikleriyle Amerika ve
Avrupa’da bir yasam tarzi ve saghgin gelistiriimesi acisindan giderek daha
fazla gunumuzde populer hale gelmigtir. Diger egzersiz spor faaliyetlerinden
farkh olan yoga, kiside zihinsel farkindalik ve meditatif bir zihin odagiyla
duruglara odaklanmaktadir (Patel, Nivethitha ve Mooventhan, 2018; Cramer,
Lauche, Langhorst ve Dobos, 2013). Yoga'nin cesitleri arasinda yapilan
Hatha, lyengar, Ashtanga, Vinyasa, Integral, Sivananda ve Bikram vb. yoga
durus stilleri ile nefes alma ve gevsemenin yaninda 6zel diyet uygulamalari
gibi bilesenleri vardir (Prathikanti vd., 2017).

Bissing, Michalsen, Khalsa, Telles ve Sherman’a (2012) gére meditasyon ve
nefes teknikleri uygulamalarin bireyde i¢sel farkindaligin aydinlanmasinda bir
arag oldugu zihni sakinlegtirmek ve su anda yasanilana odaklanarak endigenin
azalmasi gibi suregleri vardir. Genel anlamda ruhsal iyi olus igin anksiyete ve
stres gibi belirtilerin azaltiimasina yardimci olan yoga uygulamalari ruh-beden-
zihin bGtanlagianin saghdi icin yapilmaktadir (Olger ve Oskay, 2015).

Garfinkel ve Schumacher’in (2000) s6z ettigi gibi Hintli bilge Patanjali, yoga'yi
"dusunce/ irade glcu kontrolu ve zihni dinginlegtirmek" ifadesiyle sekiz

basamakli ‘ashtanga yoga’ olarak tanimlar. Ona gdre birinci ve ikinci basamak



‘yama ve niyama’ zihni, bedeni ve ruhu temizlemenin yolu ile iyilesme ve
kendini gerceklestirmeye yonelik daha psikolojik bir yaklagimi vurgular.
lyengar (2015) yoga ile yuksek insani erdemlerin dostluk ve sefkat gibi en asil
duygularin kazaniimasidir. Uglinci basamak ise viicudun organlari ve
sistemleri 6nce ‘asanalar’ (fiziksel yoga duruslari) ve dérdinct basamak olan
‘pranayama’ (nefesi kontrol etmek) yoluyla temizlenmelidir. Besinci basamak
ise ‘pratyahara’ (duyusal geri ¢ekilme) altinci basamak ‘dharana’ (dikkati
vermek veya odaklanmak) yedinci basamak ise ‘dhyana’ (meditasyon)
sekizinci basamak olan ‘samadhi’ (aydinlama, birlik olma hali) olarak
tanimlanir (Jois, 2002; lyengar, 2008; lyengar, 2015). Bu basamaklarla yoga
sutralari zihin ve duygular Uzerinde nasil ustalagilacagi ve ruhsal buyumeye
nasil ulasilacagi konusunda kisiye rehberlik saglar (Rao, Varambally ve
Gangadhar, 2013).

2.1.1. Yoga’nin Tarihi

Yoga’'nin kokleri Hint felsefesine dayanmaktadir ve 5000 bin yillik ruhani bir
gelenekten gelir (Cramer vd., 2013). Kesin yazilig tarihi bilinmeyen ruhu
maddeden ayiran anlaminda olan ‘samkhya’ (yoga teorisi) bilinen en eski
kutsal metindir (Eliade, 2013). Kuzey Hindistan ve Pakistan sinirlari eski
yerlesim merkezlerinde ki bazi bodlgelerde yapilan arkeolojik kazilarda yoga
pozlari uygulayan kisilerin M.O. 7 binlere ait, kazinmis tas tabletleri
bulunmustur (Akdeniz, 2017).

Yoga’'nin tarihsel gelisim sirecini dokuz dénemde incelendigini belirten Oner
(2015) su sekilde siralamistir;
“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 / UpaniGadik 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 Dénem (M.S. 500-1.300),
Béliimsel Cag (M.S.1.300-1.700) ve Modern Cag (M.S. 1.700-

Bugiin)” yoganin tarihsel sireci gériilmektedir” (s:167)



10

Boni vd., (2018) ve Garfinkel ve Schumacher’e (2000) gore yoga bir manevi
rehber (guru) yol gostericiligi ile aktarildigi s6zIU bir gelenekten gelir, "yoga’'nin
babasI" olarak adlandirilan Hintli bilge Patanjali bu s6zlu gelenegdi, yoga
felsefesi Uzerine 2000 yillik bir felsefe sistemi olan klasik gcalismasi ‘The Yoga
Sutras’ adl kitabinda harmanlamistir. Yoga’nin Hint diistince tarihindeki yerini
anlamak icin bu sistemden yola gikmak gerekir ama Patanjali yoga felsefesinin

ve tekniklerinin yaraticisi degildir (Eliade, 2013).

17. Yuzyilda filozof Descartes’in ‘ruh ve bedenin birbirine etkisinin oldugu’
varsayimi ‘zihin-beden dualizmi’ bagka bir deyigle zihin ve beden ayrilabilir
oldugu gorugudur. Varliklari ve kavramlari sayilarla belirleyen Hint
felsefesindeki ‘samkhya’ (ruhu maddeden ayiran) igsel konsantrasyon ile
birlige getiren yol olan yoga ekollerine kadar geri goturebilen bir gorugtur.
Descartes, zihni biling ve 06z farkindalik ile bagdastirmis ve beyinden
ayirmigtir. Bu nedenle zihin-beden arasindaki ayrimi radikallestiren ilk
felsefecidir ( Ergas, 2013; Eliade, 2013; Bar, 2013).

Douglass (2007) yorumundan hareketle 1800’lerde yoga, Hindistan’dan yola
cikarak Amerika’da taninmistir. Kdalttr farkhligi sorunlari ortaya cikmasi
nedeniyle Hindistan’'in ruhani geleneklerini incelemeye alan akademisyenler
kendi dini inancglarini ve uzun suredir devam eden felsefi varsayimlarini
sorgulamaya baslamiglardir. Kutsal bir hindu metni olan ‘Bhagvat-Geeta’
ingiliz yazar Charles Wilkins tarafindan ingilizce diline cevrilmis ve Amerika ve
Avrupa’daki entelektiel seckinlere ulagsmistir. 1900’10 yillarda yoga ile

arastirmalar gesitli kurum ve hastanelerde baglamistir (Duyan, 2017).

“Psikolojinin 6nde gelen isimlerinden Carl Gustav Jung da dogu
felsefesi ve Yoga ile ilgilenen bilim adamlarindandir. Ekim 1932°de
Zrih’te Psikoloji Kuliiblinde diizenlenen organizasyonda Hindolog
Wilhelm Hauer’in Yoga dstine verdigi seminerlerin ardindan Jung da
“Kundalini Yoga'nin Psikolojisi” (Psychology of Kundalini Yoga) adi
altinda bir seminer diizenlemigtir. Jung burada yoga’nin temellerinden

ve psikoloji ile iliskilerinden bahsederken Yoga'nin tim dogu



11

felsefelerinin 6ziinde yer aldigini da belirtmigtir” (Jung 1996; Aktaran:
Duyan,2007 s:27).

Jung, bir psikiyatrist olarak ¢alismasinin amacini sadece Kisiligi degil ruhlarin
iyilegtirmek olduguna inaniyordu. Jung, 1920’lerde Bati ve Dogu arasinda
kargilastirmalar yaparak yoganin tanimlarini daha bilinen hale getirmeye
¢alisti. Bu nedenle yoga ve psikoloji biliminin kesistigi bilinen bilim adamidir
(Douglass, 2007).

Bugln gunumuzde birgok saglik kurulugsunda yoga yerini alarak tedavi edici
Ozellikleriyle psikoterapiye alternatif bir yaklasim unsuru olmaya baslamistir
(Duyan, 2007).

2.1.2. Yoga Ve Meditasyon

Budizm felsefesine dayanan “Meditasyon dogru zihinsel bir tutumla simdiki
anin icinde ve bulundugumuz yerde yani burada olmayi sart kosar” ( Smith,
2010, s:129). Meditasyonda 6n hazirlik ‘asana’ yoga duruslarindan sonra
‘pranayama’ ile nefese odaklanilir ardindan dikkat ve konsantrasyon ‘dharana’
sagladiktan sonra kisi zihninde tek bir odak nokta bulur zihnin bu farkindahk
ve dikkati tam saglayabildigi anda ‘samatha’ durumuna geger ve bu anda Kisi
tam bir meditasyon halindedir (lyengar, 2008; lyengar, 2015). Samatha, zihnin
bagka bir yerde gezinmesine izin verilmedigi sadece bir nokta segilerek bir 11k
ya da nesne gibi tek bir seye odaklanarak o anda hissedilen tUm algilar
duygular ve dusuncelerin zihinden terk edilmesiyle kalinmasidir. Amaci
meditasyon boyunca dinginlik ve birlik saglamaktir (Gebauer vd., 2018; Kinay,
2013).

Meditasyondayken kisinin omurgasi dik bir sekilde oturarak hareketsiz kalmasi
onemlidir. CUnku bilinci agik tutmak, uyku haline gegmemek, dustncelerden
uzak tutmak ve zihni sakinlestirmek hedeflenmektedir (Akdeniz, 2017).
Duyan’a (2008) gore meditasyon halinde olan kiginin beyin dalgalari alfa

konumunda olur. Bu ritim gevgsemek ve stresi azaltmak ile baglantihdir.
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Meditasyon sonucu bireyin kan basinci, kalp ritmi ve nefesi sakinlesir.
lyengar’a (2008) gore beyin sessiz oldugunda, zihin huzur igindedir ve birey
dingin ve dengelidir yani ne 6zgur ne de bagh degildir ancak saf bilingte
dengelidir. Beden-zihin ve duygu-disince dengesi ve i¢goru igin farkindalk
saglamak meditasyon ile olmaktadir (Lee, 2004). Ganpat, Nagendra ve Selvi’
nin (2013) soz ettikleri gibi, yoga yapan kigilerin meditasyon sirasinda beyinde
nasil etki ettiginin arastinldi§i elektroensefalografi (EEG) sonuglarina gore,
dikkat ve konsantrasyon (meditasyon) aninda beyinde frontal lob da
goruntulenerek hem delta hem de alfa aktiviteler agirlikli olarak derin bir

gevsemenin stresi azalttigi bilimsel bir galismayla ortaya koyulmustur.

Turgutalp (2018) nefes ve esneme pratigi olan yoganin elektroensefalografi
(EEG) ile beyinde etkilerinin nasil oldugunu anlamak i¢in yapilan ¢aligmalari
arastirmigtir. Calismalarda sekiz denege 30 gun boyunca ginde 50 dk
meditasyon uygulanmistir. Deneklerin hem oksipital hem de prefontal beyin
lobu alanlarinda alfa dalgalari arttigi gézlenmistir. Arastirmanin diger
calismasinda deneklere 6 ay boyunca yoga pozlari asana ve meditasyon
nefes teknikleri yapilmistir. Teta dalgasinda anlamli artis bulunarak yoga
teknikleri derin gevsemede sakinligi artirdigi ve hafizayi guclendirdigine neden
oldugu dusunuldugu belirtilmistir. Yoga asanalari ile meditasyon c¢aligsmalari
alfa, beta ve teta dalgalarini harekete gegirdiginde algilama, hafiza, anksiyete

gibi ruh saghgi tzerinde olumlu etkileri oldugu belirtmigtir (Turgutalp, 2018).

2.2.1. Bilingli Farkindalik

Budizm felsefesi kdklerinden gelen ve en eski dgretilerden bilingli farkindalik
kavrami ‘vipassana’ i¢goru anlaminda meditasyonun baslangi¢ versiyonudur
(Kabat-Zinn, 2015). Bagka bir tanimla olani oldugu gibi gérme ve fark etmektir
(Tellhed, Daukantaité, Maddux, Svensson ve Melander, 2019). Vipassana
meditasyonu ‘samatha’ meditasyonundan farklidir. Samatha, bir ileriki
basamag@a gecebilmek igin zihinde higbir disuincenin olmamasina bir noktada
kalabilmeye dikkat etmektir ve oldukga zor bir galismadir (Kinay, 2013). Kabat-
Zinn’in (2002) so6z ettigi gibi bilingli farkindalk Budist meditasyonun kalbine
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isaret eder. Ona gore, bu sayede hayat 6zlUnun iginden ¢ikan su anda olan
gerceklik ne ise her gsey bir meditasyon haline gelir. Farkindalik bireyin
deneyimi hakkinda nasil bir algisi ve bilgisi oldugunun yorumu ile dogrudan
baglantihdir (Kértkcu ve Kukulu, 2015).

Aktepe ve Tolan (2020) bilingli farkindaligi gergek yagsama uygulamanin kolay
gibi duyulsa da aslinda bir kasi gelistirmek gibi yogun bir calisma gerektigini
belirtmistir. Bu becerileri gelistirmek icin de kendi iginde yedi prensibi vardir.
Kabat-Zinn vd., (1992) ve Kabat-Zinn (1994; 2002) bu prensipleri soyle
belirtmistir: “Yargilamamak’ kavrami, kigi kendi yagsamina objektif bir g6z ile
bakip dugince duygu ve davraniglarini gozlemleyerek tecrubelerini
elestirmeden sevse de sevmese de nasil bir tavir takindigini gérebilmesidir.
‘Sabir’ kavrami, bu sdrecin zaman alacagini bilip herhangi bir olumsuzluga
veya Umitsizlige kargi koruyucu bir goérev oldugunun pozitif yorumudur. ‘Acemi
(yeni baslayan) zihni’ kavrami, dinyayi yeni kesfe ¢ikmis bir ¢ocuk gibi
etrafindaki nesneleri, olaylari, algilari ve duyulari merakla ve sanki ilk kez
deneyimlemis gibi her gin yasanan mekanik davranistan c¢ikma halidir.
‘Guven’ kavrami, kiginin kendi farkindaligina guven duyarak kendi hayatinin
kararlari Uzerine dogru veya hatali bir se¢im yapsa da yasantisinda olusan
tecrubelerinden ders c¢ikarmanin  sorumlulugunu  kendi almasidir.
‘Hirslanmamak’ kavrami, bireyin kendi bedenine dikkat ederek herhangi bir
amaca baglanmadan degistirmeye c¢abalamadan simdi ve burada kalarak
gereksiz bir hirsa kapilmadan simdiye taniklik etmektir. 'Kabul’ kavrami,
insanlar genelde kotu duygu ve yasantilarini, acilarini bastirmayi veya
kaginmayi gosterirler bu baglamda olumlu veya olumsuz tim deneyimleri ve
gergekligi kabullenmektir. ‘izin vermek (akigina birakmak)’ kavrami, dig gevreyi
ve dunyayi zihnimizde belirli beklenti istek ve gorusu sinirlamadan oldugu gibi
anlamaktir. Bu sureci reddetmeden ve kaginmadan kabul ederek, gitmesine

izin vermedigimiz duygu ve dusunceleri fark edebilmektir.
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2.3.1. Oz Anlayis (Oz Sefkat)

Sefkat kelimesinin (compassion) kdkenleri Latinceden gelmektedir. Com-
(beraber) ve pati- (aci gekmek) demektir. Sefkat, “aciyi paylasmak, anlamak
ve fark etmektir’ (Atalay, 2019a, s:15). Budist kdkenlerinden gelen sefkat
kavrami 2500 yil 6ncesine kadar uzanmaktadir. Hint Sanskrit dilinde ‘karuna’
aclyl azaltmak igin, bir eyleme ge¢mek demektir. Cesitli arastirmacilar
tarafindan self-compassion sbézcugu litaratirde 6z-anlayis, 6z-duyarlik, 6z-
sefkat gibi kelimelerle ayni anlama gelerek Turkge’ye gevirilerek anlatiimistir
(Atalay, 2019a).

Neff, Kirkpatrick ve Rude’a (2007) gore 6z-anlayis (6z-sefkat) zorlayici duygu
durumlarinda kisi tarafindan algilanan yetersizlik karsisinda kendisine karsi
farkinda olarak nazik ve hos goruli davranmasidir. Baska bir tanimla kisi
olumsuz bir deneyim yasadiginda kendine karsi sert, yargilayici ve elegtirel
davranmak yerine onay, sevgi ve sefkati kendisine vermesidir. Oz-anlayisli kisi
basarisizlik yasadiginda aci ¢gekmesine ragmen kendini cesaretlendirmeye
odaklanarak tipki bir arkadagina sefkatli sozler sdylemesi gibi ayni sekilde
kendisine kars! kibar ve anlayisli olmasi demektir (Neff, 2003a; Neff, 2003b;
Neff, 2011).

Oz-sefkatin ikinci faktori olan ‘ortak paydasim’ ise yasadi§i olumsuz
deneyimlerin basarisizliklarin sadece kendi basina gelmedigi diger tum
insanlarin da bu tir ortak duygulari yasadiginin bilincinde olmasidir (Neff ve
Germer, 2013). Kendini diger kisilerle kiyaslamak yerine bu durumu tim
insanlarin bagina gelebilecegi ve onlarinda ayni ortak acilara sahip oldugunu
bilmesidir. Oz-sefkatin liglincl faktori olan bilingli farkindalik (mindfulness) ile
bilissel, duygusal ve bedensel algilari kendisinde dengeli bir sekilde fark
etmesidir (Uzun, 2018; Deniz vd., 2008).

Sefkat temelli terapinin kurucusu Gilbert'e (2009) gdre “baskalarinin mutlu
olmasini istiyorsaniz sefkate odaklanin, eger kendiniz mutlu olmak istiyorsaniz
O0z-sefkate odaklanin” demigtir (Dalai Lama 1995, 2001; Aktaran: Gilbert,
2009,s:199). Ona gore 6z-sefkat kisinin gelistirebilecegi bir beceridir.
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2.4.1. Depresyon Tanimi

Latincede ‘depresus’ kelimesinden gelen durgun olmak, ice bastirmak,
cesaretin kiriimasi, kederli gibi anlama gelen depresyonun Turkge’de karsihgi
ruhsal ¢okiint ve ¢okkinlik anlamina gelmektedir (Kdknel, 2005). Oztiirk ve
Ulusahin’e (2016) goére ¢okkunlik, bireyde derin Gzuntali ve bunaltih bir
duygudurum olarak dusuncede ve konugsmada yavaslama ve durgunlagsma
olarak ifade edilmektedir. Bunlarin yani sira depresyon, ayrica degersizlik ve
sucluluk duygulari, glgstz ve isteksiz olmak, kendini kuglik gormek ile
karamsar bir ruh halinde seyir eden bir sendromdur (Tiirkgapar, 2004; Oztuirk
ve Ulusahin, 2016). Bireyde ice kapanma, aglama, eskiden zevk aldidi
seylerden zevk alamama, ilgi kaybi, ¢aresiz ve umutsuz hissetmek, asiri istah
veya istahsizlik, uykuda bozulma, dikkat daginikligi, unutkanlik, sosyal
cevreden kendini izole etmek, bazen de 6lum dusunceleri ve intihar girisimi
gibi belirtilerle ruhsal bozukluklar icinde en sik gértlen hastaliklardan biridir
(Torun, 2018).

ABD’de her yil intihar nedeniyle 49.000’den fazla 6lum yasanmaktadir. Major
depresyonun bu olumlerin % 20-35’ini olusturdugu tahmin edilmektedir.
Depresyon 6lum riskini artiran ¢ok ciddi bir hastaliktir (Prathikanti, vd., 2017).
Cok yaygin bir hastalik olan depresyonu her bes kisiden biri yagsamlarinin bir
doneminde gecgirmekte olup her 100 kadindan altisinda gorllerek erkeklere
oranla kadinlarda gorulme sikligi iki kat daha fazla oldugu bilinmektedir (Mete,
2008).

Tuarkiye’de birinci derece akrabalarinda depresyon geciren hastalarin nufustaki
riske gore iki U¢ kat yuksek olup ikiz ¢calismalarda yapilan sonuglara gore
kalitimla depresyonun ge¢me orani % 31-42 arasinda oldugu buna goére bu
hastaligin kalitimin roliiniin daha fazla oldugu tahmin edilmektedir (Oztiirk ve
Ulusahin, 2016).
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2.4.2. (Major) Depresyon Bozuklugu’nun Tani Olgiitleri

(Major) Depresyon Bozuklugu’nun DSM-5 kriterleri

A. Ayni iki haftalik ddnem boyunca asagidaki belirtilerden besi (ya da daha
¢ogu) bulunmustur ve onceki iglevsellik diuzeyinde bir degisiklik
olmustur. Bu belirtilerden en az biri ya (1) ¢okkin duygudurum ya da (2)

ilgisini yitirme ya da zevk almamadir.

1. Cokkun duygudurum, neredeyse hergun, gunun buayuk bir
béliminde bulunur ve bu durumu ya kisinin kendisi bildirir (6rn.
UzUntllGdar, kendini boslukta hisseder ya da umutsuzdur) ya da
bu durum bagkalarinca gozlenir (6rn. aglamakli gorundr).
(Cocuklarda ve ergenlerde kolay kizan bir duygudurum olabilir).

2. BUtin ya da neredeyse butun etkinliklere karsi ilgide belirgin
azalma ya da buinlardan zevk almama durumu, neredeyse her
gun blayuk bir béluminde bulunur (6znel anlatima goére ya da
gozlemlebelirlenir).

3. Kilo vermeye calismiyorken (diyet yapmiyorken) ¢ok kilo verme
ya da kilo alma (6rn. bir ay icinde agrliginin % 5 inden daha ¢ok
olan bir degisiklik) ya da neredeyse her gun, yeme isteginde
azalma ya da artma.

4. Nerdeyse her gun, uykusuzluk gcekme ya da asiri uyuma.

5. Neredeyse her gun, psikodevinsel kigkirma (ajitasyon) ya da
yavaslama (baskalarinca gozlenebilir, yalnizca 6znel, dinginlik
saglayamama ya da yavasladigi duygusu tasima olarak dedgil.)

6. Neredeyse her gun, bitkinlik ya da i¢gsel gicin kalmamasi (eneriji)
diusuklagu.

7. Neredeyse her gun, degersizlik ya da asir ya da uygunsuz
sucluluk duygulari (sanrisal olabilir) ( yalnizca hasta oldugundan
oturd kendini kinama ya da sucluluk duyma olarak degil).

8. Neredeyse her gun, dusunce ya da odaklanmakta gugluk cekme
ya da kararszilk yasama (0znel anlatima gore ya da

baskalarinca gozlenir).
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9. Yineleyeci 6lum dusunceleri (yalnizca 6lum korkusu degil) 6znel
eylem tasarlamaksizin yineleyici ke4ndini o6ldirme (intihar)
dusunceleri ya da kendini oldurme girisimi ya da kendini

oldurmek Uzere 0znel bir eylem tasarlama.

B. Bu belirtiler klinik agidan belirgin bir sikintiya ya da toplumsal, isle ilgili
alanlarda ya da onemli iglevsellik alanlarinda iglevsellikte dugmeye

neden olur.

C. Bu doénem, bir maddenin ya da baska bir saglik durumunun fizyolojisiyle
ilgili etkilerine baglanamaz (DSM-5, 2014).

2.5.1. Anksiyete Tanimi

Bunalti (anksiyete) birey tarafindan sanki kotu bir haber alacacagina dair bir
inan¢ ve bir neden yokken bir felekat olacakmis gibi hissedilen korkuya

benzeyen bir duygu olarak tanimlanmaktadir (Oztlrk ve Ulusahin, 2016).

Korku bir duyguyu kaygi ise bir ruh halini ifade eder. Korkunun kaynagi ve
nedeni belli olarak gergekte var olan bir tehlikeden korkmak anlamina gelirken
kaygida ise bireyin i¢ dunyasindan gelen gelecege yonelik olarak gercekte var

olmayan ve kaynagi belli olmayandir (Budak, 2003).

Endigse ve kaygi (anksiyete) kelimeleri birbirinin yerine c¢ok kullanilir, bu
kelimelerin arasinda ayrim yapmay! zorlastirir. Endigse zihinde olusan
gelecekte muhtemel olumsuz sonuglar olmasini beklemek ve bu sonuca
Kisinin kendisini hazirlamasi ile ilgilidir (Turk¢apar, 2004). Anksiyete ise
bedende meydana gelir. Kaygl aninda birey tehlikede oldugunu hissettigi
zaman bir dizi deneyimledigi fiziksel belirtilerle kendini gosterir. Bu belirtiler;
kalp atisinda hizlanma, nefes alma hizinda degisiklikler, mide-bagirsak
sorunlari, sicak basmasi ya da Urperme, terleme, titreme, huzursuzluk veya

diken Ustinde olmak gibi fiziksel hallerini i¢cerebilir. Anksiyete bedenden aldigi
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tehlike sinyallerine kargi savas ya da kag tepki vermesi icin tasarlanmis daha

blyuk bir sistemin parcasidir (Robichaud ve Dugas, 2019; Turkgapar, 2004).

Toplumda anksiyete gérilme orani genel nufusa gore yayginhigi %3-6 olarak
bilinmektedir. Kadinlarda erkeklere oranla iki kat daha sik gortlmektedir. Risk
etkenleri arasinda ¢ocukluk doneminde kotu davranigsa maruz kalmak,
sorunlari ice atmak gibi nedenlerle bu hastaliga sahip bireylerin %38’inde ciddi

sosyal islevsel bozulmalara yol agtig bilinmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016).

Kaygi (anksiyete) bozukluklari DSM-5te ayrilma kaygisi bozuklugu, secici
konusmazlik (mutizm), 6zgll fobi, toplumsal kaygi bozuklugu (sosyal fobi),
panik bozuklugu, agorafobi, yaygin kaygi bozuklugu, baska bir saglik
durumuna bagh kaygi bozuklugu, tanimlanmis diger bir kaygl bozuklugu ve
tanimlanmamis kaygi bozuklugu olarak on ayri baslikta siralanmaktadir (DSM-
5, 2014).

2.6.1. Stres Tanimi

Stres kelimesinin kdkeni Latince "estrictia"dan gelmektedir (Guglid, 2001).
Cuceloglu’na gore stres kavrami, "bireyin fizik ve sosyal ¢evredeki uyumsuz
kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi
gayrettir" (Clceloglu, 1994,s.321). Baska bir deyisle stres, bedende herhangi
bir zamanda devam eden farkl etkilerine kargi vicudun tepkisidir. Kas
gerginligi veya gevsemesi, salgilar, organlarin galismasi gibi bireylerin yagam
olaylari sonucuna etki yapan davranislari ve iligkileri de etkileyen bir kavramdir
(Gugla, 2001).

Stres, bireyde psikolojik ve bedensel olarak duygusal boyutta tehtit unsuru
yaratan kaynaklara karsi bas edemeyerek bir takim fizyolojik tepki ve
uyarlamalara denen olmaktadir (Chong, Tsunaka ve Chan, 2011). Stresin
olusmasinda birey cevre ile etkilesim sonucunda beklentiler, kisittama ve

firsatlar gibi bir tehtit unsuru olarak algilanmasiyla iligkilidir (Soysal, 2009).
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Guvenkaya (2019) ve Gugclu’ye (2001) gore stresin belirtileri arasinda bireyde
yasanan gerginlik ve evham duyma, uykuda bozukluk, asiri derecede sigara
ve alkol kullanimi, kas agrisi, yorgunluk gibi fiziksel belirtilerin yani sira digsik
Ozguven, yetersizlik duygusu, duygularda dengesizlik, 6fke gibi duygusal
sorunlarla bas gosteren ayrica bagkasini suglama ve iliskilerde gliven sorunu

gibi sosyal agidan da belirgin sikintilara yol agmasina neden olmaktadir.

2.7.1. Yoga Ve Bilingli Farkindalik ile ilgili Aragtirmalar

Yoga ve bilingli farkindalik meditasyonu birbiriyle baglantilidir. En basit haliyle
yoga oturarak veya ayakta yapilabilir. Mevcut durumda dusuncelere ¢ok fazla
dikkat etmek yerine yapilan asanalara odaklanarak zihinde rahatlamayi
hedeflemek yoganin islevlerinden biridir. Ornegin somatik yakinmalari olan
kisiler bedenleri ve zihinleri Uzerinde kontrol saglayabilme becerisine sahip
olabilirler (Korukcu ve Kukulu, 2015). Gordon’a (2013) gore yoga ve bilingli
farkindalik (mindfulness) deneyimleyen kisilerin amaci zihni susturmak ve ice

donmektir.

Kabat-Zinn’e vd., (1992) gore bilingli farkindalik meditasyonu ile ilgili yapilan
ilk calismalarda anksiyete, panik atak, agorafobi hastaligi olan Kigilerin
semptomlarini azaltabilecegi belirtiimistir. Calismasinda 22 kisi klinik gérisme
sonrasi agorafobi, genellesmis anksiyete bozuklugu ve panik bozukluk DSM-
[lI-R'ye go6re tani kriterlerini karsilamalarinda klinik psikologlar tarafindan
degerlendirilmistir. Deneklere 3 ay boyunca haftalik olarak bilin¢li farkindalik
meditasyonu uygulanmistir. Uygulamadan sonra deneklerin 20’si anksiyete ve
depresyon puanlarinda dusus gostermigtir. Panik bozukluk yasayan kigilerinde

semptomlari dnemli dlgiide azaldigi sonucuna variimigtir.

Amerika’da yapilan bir arastirmada devlet okulunda galisan 21 6gretmene
yoga uygulamalari ve bilingli farkindalik meditasyonu uygulanmistir. Kontrol
grubundaki 20 6gretmene bu teknikler uygulanmamistir. Bulgulara goére yoga

ve bilingli farkindalik teknikleri psikolojik iyi olusu, algilanan stresi ve duygusal
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yorgunlugu azalttigi belirtiimigtir ( Ancona ve Mendelson 2014). Yine ABD
Washington State Universitesi’nde yapilan bir arastirmada 367 bireye yoga ve
mindfulness (bilingli farkindalik) teknikleri 16 hafta boyunca ¢ ayri zamanda
ogrencilere uygulamali ders olarak verilmistir. Deney grubunda pozitif beden

algisi olumlu yonde yuksek ¢iktidi belirtiimigtir (Cox ve McMahon, 2019).

isvec’de yapilan bagka bir arastirmada tikenmislik nedeniyle basvuran
hastalara yoga ve farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT) ve biligsel
davranisci terapi (CBT) uygulanmistir. 20 haftalik yoga grup tedavisi haftada
u¢ saat olarak, haftada dort saat de ev 6devi olarak verilmistir. Yoga yapan 26
hasta (21 kadin), MBCT'de (24 kadin), CBT'de 27 hasta analiz edilmistir.
Tukenmiglik yasayan yoga yapan bireylerde duygusal refah, fiziksel refah,
bilissel olarak islevleri yuksek uyku Olgekleri dusus gosterdigi belirtilmistir.
Yoga'nin MBCT ve CBT'de hem tedavi hem de Onleme araci olarak

kullaniimasinda olumlu oldugu belirtilmistir (Grensman vd., 2018).

Zhou, Liu ve Deng (2020) Cin’de yaptiklari sistematik bir arastirmada kisa
vadeli yapilan bilingli farkindalik uygulamalarinin dikkati yogunlastirmada
gucli bir baglantisi olmadigini uzun vadeli yapilan bilingli farkindalk
uygulamalarinda psikolojik iyi olusta ve zihinsel sagligin iyilestiriimesinde klinik

psikoloji Uzerinde daha guglu bir etkiye sahip olacagini belirtmistir.

Schure, Christopher ve Christopher (2008) hatha yoga, meditasyon ve g-igong
ogretmenlerine bilingli farkindalk uygulamalarinin etkisinin incelendigi bir
calismada, yoga ve bilingli farkindalik tekniklerinin bireylerin kigilerarasi
iligkilerinde olumlu yonde fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal degisiklikler

yasadiklarini belirtmigtir.

Morton, Helminen ve Felver (2020) akut stres i¢in yapilan bir galismada bilingli
farkindalik uygulamalarin akut stresi azaltmada etkili oldugunu belirtmigtir. Bir
baska calismada sekiz haftalik yoga etkinliginin bilingli farkindalik dizeylerinde
stres ve yasam Kkalitesi agisindan olumlu sonuglara ulasildigi belirtilmistir
(Nejati vd.,2016).
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Turkiye’de Gundogan, Saltukoglu ve Astar'in (2019) yapmis olduklari bir
arastirmada deney ve kontrol grubundan olusan toplam 22 Kisi
kargilastiriimistir. Obsesesif kompulsif bozukluk (OKB) tani alan deney
grubunda bilingli farkindalik uygulamalarindan sonra semptomlarda dusus
yasandigl hatta mudaheleden dort ay sonra da devam ettigi gorulmustar.
Arastirma sonuglarina gore bilingli farkindalik tekniklerinin OKB, kaygi ve bu
tur bozukluklarda anksiyeteyi kontrol altina alabilecegi ve tedavisinde

destekleyici bir ydontem olabilecegi belirtiimigtir.

2.7.2. Yoga Ve Oz Anlayis (Oz sefkat) ile ilgili Arastirmalar

Oz-sefkat ya da 6z-anlayis, kisinin zorlayici yagam olaylarinda hata yaptigini
dusundugu zamanlarda uzuntala, stresli, aci ¢gektigi anlarinda kendisine kargi
duygusal olarak destekleyici ve anlayisli olmasini igerir (Atalay, 2019a).
Deniz’e vd., (2008) gore birey olumsuz duygular yasadigi zaman kendini
yargillamadan, yasadiklarinin insan olmanin bir parcasi oldugunu goérerek
diger insanlarin da ortak bir deneyime sahip oldugunu bilmesidir. Oz-anlayis
yetenegi ile acisini hafifletebilir ve sorunlariyla bas edebilmeyi bu yéntemle
saglayabilir. Neffe (2010) goére birey kendine daha nazik davrandiginda
kendine karsi yikici elestirel boyuttan uzaklasarak duygusal yapisinda daha

islevsel bir motivasyona sahip olacaktir.

Cox, Ullrich-French, Tylka ve McMahon (2019) kisilerin yoga pozlari arasinda
gegis yaparken 6z-anlayisi gelistirmede zorlanan bedende zihinsel ve fiziksel
baglanti kurmada yoga egzersizleriyle destekledigini bununla birlikte bireylerin
icsel motivasyon kurabilmesidir. ABD’de bir grup Universite 6grencisine 0z-
anlayig, vlucut algisi ve igsel motivasyon arasindaki iligkinin incelendigi bir
arastirmada kadinlarda bedeni gbézlemlemedeki vucut algisindaki rolleri
arasinda 6z-anlayis duzeyinin bedeni sevmesinde i¢gsel motivasyonu olumlu
yonde arttirmada yoga egzersizleriyle iligkili olabilecegi belirtiimistir (Cox
vd.,2019).
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Snaith’e vd.,(2018) gbre yoga butinsel ve kapsamli bir felsefeye dayandigi
icin genel saglik Uzerinde faydalari nedeniyle depresyon-anksiyete-stres gibi
ruh sagliginda alternatif ve tedaviye yardimci olabilecedini belirtmistir. Bununla
birlikte yoganin potansiyel ruh sagligi hizmetinde olmasi icin daha fazla
calismaya ihtiyag oldugu belirtmigtir. Yoga harekete dayali oldugundan beden
farkindaligi ve bedene donuk 6z-gefkat duygularini ortaya ¢ikarmada etkili bir
faktordar. Bu konuyla ilgili yapilan arastirma kanitlari umut ve heyecan verici

bir role sahiptir.

Tarkiye’de yapilan bagka bir arastirmada yoga kursuna katilan 47 6grencinin
bilingli farkindalik ve 6z-sefkat diizeylerinde anlaml diizeyde ylksek oldugu,
bireylerin farkindaliklari ne kadar yuksekse 6z-sefkat dlizeyi de o kadar yuksek

oldugu sonucuna ulagsildigi belirtiimigstir ( Erkin ve $Senuzun Aykar, 2020).

Hindistan’da yapilan diger bir calismada 72 denege duygu dizenleme teknigi
olarak meditasyon ve yoga uygulanmistir. Deney ve kontrol grubu
kargilastirildiginda deney grubunun duygu durumunun olumsuz etkileri
azalirken duygusal denetim kurabildikleri 6z-sefkat ve bilingli farkindaligi
gelistirmede olumlu etki ettigi bulunmustur (Patel, Nivethitha ve Mooventhan,
2018).

Lienhart (2019) Avustralya’da bir calismada psikoloji okuyan Universite
ogrencileri (%54.9) ve genel halk (%40.3) arasinda toplam 486 kisiyi 6z-
anlayis ve beden algisi farkindahdi Uzerine karsilastirma yapmistir.
Farkindalik ve beden algisi arasindaki iliski pozitif ydonde olup 6z-sefkat ve
ortak paydasim duzeyleri yliksek oldugunda olumlu vicut algisi gelistirmede

Oz-anlayisin 6nemli bir role sahip oldugunu belirtmigtir.

Yarnell ve Neff (2013) 6z-sefkat konusunun kisinin bagkalariyla ve kendisiyle
nasil saglikli bir iliski kurabilecegi yonunde son yillarda daha ¢ok psikoloji
biliminin ilgilendigini belirtmigtir. Basarisiz hissedilen zamanlar yasandiginda
genel olarak ¢ogu insanin kendinden daha c¢ok baskalarina karsi iyi
davrandigini ve yapici yorumlar soylediklerinden s6z etmigtir. Aslinda kendine

0z-sefkat yapabilen ve kendine destekleyeci sozler sdyleyen bireylerin hem
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kendilerine hem de baskalarina kargi esit derecede nazik davrandiklar

belirtilmigtir.

Neff, Knox Long ve Gregory’a (2020) gore 6z-anlayis, psikolojik iyi olusla
baglantihdir. Kendine sefkatli kisilerde depresyon, anksiyete ve stres gibi
psikopatoloji arasinda negatif bir iligski oldugu, 6z-anlayisi dogrudan mutluluk,
iyimserlik ve bilgelik ile psikolojik bir gugcle iligkilendirmistir. Oz-sefkatle ilgili
bazi arastirmalarin buylk olgcide psikolojik dayanikliigi artirdigi kronik
hastaliklar, travma sonrasi stres bozuklugu gibi zorlayici yagsam olaylarinda

bas etmede yardimci bir rol Ustlendiginden s6z etmisgtir.

2.7.3. Yoga ile ilgili Aragtirmalar

Yoga, insan igin her alanda butunsellik, anlamlilik, mikemmellik ve butunluk
elde etmek icin zihinsel, fiziksel ve ruhsal niteliklerden olusan bir yasam
bicimidir ( Tiwari, 2016).

Son yillarda yoga arastirmalari hizla blyuyen bir alan olmaya baslamistir. Ruh
saghgi alaninda yoganin en ¢ok arastirma konusu olan depresyon, anksiyete
ve strese odaklanmasidir. GUnumuzde psikiyatride ve klinik deneylerin de bu
alanda calismalarin kalitesi artmaktadir. Sizofreni, travma sonrasi stres
bozuklugu, OKB, bagimlilik, dikkat eksikligi, otizm vb. ¢esitli bozukluklarda da
yoganin etkinligi incelenmekte ve arastirimaya devam edilmektedir (Khalsa,
2013).

Amerika, Avrupa ve Hindistan’da yapilan yoga ile ilgili genel bilimsel
arastirmalara bakildiginda Hindistan'da 80 depresyon tanisi alan ve 30 saglikli
bireyler karsilastinimistir. Depresyon tanisi almig 40 hastaya giinde 3 defa 25
mg antideprasan ilag hekim tarafindan verilmistir. Diger depresyon tanisi almig
40 hastaya ilag verilmeksizin yoga uygulamalari yapilmistir. 6 ay boyunca
yoga uygulamasinin ardindan tim depresyon hastalarinin %601 uyku dizeni,

sindirim sistemi ve sosyal aktivitelerde iyilesme gdstermistir. ilag verilen 40
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hastada bu gelismeler daha az belirgin oldugu vurgulanmistir. Sonuglara gore
sempatik ve parasempatik eylemler arasina denge getirmek ve depresyon
hastalarin tedavisinde tibbi olmayan bir 6nlem olarak yoga uygulanabilecegi
fakat yine de daha fazla arastirmaya ihtiyac duyuldugu belirtiimistir (Devi,
Chansauria ve Udupa, 1986). Hindistan’da yapilan bagka bir c¢alismada
depresyon tanisi alan 137 hasta 3 gruba ayrilmigtir. Birinci grup sadece yoga
yapmis ikinci grup antideprasan ilag almistir. Uglincl grup hem yoga yapmis
hem de ila¢ kullanmistir. Hastalar karsilastirildiginda U¢ grupta depresyon
puanlarinda azalma goéruimustir. Ancak sadece yoga yapan birinci grup ilag
kullanan grupdan 6énemli dlgide daha iyi oldugu belirlenmistir. Bu ¢calismayla
depresyon hastalarina alternatif olarak yoga yapmanin tedavide etkili olacagi

tespit edilmistir (Gangadhar, Naveen, Rao, Thirthalli ve Varambally, 2013).

ABD Boston’da yapilan diger bir arastirmada depresyon hastalarina ve ilag
kullanmayan hastalara 8 hafta boyunca haftada 2 kez yoga programi
uygulanmigtir. Arastirma sonucuna gore depresyon belirtileri azaldigi
umutsuzluk, kaygi ve yasam kalitesi gibi bilissel ve fiziksel islevsellik olumlu

yonde oldugu belirtiimistir (Nyer vd., 2019).

Almanya’da yapilan baska bir arastirmada yoga veya meditasyon yapmanin
kendini gelistirmede ben merkezci tutum olan egoyu susturma faktori
incelenmigtir. Yoga yapan 93 kisil5 hafta boyunca, meditasyon yapan 162 kisi
de 4 hafta boyunca takip edilmistir. Sonuglara gore yoga veya meditasyon
yapmanin egoyu tamamen susturmadigini kendini gelistirmeyi artirdigi
belirtiimistir (Gebauer vd., 2018).

Hariprasad vd., (2013) yoga temelli midahalelerin yash kisilerde biligsel
gelisim yarari olup olmadigini inceleyen bir galismanin sonucuna gore bilissel
yetersizligi olan yashlar i¢cin yoga yapmanin uygun goruldugu belirtilmistir.

Bagska bir arastirmaya gore Park, Finkelstein-Fox, Groessl, Elwy ve Lee (2020)
farkli yoga turlerinin psikolojik etmenler Uzerinde degisiklik olup olmadigina
bakilmigtir. Calisma sonucuna gore farkli yoga turleri arasinda anlamh bir fark

olmadigi bulunmustur. Huzur ve esenlik gibi olumlu duygularin gelismesinde
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duygusal refah duzeyinde farkindalik ve maneviyat gibi faktorleri psikolojik

mekanizmayi olumlu yonde etkiledigi belirtiimistir.

Diger bir arastirmaya bakildiginda Rosen vd., (2016) sigara birakma tedavisi
goren katilimcilara sekiz haftalik yoga ve nefes egzersizleri uygulanmigtir.
Sonuglara gbre yoga sigarayl birakmada olumlu yonde yardimci oldugu,
bireylerde artan nefes farkindaligi ve bedensel ruhsal gevseme ile streslerinin
azaldigi ve sigara igmekten kacinmalarina olanak saglayan bir strateji

olabilecegi belirtilmigtir.

Tuarkiye'de yoga ile ilgili yapilan genel bilimsel arastirmalara bakildiginda
Duyan (2008) yoga yapmanin is ve yasam Kkalitesi Uzerinde etkisini
incelemistir. Toplam 61 katilimcidan olusan arastirmada deney grubuna yoga
egzersizleri uygulanmigtir. Kontrol grubu ise arastirmaya etki edecek hi¢ bir
sey yapmamistir. Yoga yapmanin deney grubunda stres seviyelerini anlamli
yonde azaltirken, is ve yasam tatmini seviyelerinde ise anlamli yonde artirdigi
bulunmustur. Kontrol grubunda anlamli hi¢bir degisiklik saptanmamistir. Yoga

yapmanin is ve yasam kalitesini yukselttigi bu calismayla belirtilmigtir.

Karabulut ve Altun’'un (2018) inceledikleri baska bir galismada yoga yapan ve
yapmayan 632 kadinin saglikh yasam bigimi davraniglari arasindaki farkliliklari
incelenmistir. Yoga yapan grubun saglikli yagsam bicimi davraniglari duzeyinde

pozitif etki ettigi saptanmistir.

Gursoy (2019) yoga yapan 20 katilimcidan olugan tiketim toplumu var olma
mucadelesinde bas etme yoOntemleri agisindan yoga yapmayi sosyolojik
boyutunda incelemigtir. Katilimcilarinin gogunun beklentileri arasinda manevi
ve psikolojik nedenden dolayl yoga yaptiklari ortaya ¢ikmistir. Uykusuzluk,
depresyon psikolojik sikintilar, kaygilar gibi konularda rahatlamak ve zihni
sakinlestirmek i¢in yogayi tercih ettikleri belirtilmigtir.

Guvenkaya (2019) Turkiye’de duzenli yoga yapan 40 kisi ve yoga yapmayan
60 kisiyi algilanan stres ve yasam doyumu agisindan karsilastirmistir. Yoga
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yapanlarin yapmayanlara gore yasam doyumu anlamli dizeyde yuUksek

bulunmustur.

Bagska bir arastirmaya bakildiginda yoga temelli beden ve zihin egzersizlerinin
is kadinlarinda duygularin ifadesi Uzerinde etkisi incelenmistir. Deney
grubunda 18 kisi 12 hafta boyunca haftada bir 90 dakika yoga yapmistir.
Kontrol grubu 18 kigiyle calisiimamistir. Deney grubundaki is kadinlarinin
duygulari ifade etme 6n-test ve son-test puanlarinda istatiksel olarak anlaml
fark bulunmustur. Arastirma sonucuna gore yoga yapmanin duygulari ifade

etmede olumlu ydnde etki ettigi bulunmustur (Oner ve Biger, 2018).

Diger bir calismada ise deneklere 6 haftalik haftada 1 kez yaptirilan yoga
programi sonrasinda kalp atim hizi ve kan basincinda anlaml bir degisiklik
gorulmezken yoganin kaygi ve depresyonu azalttigi, kendini kontrol etmeyi

gelistirdigi belirtilmistir (Cug ve Kogak, 2007).

Bagska bir arastirmada yoga yapanlarin yoga yapmayanlara gore cinsel iglevler
yasam niteligi ve vucut algisi Gzerinde anlamli bir fark bulundugu belirlenmigtir.
Yoga yapma suresiyle cinsel iglev ve yasam niteligi arasinda bir iligki
bulunmazken vicut algisi ile yoga yapma suresi arasinda bir iligki oldugu
belirtiimigtir (Akdeniz, 2017).

Erkin ve Gdl (2019) izmirde yoga yapanlarin saglik durumu algisi ve
ortoreksiya nevroza egiliminin belirlenmesi amaciyla bir ¢alisma yapmistir.
Yoga yapanlarda medeni durum ve kronik hastaliklar gibi nedenler ile %80’
saglikh beslenme takintisi dizeyinde risk altinda oldugu belirlenmigtir. 153
katilimcinin yarisindan fazlasi fiziksel sagliklarini iyi olarak belirtmigtir. Buna
karsilik baska bir arastirmada Aktepe ve Tolan (2020) farkindalk temelli
mudahalelerin tikanircasina yeme bozukluk tanisi almis kigilerin kompulsif
yeme bozuklugunu kontrol altina almada, yiyecek sec¢iminde farkinda olma gibi
etmenlerle anlamh etki ettigi belirtmistir. Bulimia ve anoreksiya nevroza
tedavisinde saglikli gida tuketimi ve dengeli beslenme konularinda farkindalik

temelli mudahalelerin bireyler Uzerinde olumlu etkisinden s6z edilmigtir.
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Yoga yavas yapilan ve nefese dikkat eden fiziksel ve ruhsal uygulamadir.
Yoga duruslan rahatsiz edicidir. Bilingli farkindalik ile bedene kasitli olarak
dikkat verildiginde acidan kaginmak veya savasmak yerine nefese, algilara
duygu ve dustncelere odaklanmaktir. Nefes bdylece zihin ve beden arasinda
bir baglanti gorevi gorur. Kisi gunluk yagsamina yoga araciligi ile gercek
yasamda da bilingli farkindalik kurabilirse rutin stres faktorleriyle daha iyi basa
cikabilir. Kendini anda algilamasi ve tahammul etmesine izin vererek stres
faktorlerinden kaginmak yerine yargilamadan, elestirel yaklasmadan bilingli
olarak nefesi kullanarak simdiki zamanda kalmayi 6grenebilir. Duygu ve
duguncelerinin farkindahgiyla dikkati nefese odaklayarak stresli gergin bir
bedenden gevsemis bir bedene gecis yapabilir (Tellhed, Daukantaité, Maddux,

Svensson ve Melander, 2019).
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3. BOLUM
ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu bdlumde arastirma surecinde kullanilan yontemin acgiklanmasi,
arastirmanin modeli, drneklem segimi, verilerin toplanmasi, veri toplama

araglari ve arastirma kapsaminda analiz islemleri hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1 Arastirmanin modeli

Nicel arastirma deseni olarak dizenlenen bu gcalisma Nedensel Kargilagtirma
yontemi kullanilarak yapilmistir. ”Karsilastirma yolu ile iliski belirlemede en az
iki degisken vardir; Bunlardan birine (sinanmak istenen bagimsiz degiskene)
gore gruplar olusturulur, oteki (bagimli) degiskene goére aralarinda bir
farkhlasma olup olmadigina bakilir” (Karasar, 2019, s.117 ). Var olan bir
durumun ortaya ¢ilkmig veya olayin nedenleri ile bu nedenleri etkileyen
degiskenler ya da bir etkinin sonuglarini belirmek i¢in nedensel karsilastirma
modelinden s6z edilir (Buyukozturk, Akgun, Karadeniz ve Demirel, 2008).
Buna goére yoga yapan ve yapmayan Kkisilerin bilingli farkindalik olcegi 6z-
anlayis olgegi ve depresyon, anksiyete, stres duzeylerinin kargilastiriimasi

amaci ile nedensel karsilastirma yontemi kullaniimistir.

3.2 Evren ve orneklem

Bu arastirmanin evreni Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti'nde Lefkosa ve Girne
sehirlerinde yoga yapan ve yoga yapmayan Kkisilerdir. Arastirmanin calisma
grubunu olusturan yoga yapan katilimcilar amaca donuk o6l¢ut érnekleme
yontemiyle secilmistir. Calismada yoga yapan kisiler igin dlgut, en az 6 ay
boyunca haftada 1 veya 3 kez dizenli olarak yoga yapmalari olarak

belirlenmistir. Calismanin verileri pandemi sureci nedeni ile hem online olarak
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hem de yuz ylze toplanmigtir. YUz yUze toplanan veriler aragtirmaci tarafindan
Lefkosa ve Girne’de faaliyet gosteren yoga studyolarina gidilerek toplanmigtir.
Ancak bazi katilimcilar pandemi sebebi ile 6lgum araglarini elden doldurmak
istemediginden dolayr bu kigilere internet Uzerinden docs.google.com
adresinden ulasilmigtir. Yoga yapmayan grup ise higbir sekilde yoga
yapmamig, sedanter bireylerden olugsmaktadir. Veriler, yoga yapmayan
kisilerden olasikli olmayan ornekleme yontemlerinden gelisiguzel 6érnekleme
yontemi kullanilarak yine hem online hem de yuz yuze toplanmigtir. Yoga
yapmayan grupta ki kisilerin yoga yapan grupla yas, cinsiyet, egitim, yasadigi
yer gibi benzer demografik 6zelliklere sahip Kigiler olmasina dikkat edilerek

secilmigtir.

Arastirmanin ¢calisma grubu 18-60 yas arasi 104 kadin ve 11 erkek olmak
uzere toplam 115 kisiden, sedanter grup ise 18-60 yas arasi 104 kadin ve 11
sedanter erkekten olarak 115 kisiden olugsmaktadir. Calismada toplam 230

katilimcidan gonullik esasina dayanarak veriler toplanmigtir.

Katihmcilara ait sosyodemografik bilgiler agsagidaki Tablo1’de sunulmustur.
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Tablo 1.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri
Yapan Yapmayan  Toplam , 0
n % n % n %
Yas grubu
18-25 yas 26 22,61 36 31,30 62 26,96
26-33 yas 32 27,83 28 24,35 60 26,09
34-41 yas 27 23,48 25 21,74 52 2261 2242 0,524
42 yas ve Uzeri 30 26,09 26 22,61 56 24,35
Cinsiyet
Kadin 104 90,43 104 90,43 208 90,43
Erkek 11 9,57 11 9,57 22 9,57 0000 1,000
Egitim durumu
ilkokul 0,00 2 1,74 2 0,87
Ortaokul 348 6 522 10 4,35
Lise 13 11,30 26 22,61 39 16,96 ]
Lisans ve Usti 98 85,22 81 70,43 179 77,83
Medeni durum
Evli 49 42,61 48 41,74 97 42,17
Bekar 66 57,39 67 5826 133 57,83 0018 0894
Meslek
Calisan 92 80,00 81 70,43 173 75,22
Calismayan 23 20,00 34 29,57 57 24,78 2822 0,093
Sehir
Lefkosa 40 34,78 31 26,96 71 30,87
Girne 54 46,96 64 55,65 118 51,30 2,013 0,366
Diger 21 18,26 20 17,39 41 17,83
Uyruk
KKTC 82 71,30 80 69,57 162 70,43
Tarkiye 30 26,09 33 28,70 63 27,39 - -
Diger 3 2,61 2 1,74 5 2,17

Tablo 1. incelendiginde, arastirmaya dahil olan yoga yapan bireylerin
%22,61’inin 18-25 yas, %27,83'Unun 26-33 yas, %23,48’inin 34-41 yas ve
%26,09'unun 42 yas ve Uzeri yas grubunda oldugu, %90,43’Unin kadin

oldugu, %85,22’inin lisans ve Uzeri dizeyde egitimli oldugu, %42,61’inin evli
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ve %57,39’'unun bekar oldugu, %80,0’inin ¢alistigl, %34,78’inin Lefkosa'da,
%46,96’sinin  Girne’de ikamet ettigi, %71,30'unun KKTC uyruklu oldugu

gorulmustar.

Yoga yapmayan bireylerin %31,30’'unun 18-25 yas, %24,35'inin 26-33 yas,
%21,74’Unun 34-41 yas ve %22,61’inin 42 yas ve Uzeri yas grubunda oldugu,
%90,43’Unun kadin oldudu, %22,61’inin lise ve %70,43’Unln lisans ve Uzeri
dizeyde egitimli oldugu, %41,74°Gnin evli ve %58,26’sinin bekar oldugu,
%70,43'Unun ¢ahstigl, %26,96’sinin Lefkosa’da, %55,65’inin Girne’de ikamet
ettigi, %69,57’sinin  KKTC uyruklu, %28,70’inin Turkiye uyruklu oldugu

gorulmustar.

Katilimcilarin fiziksel ve ruhsal hastalik ve madde bagimlihdi durumlarina ait

bilgiler asagidaki Tablo2’de sunulmustur.



Tablo 2.

32

Yoga yapan ve yapmayan bireylerin fiziksel ve ruhsal hastalik ve madde

bagimhligi durumlari

Yapan Yapmayan Toplam
n % n % n % P
Fiziksel hastalik
Var 12 10,43 17 14,78 29 12,61
0,986 0,321
Yok 103 89,57 98 85,22 201 87,39
Psikolojik
destek alma
Alan 28 24,35 24 20,87 52 22,61
0,398 0,528
Almayan 87 75,65 91 79,13 178 77,39
Psikolojik
hastalik
Var 4 3,48 10 8,70 14 6,09
2,738 0,098
Yok 111 96,52 105 91,30 216 93,91
Psikiyatrik ilag
kullanma
Kullanan 1 087 9 783 10 4,35
6,691 0,010*
Kullanmayan 114 99,13 106 92,17 220 95,65
Madde
bagimhhg:
Var (Sigara-Alkol) 17 14,78 34 29,57 51 22,17
7,281 0,007*
Yok 98 85,22 81 70,43 179 77,83

Arastirmaya katilan yoga yapan bireylerin %10,43’Unln fiziksel hastaligi
%3,48’inin  psikolojik bir
hastaliginin oldugu, %0,87’sinin psikiyatrik ila¢c kullandigi ve %14,75’sinin

oldugu, %24,35'inin psikolojik destek aldigi,

sigara ve alkol gibi madde bagimhhigi oldugu saptanmistir.

Arastirma kapsamina alinan yoga yapmayan bireylerin %14,78’inin fiziksel

hastaligi oldugu, %20,87’sinin psikolojik destek aldidi, %8,70’inin psikolojik bir

hastaliginin oldugu, %7,83’UnUn psikiyatrik ila¢ kullandigi ve %29,57’sinin

sigara ve alkol gibi madde bagimhhigi oldugu gorulmustur.
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Yoga yapan bireylerin yogaya iligkin bazi ézelliklerine ait bilgiler asagidaki

Tablo3’de sunulmustur.

Tablo 3.

Yoga yapan bireylerin yogaya iliskin bazi 6zellikleri

Sayi (n)

Yuzde (%)

Yoga yapma siiresi
6 ay

6-12 ay

12-24 ay

24 ay ve Ustu

Yoga yapma sikhgi
Haftada 1

Haftada 2

Haftada 3 ve Uzeri
Yapilan yoga uygulamalari
Nefes/Pranayama
Yoga duruslari/Asanalar
Meditasyon

Yoga okumalari
Yoga duruslari
Vinyasa

Hatha

Ashtanga

Jivamukti

Yin

Power

Kundalini

Diger

15
26
56
18

20
46
49

84
108
91
38

55
46
32
23
10

13,04
22,61
48,70
15,65

17,39
40,00
42,61

73,04
93,91
79,13
33,04

47,83
40,00
27,83
20,00
8,70
5,22
3,48
6,09
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Tablo 3. incelendiginde arastirma kapsamina alinan yoga yapan bireylerin
%13,04’'4nun 6 aydir, %22,671’inin 6-12 ay, %48,70’inin 12-24 ay ve
%15,65’inin 24 ay ve UstU suredir yoga yaptidi, %17,39’unun haftada bir kez,
%40,0'1inin haftada 2 kez, %42,61’inin haftada 3 ve Uzeri siklikla yoga yaptigi
belirlenmistir.  Yoga yapan bireylerin  %73,04’Unun  nefes/planlama,
%93,91°'inin  yoga duruslari/asanalar, %79,13’Unin meditasyon ve
%33,04’Unun yoga okumalari yaptigi gérilmustur. Yoga yapan bireylerin yoga
duruslari incelendiginde; %47,83'UnUn vinyasa, %40,0’inin  hatha,

%27,83'Unun ashtanga ve %20,0’sinin jivamukti yaptigi belirlenmisitir.

3.3 Veri toplama araglari

Calismanin verileri kisisel bilgilere ulasmak amaci ile arastirmaci tarafindan
hazirlanmis olan demografik bilgi formu, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi, Oz-Anlayis Olcegi ve Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi kullanilarak

toplanmistir.

3.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Katilimcilarin kigisel bilgilerine ulagsmak amaciyla arastirmaci tarafindan
olusturulan demografik bilgi formu kullaniimigtir. Sosyo-demografik bilgi formu
katihmcilarin yas, cinsiyet, egitim duzeyi, mesle@i, nerde yasadigi, uyrugu,
madde ve psikiyatrik ilag kullanimi gibi temel kigisel bilgilerine ulasabilecek
sorulara ek olarak yoga yapan katilimcilardan yoga ile ilgili daha derin bilgiye
ulasmak amaci ile ne kadar sureyle, ne siklikla yoga yaptigi, meditasyon yapip
yapmadigini iceren on yedi sorudan olugsmaktadir.
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3.3.2. Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (BBBFO)

Orjinal adi Five Facets Mindfulness Questionnaire olan 6lgek Baer vd., (2006)
tarafindan gelistirilmistir. Yargisiz simdiki zaman goézlemini ve negatif
deneyimlere acikligi degerlendirmek amaciyla gelistiriimis 39 maddelik 5’li
likert tipi 6z-bildirim Olgegdidir. Bes alt boyutdan olugmaktadir. Birinci boyutu
g6zlemleme (observing) hisler, duygular, bilisler, kokular, sesler ve goéruntuler
gibi i¢csel ve ¢evresel uyaranlari fark etmek ve bunlara dikkat etmek demektir.
Ikinci boyutu tanimlama (describing) gézledigimiz tim deneyimleri kelimelerle
ifade etmeyi igerir. Uglincii boyutu, farkindalikla davranma (acting with
awareness) anlik yasanan deneyimlere dikkatini vermek veya Kisinin
hareketlerinin farkinda olmadigi otomatik pilot veya mekanik bir davranista
olmamak demektir. Dordlincu boyutu, igsel deneyimleri yargilamama
(nonjudgement of inner experience) bilis ve duygulara karsi herhangi olumlu
veya olumsuz bir degerlendirme yapmayan tutum demektir. Besinci boyutu ise
icsel deneyimlere tepkisizlik (nonreactivity to inner experience) dislincelere ve
hislere tutsak olmadan veya yakalanmadan, zihnimizde gelip gitmesine izin

vermeyi igerir.

Olgegin ic tutarlilik kat sayisi .75 ile .91 arasinda degismektedir. Olgegin alt
boyutlari i¢in i¢ tutarlilk kat sayisi gézlemleme alt boyutu .83, tanimlama alt
boyutu .91, farkindalikla davranma alt boyutu .87, icsel deneyimleri
yargilamama alt boyutu .87 ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutu .75°dir.

Olgekten alinan yiiksek puanlar bilingli farkindali§in yliksek oldugunu gésterir.

Olgegin degerlendirme bilgisi ise su sekildedir: Gézlemleme maddeleri 1, 6,
11, 15, 20,26, 31 ve 36; tanimlama maddeleri: 2, 7, 12 (T), 16 (T), 22 (T), 27,
32 ve 37; farkindalikla davranma maddeleri: 5 (T), 8 (T), 13 (T), 18 (T), 23 (T),
28(T), 34 (T) ve 38 (T); yargisizlik maddeleri: 3 (T), 10 (T), 14 (T), 17 (T),25
(T), 30 (T), 35 (T) ve 39 (T); tepkisizlik maddeleri: 4, 9, 19, 21, 24, 29 ve 33

numarali sorulardir.

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi'ni (BBBFO) Tiirkge'ye uyarlama,
gegerlik ve guvenirlik calismasi Kinay (2013) tarafindan yapilmistir. Uyarlama

calismasi sonucunda Olgegin i¢ tutarhk katsayisi .67 ile .85 arasinda
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degismektedir. Faktor analizi sonuglarinda, 4. maddenin orijinal dlgege gore
bagka faktdorde oldugu gérilmustir. BBBFO'nlin faktér yapisini belirlemek
amaciyla uygulanan faktoér analizleri sonucunda orijinal 6lgekle benzer sekilde
bes boyutlu yapi gosterdigi sonucuna variimistir. BBBFO alt boyutlari igin ic
tutarlihk kat sayisi ise gozlemleme alt boyutu .79, tanimlama alt boyutu .85,
farkindalikla davranma alt boyutu .84, i¢csel deneyimleri yargilamama alt

boyutu .73 ve i¢gsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutu .67°dir.

Degerlendiriimesi: Gézlemleme: 1, 4, 6, 11, 15, 20, 26, 31, 36 Tanimlama: 2,
7, 12T, 16T, 22T, 27, 32, 37 Farkindalikla Davranma: 5T, 8T, 13T, 18T, 23T,
28T, 34T, 38T igsel Deneyimleri Yargilamama: 3T, 10T, 14T, 17T, 25T, 30T,
35T, 39T i¢sel Deneyimlere Tepkisizlik: 9, 19, 21, 24, 29, 33

BBBFO'niin hesaplanmasi ise bitin ters (T) maddelerin puanlari
hesaplanirken tersi yéne cevirilir. Uglincii madde degismeden kalmaldir.
Daha sonra her alt dlgek icin madde puanlari toplanir. BBBFO’niin bir referans
noktasi yoktur skor arttikga daha bilingli farkinda denilebilir. BBBFO’niin tiirk

kUltard icin gavenilir ve gegerli bir 6lgme araci oldugu bulunmustur (Ek:4).

3.3.3. Oz-Anlayis Olcegi (OZAN)

Orijinal adi Self Compassion Scale olan odlgek Neff (2003) tarafindan
geligtiriimigtir. Kisilerin 6z-sefkat, bilingli farkindalik ve paylasimlarinin
bilincinde olma alt boyutlarini inceleyerek 6z-anlayis degerlerine ulasmak
kendi kendine sefkat vyapisinin o&zelliklerini degerlendirmek amaciyla
gelistiriimistir. Olgek, 26 madde’lik 6 alt dlgekten olusmaktadir ve ic¢ tutarlihk
kat sayisi .92'dir.

ic tutarliik glvenilirlik glvenilir degerinin alt boyutlari ise, 6z-yargilama alt
Olcedi icin, .65-.80; 6z-nezaket alt Olgegi icin .71-.77; ortak insanlik alt Olgegi
icin .57-.79; bilinglilik alt dlgedi icin .62-.80; izolasyon alt dl¢egi igin .63-.78 ve

asiri-6zdeslesme alt dlgegi icin .65-.78. olarak bulunmustur.
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Katilimcilarin her birinde belirtilen sekilde ne siklikta davrandiklarini
degerlendirmek icin 1 = neredeyse asla 5 = neredeyse her zaman (1-5)

arasinda degisen 5 puanlik bir Olgekte verilir.

Oz-Anlayis Olgegi (OZAN) gecerlik-glivenirlik ¢alismasi Deniz vd., (2008)
tarafindan yapilmistir. Bu uyarlamada orijinalinden farkl olarak élgegin tek
boyutlu bir yapi gosterdigi bulunmustur. Ayrica Deniz vd., madde toplam
korelasyonunda 30’un altinda olan 2 tane maddeyi (1. madde ve 22. madde)
Olcekten cikarmiglar ve Turkge Olgegi 24 maddelik bir Olgek haline
getirmiglerdir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi .89'dur.

Olgek, 24 maddelik 5'li likert tipi derecelendirme dlgegidir. Oz-anlayis dlgeginin
dlgut-bagintili gegerliginde ise, OZAN ile benlik saygisi arasinda r=.62; yasam
doyumu arasinda r=.45; pozitif duygu arasinda r=.41 ve negatif duygu

arasinda r=-.48 duzeyinde iligkiler saptanmigtir.

Degerlendirilmesi:  1,3,5,7,10,12,15,17,19,22,23 nolu maddeler tersten
puanlanmaktadir. Olgek, Turk kiltiriine gecerli ve glvenilir bulunmustur
(Ek:5).

3.3.4. Depresyon, Anksiyete, Stres 6lcegi (DASO-21)

Orijinal adi Depression Anxiety Stress Scales olan dlgek, Lovibond ve
Lovibond (1995) tarafindan zamani kisaltmak amaciyla 42 madde iceren
depresyon, anksiyete, stres dlgedi (DASO-42) dgelerini segerek gelistirilmistir.
Kisa sriimii olan depresyon, anksiyete, stres 6lgegi (DASO-21) 21 madde’lik

ve her Olcek icin 7 madde icermektedir.

Olgek, Ug alt boyutta toplanmigtir. Bunlar depresyon, anksiyete, stresdir. Kigi
tarafindan cevaplanan ana kaygi, depresyon ve stres belirtilerini igerir.
Depresyon olgegi iliskili semptomlari disforik ruh hali (Uztntd, umutsuzluk vb.)
ile anksiyete Olcedi asiri fiziksel heyecan, panik atak ve korku septomlari
(titreme, anksiyete, fiziksel semptomlar vb.), stres Olgegi ise gerginlik, sinirlilik
ve stresli olaylara asiri duyarliik vb. semptomlar). Bu U¢ psikolojik ve

psikiyatrik hastalik belirtilerini slgmek amaciyla (DASO-21) az sayida maddeli
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hem kisa sureli hem de pratik olugundan kisa strimu gelistirilmistir. Olgegin

degerlendirme sonucu iki ile garpiimaktadir.

Ic tutarlilik glivenilirlik gtivenilir dederinin depresyon alt dlgegi icin 0,88, stres
alt dlgegi icin 0,90 ve tim &lgek icin 0,93 olarak bulunmustur. i¢ tutarlihk
guvenilirlik katsayisi depresyon alt dl¢egi icin 0.94, anksiyete alt Olgedi icin

0.87 ve stres alt dlgegi icin 0.91'dir.

Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegdi, (DASO-21) guvenilirlik ve gegerlik
calismalari Saricam (2018) tarafindan yapilmigtir. Olglt gegerligi calismasinda
DASO-42 ile DASO-21 arasinda pozitif iliskiler bulunmustur. i¢ tutarlilik
guvenilirligi gtvenilir minimum degeri 0,70 ve duzeltiimis kalem toplam
korelasyon degerleri 0,30'dan yiiksektir. ic tutarlilik glivenirlik katsayisi
depresyon alt dlgegi icin 0.87, anksiyete alt dlgegi icin 0.85 ve stres alt dlgegi

icin 0.81olarak bulunmustur.

Degerlendirilmesi: stres; 1,6,8,11,12,14,18 anksiyete, 2,4,7,9,15,19,20
depresyon, 3,5,10,13,16,17,21

Her alt dlgegin toplanan puanlarin sonucunda en disuk puan alanlar normal,
en yuksek puan alanlarin patalojisi cok ileri kabul edilir. DASO-21 Turk

kaltartne gecerli ve glivenilir bulunmustur (Ek: 6).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu calismanin veri toplama asamasinda arastirmaci tarafindan arastirmayla
ilgili bilgiler verildikten sonra yoga grubu 115 kisi, yoga yapmayan grup ise 115
kisi olmak Uzere toplam 230 kisiden olugsmaktadir. YUz ylze toplanan veriler
arastirmaci tarafindan Lefkosa ve Girne’de faaliyet gosteren yoga stidyolarina
gidilerek toplanmistir. Ancak bazi katilimcilar pandemi sebebi ile olgum
araglarini elden doldurmak istemediginden dolayr bu Kkisilere internet

Uzerinden docs.google.com adresinden ulasiimistir.

Yoga yapmayan grup ise higbir sekilde yoga yapmamis, sedanter bireylerden

olugsmaktadir. Veriler, olasikli olmayan 6rnekleme yontemlerinden gelisigizel
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ornekleme yontemi kullanilarak yine hem online hem de yluz ylze toplanmigtir.
Arastirma kapsaminda kisisel bilgi formu, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi, Oz-Anlayis Olgegi ve Depresyon, Anksiyete, Stres dlgegi veriimeden
once gonudlli katilmak isteyen deneklere aydinlatiimis onam formu ve
bilgilendiriimis onam formu verilerek ¢alisma hakkinda bilgi verilmistir. Daha
sonra katilimcilardan yazili onay alindiktan sonra demografik bilgi formunu
doldurulmasi istenmis ve ardindan toplam u¢ 6lgek verilmigtir. Son olarak
sorular tamamlandiktan sonra arastirmaciya form ve dlgeklerin teslim edilmesi

istenmigtir.

3.5. Verilerin istatiksel Degerlendirilmesi

Arastirma kapsamina alinan yoga yapan ve yapmayan bireylerden toplanan
verilerin istatistiksel analizinde Sosyal Bilimler igin istatistik Paketi (SPSS) 25.0

yazilimi kullaniimistir.

Arastirmada kullanilan olgeklerin i¢ tutarliliklari Cronbach’s Alpha testiyle
incelenmis olup, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi alfa degeri 0,903, Oz
Anlayis Olcegi alfa degeri 0,937 ve Depresyon-Anksiyete-Stres 6lgedi alfa
degeri 0,949 bulunmustur.

Yoga yapan ve yapmayan bireylerin sosyo-demografik, fiziksel ve ruhsal
hastalik ve madde bagimhligi durumlarinin dagilimi verilmig olup, iki grubun
sosyo-demografik, fiziksel ve ruhsal hastallk ve madde bagimlihgi
durumlarinin karsilastiriimasinda Ki kare testi kullaniimistir. Ayrica yoga yapan

bireylerin yoga 6zelliklerine iligkin frekans dagilimi gosterilmigtir.

Yoga yapan ve yapmayan katilimcilarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi,
Oz Anlayis Olgegi ve Depresyon-Anksiyete-Stres 6lgedi puanlarina dair

tanimlayici istatistikler verilmistir.

Katilimcilarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcegi, Oz Anlayis Olgedi ve

Depresyon-Anksiyete-Stres Olgedi puanlarina ait normallik testi sonuglarina
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gore veri setinin normal dagihm gostermedigi belirlenmis ve arastirmada

parametrik olmayan testler kullanilimistir.

Tablo 4. Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi, Oz Anlayis Olgedi ve Depresyon-Anksiyete-Stres élcedi puanlarina ait
normallik testi (N=230)

Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk

Statistic  df Sig. Statistic df  Sig.
Gozlemleme 0,06 230 0,034 0,98 230 0,009
Tanimlama 0,10 230 0,000 0,96 230 0,000
Farkindalikla Davranma 0,10 230 0,000 0,96 230 0,000
icsel Deneyimleri Yargilamama 0,06 230 0,077 0,99 230 0,298
icsel Deneyimlere Tepkisizlik 0,09 230 0,000 0,99 230 0,028
Oz-Anlayis Olgegi 0,08 230 0,002 0,98 230 0,001
Depresyon 0,17 230 0,000 0,84 230 0,000
Anksiyete 0,16 230 0,000 0,86 230 0,000
Stres 0,14 230 0,000 0,93 230 0,000

Yoga yapan ve yapmaya gruplarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz
Anlayis Olgedi ve Depresyon-Anksiyete-Stres  dlgedi  puanlarinin
kargilastiriimasinda Mann-Whitney U testi kullaniimig, ol¢ekler arasindaki
iliskiler Spearman testiyle incelenmistir. Ayrica Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi puanlarinin, Depresyon-Anksiyete-Stres 6lgegi

puanlarini yordama durumu ¢oklu dogrusal regresyon analiziyle incelenmistir.
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4. BOLUM
BULGULAR

Tablo 5.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgedi
puanlarinin karsilastiriimasi (N=230)

Yogayapma n x s M SO Z p
Yapan 115 33,43 5,90 34 129,44
Gozlemleme -3,182 0,001*
Yapmayan 115 30,23 7,77 31 101,56
Yapan 115 31,92 5,44 32 131,63
Tanimlama -3,682 0,000*
Yapmayan 115 28,82 6,41 29 99,37
Farkindalikla  Yapan 115 32,93 4,65 33 130,56
-3,440 0,001*
Davranma Yapmayan 115 30,02 6,31 31 100,44
icsel Deneyimleri Yapan 115 27,37 5,52 27 127,21
-2,674 0,007*
Yargilamama Yapmayan 115 25,19 5,94 25 103,79
igsel Yapan 115 18,53 4,64 18 122,16
Deneyimlere -1,522 0,128

L Yapmayan 115 17,42 4,93 17 108,84
Tepkisizlik

*p<0,05 (Mann-Whitney U testi)

Tablo 5.'te yoga yapan ve yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi puanlarinin karsilastiriimasina iliskin Mann-Whitney U testi sonuclari

gOsterilmistir.

Tablo 5. incelendiginde yoga yapan ve yapmayanlarin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgeginde yer alan gdzlemleme, tanimlama, farkindalikla
davranma ve i¢sel deneyimleri yargilamama alt boyutlarindan aldiklari puanlar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli duzeyde oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Olgeginde yer
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alan goézlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri
yargilamama alt boyutlarindan aldiklari puanlar yoga yapmayanlara gore

anlamli duzeyde yuksek bulunmustur.

Arastirmaya katillan yoga yapan ve yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgeginde bulunan igsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutundan
aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05).

Tablo 6.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Oz Anlayis Olgedi puanlarinin
karsilastiriimasi (N=230)

Yogayapma n X S M SO Z p

Oz-Anlayis Yapan 115 89,16 18,17 93 128,60
, -2,986 0,003*
Olcegi  Yapmayan 115 82,25 18,61 83 102,40

*p<0,05 (Mann-Whitney U testi)

Tablo 6.'da arastirma kapsamina alinan yoga yapan ve yapmayan bireylerin
Oz Anlayis Olgegi puanlarinin karsilastiriimasinda kullanilan Mann-Whitney U

tesit sonuglar verilmistir.

Tablo 6. incelendiginde, arastirmaya dahil edilen yoga yapan ve yapmayan
bireylerin Oz Anlayis Olgeginden aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p>0,05). Yoga yapan bireylerin Oz

Anlayis Olgegi puanlari yoga yapmayanlara gore daha yiiksektir.
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Tablo 7.
Yoga yapan ve yapmayan bireylerin Depresyon-Anksiyete-Stres Olgedi
puanlarinin karsilastiriimasi (N=230)

Yogayapma n x s M SO Z p

Yapan 115 11,06 4,48 10 108,78
Depresyon -1,542 0,123
Yapmayan 115 11,80 4,60 11 122,22
_ Yapan 115 10,75 3,95 10 109,93
Anksiyete -1,279 0,201
Yapmayan 115 11,51 4,29 10 121,07
Yapan 115 12,75 4,05 12 115,72
Stres -0,051 0,960

Yapmayan 115 13,03 4,84 12 115,28
*p<0,05 (Mann-Whitney U testi)

Tablo 7.’de yoga yapan ve yapmayan bireylerin Depresyon-Anksiyete-Stres
Olgegi puanlarinin karsilastiriimasina dair Mann-Whitney U testi sonuglari

verilmistir.

Tablo 7. incelendiginde, arastirmaya dahil edilen yoga yapan ve yapmayan
bireylerin Depresyon-Anksiyete-Stres Olceginden aldiklar puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Yoga
yapan ve yapmayan bireylerin Depresyon-Anksiyete-Stres Olgedi puanlari
benzerdir.
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Tablo 8.

Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz Anlayis
Olgegi ve Depresyon-Anksiyete-Stres  Olgedi  puanlar — arasindaki
iliskiler(N=115)

(0]
8 T S & E g ié X g 5 o
k5 § S5 & =X - S T "
£ E 288 cs5 22 > 4 A £
§ § &2 cp 8% & § ¢ ©
s £ £° g8 s ¢ o <
s & O
r 1 0,644 0,201 0,022 0,559 0,394 -0,099 -0,173 -0,260
Gozlemleme 0,000 0,031 0,000 0,000 0,005
p . * * 0,819 * * 0,293 0,064 *
r 1 0,416 0,127 0,497 0,526 -0,275 -0,235 -0,352
Tanimlama 0,000 0,000 0,000 0,003 0,012 0,000
p . * 0,177 * * * * *
Farkindalikl T 1 0,216 0,448 0,515 -0,392 -0,430 -0,445
a 0,020 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Davranma p . * * * * * *
icsel r 1 0,185 0,277 -0,164 -0,270 -0,302
Deneyimleri 0,047 0,003 0,004 0,001
Yargilamama P ) * * 0,080 * *
icsel r 1 0,716 -0,500 -0,452 -0,597
Deneyimlere 0,000 0,000 0,000 0,000
Tepkisizlik P ) * * * *
SzAnl r 1 -0,558 -0,459 -0,632
Zonayis 0,000 0,000 0,000
Olgegi . . .
p .
r 1 0,603 0,712
Depresyon 0,000 0,000
p . * *
r 1 0,758
Anksiyete 0,000
p *
r 1
Stres

*p<0,05 (Spearman testi)

Tablo 8. ‘de arastirma kapsamina alinan yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu

Bilingli Farkindalik Olgcegi, Oz Anlayis Olcegdi ve Depresyon-Anksiyete-Stres
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Olgegi puanlar arasindaki iligkilerin incelendigi Spearman testi sonuglari

verilmigtir.

Tablo 8. incelendiginde, yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgeginde yer alan gdzlemleme alt boyutundan aldiklari puanlar ile Oz Anlayis
Olgeginden aldiklari puanlar arasinda pozitif yonl{, stres puanlari arasinda ise
negatif yonlu ve istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar oldugu belirlenmigtir
(p<0,05). Buna gore yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgeginde yer alan gdzlemleme alt boyutundan aldiklari puanlar arttikga, Oz

Anlayis Olgeginden aldiklari puanlar artmakta, stres puanlari ise azalmaktadir.

Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde yer alan
tanimlama, farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutu
puanlari ile Oz Anlayis Olgeginden aldiklar puanlar arasinda pozitif yonld,
depresyon, anksiyete ve stres puanlari arasinda ise negatif yonlu ve
istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar oldugu saptanmistir (p<0,05). Yoga
yapanlarin tanimlama, farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik
alt boyutu puanlari arttikga, Oz Anlayis Olgeginden aldiklari puanlar artmakta,

depresyon, anksiyete ve stres puanlari ise azalmaktadir.

Yoga yapanlarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegindeki i¢sel deneyimleri
yargilamama alt boyutundan aldiklari puanlar ile Oz Anlayis Olgeginden
aldiklari puanlar arasinda pozitif yonlu, anksiyete ve stres puanlari arasinda
ise negatif yonlu ve istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar oldugu tespit
edilmigtir (p<0,05). Buna gore yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegindeki igsel deneyimleri yargilamama alt boyutundan
aldiklar puanlar arttikga, Oz Anlayis Olgeginden aldiklar puanlar arasinda
artmakta, anksiyete ve stres puanlari ise azalmaktadir.

Arastirmaya dahil olan yoga yapan bireylerin Oz Anlayis Olgceginden aldiklari
puanlar ile depresyon anksiyete ve stres puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli dizeyde ve negatif yonlu korelasyonlar oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Yoga yapan bireylerin Oz Anlayis Olgeginden aldiklari puanlar arttikga
depresyon anksiyete ve stres puanlari azalmaktadir.
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Tablo 9.
Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oz Anlayis
Olgegi puanlarinin Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi puanlarina etkisi
(N=115)

Std. Olmayan Standardize

s:g Tahminciler Katsayilar Katsayilar t p AdjR2
B Std. Error Beta
(Sabit) 19,01 3,06 6,210 0,000*
Gozlemleme 0,25 0,09 0,32 2,849 0,005*
s Tanimlama -0,03 0,09 -0,04 -0,371 0,712
g Farkindalikla Davranma 0,02 0,09 0,03 0,280 0,780 0,38
§ icsel Deneyimleri Yargilamama 0,00 0,06 0,01 0,070 0,944
icsel Deneyimlere Tepkisizlik -0,30 0,11 -0,31 -2,610 0,010*
Oz-Anlayis Olgegi -0,12 0,03 -0,47 -4,063 0,000*
(Sabit) 22,33 2,88 7,756 0,000*
Gozlemleme 0,10 0,08 0,16 1,288 0,201
@ Tanimlama 0,05 0,09 0,07 0,555 0,580
-% Farkindalikla Davranma -0,15 0,08 -0,17 -1,781 0,078 0,29
E icsel Deneyimleri Yargilamama  -0,09 0,06 -0,13 -1,521 0,131
icsel Deneyimlere Tepkisizlik -0,23 0,11 -0,28 -2,180 0,031*
Oz-Anlayis Olgegi -0,06 0,03 -0,26 -2,050 0,043*
(Sabit) 26,54 2,50 10,627 0,000*
Gozlemleme 0,12 0,07 0,17 1,649 0,102
Tanimlama 0,01 0,08 0,01 0,146 0,884
g Farkindalikla Davranma -0,05 0,07 -0,06 -0,699 0,486 0,49
@ icsel Deneyimleri Yargilamama -0,09 0,05 -0,12 -1,670 0,098
igsel Deneyimlere Tepkisizlik -0,31 0,09 -0,35 -3,293 0,001*
Oz-Anlayig Olgegi -0,09 0,02 -0,42 -3,963 0,000*

*p<0,05 (Cok degiskenli dogrusal regresyon analizi )

Tablo 9. ‘da yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve
Oz Anlayis Olgegi puanlarinin Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi puanlarina
etkisinin incelenmesine dair ¢ok degiskenli lineer regresyon analizi sonugclari

gOsterilmistir.

Arastirmaya katilan yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Oz Anlayis Olcegdi puanlarinin depresyon puanlarina etkisinin

incelendigi modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve tahmincilerin
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depresyondaki varyasin %38’ini acikladidi belirlenmistir. Yoga yapan
bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde yer alan gozlemleme
(B=0,25 ; p<0,05) ve ig¢sel deneyimlere tepkisizlik (f=-0,30 ; p<0,05) alt
boyutlarindan ve Oz Anlayis Olgeginden (=-0,12 ; p<0,05) aldiklari puanlarin
depresyon puanlarini istatistiksel olarak anlamli dizeyde etkiledigi
belirlenmistir. Go6zlemleme puanlari depresyon puanlarini pozitif yonde
etkilerken, igsel deneyimlere tepkisizlik ve Oz Anlayis Olgegi puanlari negatif

yonde etki etmektedir.

Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde bulunan igsel
deneyimlere tepkisizlik (B=-0,23 ; p<0,05) alt boyutundan ve Oz Anlayis
Olgeginden (B=-0,09 ; p<0,05) aldiklari puanlarin anksiyete puanlarini
istatistiksel olarak anlamli dizeyde ve negatif yonli olarak yordadigi
saptanmigtir. Modelde yer alan tahminciler anksiyete puanlarindaki varyansin

%29,0’'unu aciklayabilmektedirler.

Arastirma kapsamina alinan yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Oz Anlayis Olgedi puanlarinin stres puanlarini yordama
durumunun incelendigi model istatistiksel olarak anlamli olup, modelde yer
alan tahminciler stres puanlarindaki varyansin %49,0’'unun
aciklayabilmektedirler. Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgeginde bulunan igsel deneyimlere tepkisizlik (=-0,31 ; p<0,05) alt
boyutundan ve Oz Anlayis Olgeginden (B=-0,09 ; p<0,05) aldiklari puanlarin
stres puanlarini istatistiksel olarak anlamli dlizeyde ve negatif yonli olarak

yordadigi tespit edilmistir.
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Yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz Anlayis
Olgedi ve Depresyon-Anksiyete-Stres Olgedi puanlar arasindaki iliskiler

QE) © (EU © £ g iEJ—‘_C _g c ©
2 © ®© C o £ >N on o Q 0
£ E 2¢ £s8 22 > 4 2 g
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1 0654 0398 -0234 0,734 0607 -0,379 -0,351 -0,372
.
Gézlem|
ozZlemIeme - 7.000* 0,000+ 0,012 0,000* 0,000% 0.000* 0,000* 0,000*
p
1 0588 -0,071 0577 0,603 -0409 -0,424 -0,463
i
Tanml
animiama 0,000+ 0,451 0,000% 0,000* 0,000 0,000% 0,000*
p
1 0326 0274 0523 -0,327 -0,407 -0,434
Farkindalikla r
Davranma 0,000¢ 0,003* 0,000% 0.000* 0,000 0,000*
p
i 1 -0.200 0,021 -0,040 -0,178 -0,133
¢sel r
Deneyimleri
Varglamana 0,032 0821 0,670 0,057 0,156
el 1 0616 -0,332 -0,351 -0,351
D iml
Topkisizlic 0,000 0,000 0,000% 0,000*
p
) 1 -0,610 -0,528 -0.563
Oz-Anlayis 1
Olgegi 0,000 0,000* 0,000*
p
1 0752 0823
r
Depresyon 0,000% 0,000*
p
1 0805
Anksiyete 0,000
p
1
Stres
p

*p<0,05 (Spearman testi)
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Tablo 10.'da arastirmaya dahil olan yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz Anlayis Olgegdi ve Depresyon-Anksiyete-Stres
Olgegdi puanlar arasindaki iligkilerin incelenmesi amaciyla yapilan Spearman

testi sonuclari verilmistir.

Tablo 10. incelendiginde yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindallk Olgeginde yer alan gdzlemleme, tanimlama, farkindalikla
davranma ve i¢gsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutundan aldiklari puanlar ile
Oz Anlayis Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli
korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Yoga yapmayan bireylerin
Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde yer alan gézlemleme, tanimlama,
farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutundan aldiklari

puanlar arttikca, Oz Anlayis Olgegi puanlari da artmaktadir.

Arastirmaya dahil olan yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindallk Olgeginde yer alan gdzlemleme, tanimlama, farkindalikla
davranma ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutundan aldiklari puanlar ile
depresyon, anksiyete ve stres puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml
dizeyde ve negatif yonde korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Yoga yapmayan katilimcilarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde yer
alan goézlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimlere
tepkisizlik alt boyutundan aldiklari puanlar arttikga, depresyon, anksiyete ve

stres puanlari azalmaktadir.

Yoga yapmayan bireylerin Oz Anlayis Olceginden almis olduklari puanlar ile
depresyon, anksiyete ve stres puanlari arasinda negatif yonde ve istatistiksel
olarak anlamli dizeyde korelasyonlar oldugu gérulmustur (p<0,05). Buna gore
yoga yapmayanlarin Oz Anlayis Olcegi puanlari arttikca, depresyon, anksiyete

ve stres puanlari azalmaktadir.



50

Tablo 11.

Yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oz
Anlayis Olgedi puanlarinin Depresyon-Anksiyete-Stres Olgedi puanlarina
etkisi

Std. Olmayan Standardize

g:g: Tahminciler Katsayilar Katsayilar t p AdjR2
B Std. Error Beta
(Sabit) 26,88 2,27 11,838 0,000*
Gozlemleme 0,00 0,07 0,00 -0,024 0,981
§ Tanimlama -0,07 0,08 -0,10 -0,892 0,374
©  Farkindalikla Davranma -0,02 0,08 -0,03 -0,291 0,771 43
o
8 icsel Deneyimleri Yargilamama  -0,04 0,07 -0,05 -0,629 0,531
igsel Deneyimlere Tepkisizlik 0,16 011 017 1485 0,141
Oz-Anlayis Olgegi -0,17 0,03 -0,69 -6,330 0,000*
(Sabit)
Gozlemleme 26,99 2,25 11,998 0,000*
2 Tanimlama -0,03 0,07 -0,05 -0,388 0,699
(O]
E Farkindalikla Davranma -0,15 0,08 022 -1,793 0,076 036
< lcsel Deneyimleri Yargilamama ~ -0,02 0,08 -0,03 -0,247 0,805
igsel Deneyimlere Tepkisizlik -0,12 0,07 -0,17 -1,886 0,062
Oz-Anlayis Olgegi 0,13 0,11 0,15 1,249 0,214
(Sabit) -0,11 0,03 -0,48 -4,132 0,000*
Gozlemleme
Tanimlama 30,37 2,45 12,373 0,000*
%)
£ Farkindalikla Davranma 0,02 0,08 0,04 0,278 0,781 g 40
o
igsel Deneyimleri Yargilamama ~ -0,18 0,09 -0,23 -1,986 0,049*
icsel Deneyimlere Tepkisizlik -0,04 0,09 -0,05 -0,454 0,651
Oz-An|ay|§ (")|Qegi -0,09 0,07 -0,11 -1,246 0,216

*p<0,05 (Cok degiskenli dogrusal regresyon analizi )

Tablo 11."de arastirmaya dahil edilen yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi puanlarinin Depresyon-
Anksiyete-Stres Olgegdi puanlarina etkisinin incelendigin ¢oklu dogrusal

regresyon analizi sonuglarina yer verilmigtir.

Aragtirmaya katilan yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi alt boyutlarindan ve Oz Anlayis Olgedi puanlarinin depresyon

puanlarint yordama durumunun incelendigin modelin istatisitksel olarak
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anlamli oldugu ve aciklanan varyansin %43,0 oldugu gorulmugstir. Yoga
yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegdi puanlarinin
depresyon puanlarini yordamadigi (p>0,05), Oz Anlayis Olgegi puanlarinin ise
istatistiksel olarak anlamli dizeyde ve negatif yonde yordadigi belirlenmistir
(B=-0,17 ; p<0,05).

Yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi alt
boyutlarindan ve Oz Anlayis Olgegdi puanlarinin anksiyete puanlarini yordama
durumunun incelendigin modelin istatisitksel olarak anlamh oldugu saptanmig
olup, tahmincilerin stres puanlarindaki varyasin %36,0’in1 agiklayabildikleri
tespit edilmistir. Yoga yapmayanlarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi
puanlarinin depresyon puanlarini yordamadi§i gérilirken (p>0,05), Oz
Anlayis Olgegi puanlarinin istatistiksel olarak anlmali diizeyde ve negatif

yonde yordadigi belirlenmistir (3=-0,11 ; p<0,05)

Yoga yapmayan bireylerin Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde yer alan i¢sel
deneyimleri yargilamama alt boyutundan aldiklari puanlarin, stres puanlarini
istatistiksel olarak anlamli dizeyde ve negatif yonlu olarak yordadigi
belirlenmis olup(B=-0,18 ; p<0,05), Oz Anlayis Olgedi puanlarinin stres
puanlarini anlamh dizeyde yordamadigi gértulmustur (p>0,05). S6z konusu

modelde agiklanan varyans %40,0 bulunmustur.
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5. BOLUM
TARTISMA

Bu galismada alti ay ve Uzeri duzenli yoga yapan ve hi¢ bir sekilde yoga
yapmayan sedanter yetigkin kisilerin bilingli farkindalik, 6z-anlayis, depresyon,
anksiyete ve stres duzeyleri incelenmesi hedeflenmistir. Calisma bulgularina
gOre arastirmaya dahil edilen yoga yapan ve yoga yapmayan bireylerin Bilingli
Farkindalik Olgedi ve Oz Anlayis Olgeginden aldiklari puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir. Yoga yapan
bireylerin Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi puanlari yoga
yapmayanlara gore daha ylUksek oldugu bulunmustur. Yoga yapanlar ve yoga
yapmayan Kisilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgeginden aldiklari
puanlar arasinda ise istatiksel olarak anlamh bir farkin bulunmadigi tespit

edilmistir.

Bu calismanin bulgusuna gore yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgeginden aldiklari puanlara bakildiginda, yoga yapanlarin dlgek
geneli puanlarinin yoga yapmayanlara gore anlamli duzeyde yuksek oldugu
saptanmistir. Bu sonug¢ dogrultusunda yoga yapan bireyler bilingli farkindalik
dizeylerinde hem zihinsel hem de fiziksel olarak su anda yasananlara 6zellikle
dikkat ettikleri, distince sureglerinde ve duygularinda farkindalikla hareket
edebildikleri, bu surecleri olumlu veya olumsuz olarak yargilamadan oldugu
gibi kabul ettikleri sdylenebilir. Alan yazinda bu ¢alismanin sonuglariyla paralel
dogrultuda birgok arastirma gortlmektedir. De Bruin, Formsma, Frijstein ve
Bogels (2017) Hollanda’da yaptiklari bir galismaya gore, is nedeniye
tikenmislik sendromu yasayan doktorlara bilingli farkindallk ve yoga
uygulamalar yapilmigtir. Aragtirmanin sonucuna gore igyerinde stresle basg
etmede bilingli farkindalik ve yoga uygulamalarinin bireylere olumlu yonde etki
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ettigi sonucuna ulasiimistir. Benzer diger bir arastirmaya bakildiginda Lazar,
Kerr ve Wasserman (2005) yetigkin bireylerde bilingli farkindalik egitiminin
Uzerine bir gcalisma yapmistir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin bireylerin
bedensel hislere dikkat etmesi ve duygu farkindaliginin gelismesinde, nefes
egzersizleri, meditasyon c¢alismalari ve dikkati vermede, bireylere fayda
sagladig belirtilmigtir. Diger bir calismaya bakildiginda ruh sagligi alaninda
calisan Kisilere bilingli farkindalik ve yoga gibi uygulamalari égrenmenin
terapistler Uzerinde etkisi arastiriimigtir. Gevseme egzersizleri olarak yoga,
meditasyon, gigong ve thai chi vb. birlikte uygulanan egitime katilan 11 kisi ile
gorusulmustur. Terapide bilingli farkindalik ve yoga uygulamalarin araci bir
kaynak olarak uygun olabilecegi belirtilmistir (Christopher, Christopher,
Dunnagan ve Schure, 2006). ingiltere’de yapilan baska bir arastirmaya
bakildiginda Auty, Cope ve Liebling (2017) hapishane mahkumlarina bilingli
farkindalik meditasyonu ve yoga uygulamalarinin psikolojik iyi olus ve davranis
isleyisi Uzerinde etkisi incelenmistir. Sonuclara gére mahkumlarin psikolojik iyi
olugta ve davranis Uzerinde az da olsa artis yasadigi belirtilmigtir. Aragtirma
sonucuna gore yoga ve bilingli farkindalik meditasyonu yapmak, mahkumlar
uzerinde olumlu yonde etki edebilir sonucuna ulagiimistir. Yook, Kang ve Park
(2017) Kore'de bilingli farkindallk ve yoga’'nin fiziksel muidahalesinin
ergenlerde psikolojik 6zellikler Gzerinde etkisi incelenmistir. Bilingli farkindalik
ve yoga yapmanin ergenlerde esneklik ve mutluluk gibi c¢esitli psikolojik
Ozelliklerin fiziksel olarak olumlu yonde etkiledigi belirtimistir. Baska bir
arastirmada Amerika Boston’da felgli hastalar rehabilitasyon icin bilingli
farkindalik ve yoganin sistematik bir ¢calismasi yapiimistir. Yoga ve bilingli
farkindalik uygulamalarinin bilig, ruh hali, psikomotor dengede iyilesmeler ve
stresde azalma ydninde olumlu sonuglar oldugu belirlenmistir (Bergen-Cico,
Razza ve Timmins, 2015). Gard vd., (2014) yoga, meditasyon, bilingli
farkindalik uygulamalarinin fonksiyonel beyin agi ézellikleri Gzerine deneysel
bir calisma yapmustir. ileri yasta olup yoga yapanlar, meditasyon yapanlar ve
bunlarin higbirini yapmayan kisileri G¢ gruba ayrilmistir. Sonuglara gore yoga
ve bilingli farkindalik meditasyonu yapanlarda zeka seviyeri arasinda olumlu
iligkiler bulundugu belirtilmistir. Arastirmacilar yasli yetigkin insanlarin beyin
saghginda yoga ve meditasyonun pozitif etki edebilir oldugunu belirtmigtir.
Gard vd., (2015) bagka bir calismada 16 kisi yoga yapanlar, 16 kisi meditasyon
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yapanlar ve 15 kisi bunlarin higbirini yapmayan olarak yagsh yetigkinleri Gg
gruba ayirmistir. Beyin iglevlerinde yoga ve meditasyonun rolinun incelenmesi
arastirmanin sonucuna goére beyinde frontal, temporal ve parietal beyin
loblarinda yoga ve meditasyonun etkisinin olumlu yonde oldugu belirtilmigtir.
Genel olarak yoganin bilingli farkindaligi arttirdigi yonunde bir¢gok calisma
mevcut gorulmekte bu arastirmanin bulgularini da destekler niteliktedir. Bilingli
farkindalik kisinin tim dikkatini an iginde yasananlara ve meydana gelen her
seyde yargl yapmaksizin ve kabullenici bir tavirla odaklanmasi demektir
(Kabat-Zinn, 1994; Brown ve Ryan, 2003). Klinik ortamda son yillarda giderek
artan bilingli farkindalik ve yoga uygulamalari artmaktadir (Salmon vd., 2009).
Yoga ve bilingli farkindalik i¢c ige dusundldiginde bireyin bedeninin
duyumlarina dikkatini verdiginde hem fiziksel 6zelliklerini begenebilir hem de
iyi bir benlik algisi yaratabilir. Bilingli farkindalik uygulamalarin ruhsal iyi olusa
etki edecegdi dusunulmektedir (Cox vd., 2020).

Arastirmanin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi'nin alt boyutlarinda ki
bulgular incelendiginde yoga grubunun gézlemleme, tanimlama, farkindalikla
davranma ve i¢sel deneyimleri yargilamama alt boyutlarindan aldiklari puanlar
yoga yapmayan grubun arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli dlizeyde
oldugu tespit edilmistir. Baer vd., (2006) bilingli farkindalik alt boyutlarinin
anlamlarini su sekilde belirtmigtir. Gozlemleme alt boyutu, kisinin hem
psikolojik dustunce duygu davranis Uzerindeki etkilerinde deneyimlerinin nasil
oldugunu gdézlemleyerek hem de fiziksel yemek yemek ve icmek gibi gunlik
islerdeki deneyimlerini gozlemleyerek farkinda olmalari ile ilgilidir. Tanimlama
alt boyutu ise bireyin dusuncelerini ve hissettiklerini kolaylikla kelimelere
dokebilme ve yorumlayabilmede vyeterlidir anlamindadir. Farkindalikla
davranma alt boyutunun anlami, birey gundelik eylemlerde bulunurken hem
zihinsel hem de bedensel duyum ve algilarla simdi ki anda dikkati dagiimadan
bir biitlin kalabilmesi demektir. icsel deneyimleri yargilamama alt boyutu ise
bireyin i¢c yasantisinda olumlu olumsuz dusuncelerini ve duygularini
yargilamadan oldugu gibi kabul etmesi demektir ( Beshara, Hutchinson ve
Wilson, 2013; Bravo, Pearson ve Kelley, 2018).

Calisma bulgulari sonucu Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde yer alan

g6zlemleme alt boyutu incelendiginde yoga yapanlarda yapmayanlara gore
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daha yuksek bulundugu tespit edilmigtir. Bu arastirmanin sonugclari
gOstermektedir ki yoga yapan bireyler zihinsel agidan duygu-dusunce-
davranis ayni zamanda fiziksel agidan 6rnegin anlik deneyimlerinde yedigi
yemegin tadini veya ictigi kahvenin kokusu Gzerindeki deneyimini farkindalikla
gOzlemleyebilirler. Bagka bir deyigle yoga yapan kigilerin sesler, goruntuler,
kokular, hisler, duygular, bilisler anlaminda igsel ve c¢evresel uyaranlarin
farkinda oldugu sdylenebilir. Bu ¢alismanin bulgulari literatlrle yapilan birgok
arastirmayla tutarl oldugu goértlmektedir. De Castro (2015) Sam Houston
State Universitesi'nde bir arastirma yapmistir. Bes boyutlu bilingli farkindalik
Olcegi ve yoga iligkisinde gruplar arasi puanlarin sonuglari karsilastirildiginda
yoga yapanlarin kontrol grubuna gére bilingli farkindalik élgeginin gdézlemleme
alt boyutu dahil tim alt boyutlarinin da istatiksel olarak anlamli olumlu yonde
farkhliklar bulundugu belirtiimistir. Bagka bir aragtirmaya bakildiginda Boni vd.,
(2018) yoga yapan kisilerin bes boyutlu bilingli farkindalik dlgegi gbzlemleme
alt boyutu dahil tum alt boyutlarinin kontrol grubuna gére anlamli yonde yuksek
ciktigr belirtiimistir. Arastirma bulgularina goére bilingli farkindalik arttikca

anksiyete belirtileri azalmaktadir sonucu tespit edilmigtir.

Calisma bulgulari sonuglarina gére Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde
yer alan tanimlama alt boyutu incelendiginde yoga yapan Kigilerin yoga
yapmayanlara gore daha yuksek bulundugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore
yoga yapan bireyler yasananlar karsisinda duygularinin ve disuncelerinin ne
oldugunun farkinda olarak o an neler hissettiklerini ve algiladilarini kolaylikla
kelimelere dokebilir ve kendi duygusal ve biligsel sureglerini yeterli duzeyde
tanimladigi sdylenebilir. Bu ¢alismanin bulgulari alan yazinla tutarli oldugu
gorulmektedir. Baer vd., (2008) bilingli farkindalik meditasyon yoga yapanlarin
psikolojik iyi olug ve depresyon, anksiyete stres duzeylerinin incelendig bir
calismada gruplar arasi karsilastirmanin sonuglarina gére bes boyutlu bilingli
farkindalik 6kgeginin tanimlama alt boyutu dahil tim alt boyutlarinda anlamh

dizeyde pozitif iliskiler oldugunu tespit edilmistir.

Calisma bulgulari sonuglarina gére Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde
yer alan farkindalikla davranma alt boyutu puanlari yoga yapan kigilerde yoga
yapmayanlara gore daha yuksek bulundugu tespit edilmistir. Bu sonuca goére

yoga yapan bireyler simdi ve burada kalarak eylemleri Uzerinde otomatik
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davraniglarda olmadigi dusunce sureglerinde gegcmis ve gelecek Uzerinde ¢gok
fazla kalmadan andan kopmamasi ve farkindalikla davranabildigi soylenebilir.
Alan yazin incelendiginde bu ¢aligmanin sonucuyla tutarli ¢aligmalar oldugu
gorulmektedir. Bes boyutlu bilingli farkindahigi olgeginin Tirkge uyarlama
calismasinda farkindalikla davranma alt boyutundaki puanlar yoga ve
meditasyon yapan ogrencilerden elde ettikleri puanlara gobre yoga ve
meditasyon yapmayan grupdaki puanlardan daha yuksek oldugu tespit
edilmistir (Kinay, 2013).

Calisma bulgulari sonuglarina gére Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde
yer alan i¢sel deneyimleri yargilamama alt boyutu puanlari yoga yapan
kisilerde yoga yapmayanlara gore daha yuksek bulundugu tespit edilmistir. Bu
sonuca gore yoga yapan bireyler i¢sel yasantisinda ruminatif dislnce
iceriginden uzak, (6rnegin; Neden hep bunlar basima geliyor?) hisler ve
dusunceleri yorumlarken olumlu veya olumsuz yonde elestiri yapmadan i¢sel
deneyimlerini yargilamadiklari soylenebilir. Alan yazina bakildiginda bu
¢alismanin sonucuyla tutarli ¢alismalar oldugunu gormekteyiz. Amerika’'da
yapilan sekiz haftalik bilingli farkindalik ve yoga’'nin algilanan stres Gzerindeki
etkisi incelenmistir. Katilimcilarin bilingli farkindalik élgegindeki farkindalikla
davranma alt boyutu dahil tim alt boyutlari da yoga yapmayanlara goére
anlamli duzeyde yuksek c¢iktigr belirtiimigtir. Stres seviyelerin ise dustugu
saptanmistir (Hewett vd., 2011). Tdm bu arastirmalarin sonuglari
dogrultusunda bu calismanin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi alt
boyutlari sonuglariyla benzerlik gdstermektedir. Bagka bir deyisle yoga
yapanlar yoga yapmayanlara gore bilingli farkindalik kavramlari gézlemleme,
tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri yargilamama alt
boyutlaru farklilagtigi yoéninde birgok bulguya rastlarken bu c¢alismanin

sonuglari da bu bulgulari destekler niteliktedir.

Bu caligmada Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde bulunan igsel
deneyimlere tepkisizlik alt boyutuna bakildiginda ise arastirmaya katilan yoga
yapan ve yapmayan bireylerin aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamustir. igsel deneyimlere tepkisizlik kavrami bireyin

gunlik yasamin iginde eylemlerde bulunurken duygu ve duslncelerine hig
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tepki vermeden gelip gitmesini izin vermesine ve zihninin icinde kaybolmadan
istedigi her an her saat oldugu yerde meditasyon yapma hali gibi digunebilinir.
Bu kavram daha c¢ok kiginin yeteneklerini ve Kkigilik yapisi Ozelliklerini de
kapsayan daha derin bir anlam ifade eder. Bu arastirmanin bulgularina gére
bu galigmada katilimcilara ne kadar suredir meditasyon yaptigi veya kisilik
Ozellikleri gibi kavramlar sorulmamistir. Bu nedenlerden dolayi anlamli bir fark
¢cikmadigr dusunulmektedir. Bu arastirma bulgularina gore i¢gsel deneyimlere
tepkisizlik alt boyutunda gruplar arasi herhangi bir farkin bulunmamasina
ragmen alan yazin incelendiginde yoganin i¢sel deneyimlere tepkisizlik
uzerinde farklilasmasindan s6z eden c¢alismalar bulunmaktadir. Bir
arastirmaya gore bilingli farkindalik ve derin meditasyon yapan kisilerde bilingli
farkindaligin alt boyutlari incelendiginde i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyut
puanlart anlamli yonde farklilagsmaktadir (Lilja, Lundh, Josefsson ve
Falkenstrom, 2013). Baska bir aragtirmada Carmody ve Baer (2008) sekiz
haftalik suren bilingli farkindalik meditasyonu sonrasi bes boyutlu bilingli
farkindalik 6lgedinin igsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutu dahil tim alt
boyutlarinda anlamli diizeyde fark gortldugu tespit edilmistir. Ayrica algilanan
stres ve psikilojik iyi olusta olumlu yonde fark oldugu belirtilmistir. Baer vd.,
(2006) bilingli farkindalik alt boyutunda ki i¢csel deneyimlere tepkisizlik
kavramini kiginin i¢c yasantisindaki dusunce ve duygulara higbir tepki
vermeden, farkindalikla icinde kaybolmadan gelip gitmesine izin vermeyi ifade
etmektedir. Ornegin, “duygularimi onlarin iginde kaybolmadan izlerim” (Bravo,
Pearson ve Kelley, 2018, s:258 ). Lilja vd., (2013) goére ylksek 6z bilingli
farkindalikta goézlemleme ile igsel tepkisizlik birbiriyle paralel gidebilir. Bazi
insanlarin dugunce igerigi daha ruminasyon belirtilerle i¢sel deneyimlere
tepkisizlik puanlarini dusurebilirken kisi tekrarlayan duslncelerini sadece
dusunceler olarak algilayabilir, bu durum rumanatif benlik kavraminin
farkindaligi ile iligkilendirebilir (Watkins ve Teasdale 2001; 2004; Lilja vd.,
2013). Kinay’a (2013) gore bilingli farkindaligin i¢gsel deneyimlere tepkisizlik alt
boyutu daha derin bir anlam tagir. Diger alt boyutlarin ise daha genel bir durum
olmasiyla kiginin Ozellikleri ve kabiliyetlerini kapsar ote yandan igsel
deneyimlere tepkisizlik guncel durumlardan daha ¢ok etkilenebilecegdi ve daha

¢ok her an her dakika gézlemlenibilir olabilme ihtimalinin yikselmesi anlamina
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gelebilir. Bahl vd., (2016) goére insanlarin farkinda olmadan istenmeyen
otomatik alis verig davranislarini bilingli farkindalik ile azaltabilir ve psikolojik

esneklikleri artabilir.

Bu arastirmanin amagclarindan biri de yoga ve Oz-anlayis olgusunun
incelenmesiydi. Arastirmanin bulgularina bakildiginda dizenli yoga yapan
grubun, yoga yapmayan sedanter kisilere gore Oz Anlayis dizeylerinin
istatistiksel olarak anlamli dizeyde yuksek oldugu goraimustir. Bu galismanin
sonuglarina gbre yoga yapan Kkisilerin aci c¢ektigi durumlarda (6rnegin;
basarisizlik veya hata yaptiginda) kendini acimasizca elestirmeden ve
olumsuz yargilamalar yapmadan, kendine karsi sevgi-sefkat hissederek bu
yasadiklarinin ortak insan deneyiminin bir pargasi oldugunu fark etmesi ve
kendine hos goruyle yaklasmasi sdylenebilir. Alan yazin incelendiginde
yapilan bigcok arastirmanin sonuglari ile bu arasgtirmanin sonucu paralel
bulgularla tutarli oldugu goértlmektedir. Amerika’nin Pensilvanya eyaletinde
yapilan bir arastirmaya gore ogrencilerde 06z-elegtiri, 6z-anlayis ve bilingli
farkindalik ile yoga etkisi arastiriimistir. Arastirma sonucuna goére deney grubu
(yoga yapanlar) kontrol grubuna (yoga yapmayanlar) gore 6z-elestiri puanlari
dusuk, 6z-anlayis ve bilingli farkindalik puanlari yliksek cikmistir. Yoga
yapmak Kigilerde 0Oz-elestiri seviyesini dusururken 6z-anlayis ve bilingli
farkindalik duzeylerini artirmak icin yararli bir yol olabilece@i belirtiimistir
(Newby, 2014). Baska bir calismada yoga yapan kisilerin kendisiyle ve
baskalariyla olan iligkisine etki eden faktorler olan bilingli farkindalik ve 6z-
anlayis duzeylerinin etkisi incelenmistir. Yoga yapmanin dncelikle olumlu i¢sel
degisikliklere yol actigi ve daha sonra Kigilerarasi iligkilerini etkiledigi
bulunmustur. Arastirma bulgularina gore yoga yapan bireylerin hem i¢sel hem
olumlu yonde oldugu sonucuna ulasiimistir (Kishida, Mama, Larkey ve
Elavsky, 2018). Brezilya’da yapilan bir arastirmaya gore deney ve kontrol
grubunda alzheimer hastaligina sahip 46 aile bakicisinin 6z-anlayig, yagsam
kalitesi ve bilingli farkindalik dizeyleri incelenmistir. Deney grubu sekiz haftalik
yoga ve meditasyon programina dahil olmustur. Kontrol grubuna gére deney

grubundaki kisilerde 6z-anlayis, yasam kalitesi, farkindalik ve kendine sefkati
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artirdigi anlamh duzeyde yuksek bulunmustur (Danucalov vd., 2017). Neff
(2011) birey kendi basarisizliklari, hatalar ve Kkigisel yetersizlik hissettigi
zamanlarda aci ¢eker (Neff ve Germer, 2013). Oz-anlayis (6z sefkat) kisinin
hata yaptigini dugundugunde kendine veya baskalarina zarar vermek yerine
bireyin kendi iyiligi i¢in kendine sefkat gosterek guglu yonleri oldugu kadar
zayif yonlerinin de bilme farkindaligidir (Hall, Row, Wuensch ve Godley, 2013).
Oz-anlayis kendini yargilamama, kendine sevgi duymak ve bu acinin ortak
insanliga dair herkesin yasayabilecegi bilme farkindaligi ile batlnlesir. Birey
bu 6zdeslesmeyle kendine nazik davranarak 6z-anlayis uygulayabilir (Neff,
2003a; Neff, 2003b). Tum bu arastirmalarin sonuglari dogrultusunda bu
calismanin Oz Anlayis Olcegi sonuclariyla benzerlik gdstermektedir. Baska bir
deyisle yoga yapanlar yoga yapmayanlara gore 6z-anlayis duzeyi farklilastigi
yonunde bir¢cok bulguya rastlarken bu ¢alismanin sonuglari da bu bulgular

destekler nitelikte oldugu gorulmektedir.

Bu calismanin dikkat c¢ekici bir diger bulgusuna gore yoga yapan ve yoga
yapmayan kisilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgek genelinden aldiklari
puanlar birbirlerine ¢cok yakin oldugu gérilmektedir. Yoga yapan ve yapmayan
bireylerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgeginden aldiklari puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamistir. Calisma verilerinin
toplandigl asamada tum dunyayi ve ulkemizi etkileyen koronaviris hastaligi
2019 (COVID-19) kriz déneminden kaynaklanmasi nedeniyle anlamli bir
sonuca ulasilamadigi dustunulmektedir. Pandemi sureci bireylerde kurumlara
karsi given duygusunu sarsmakta, toplumsal ve ekonomik boyutta ise dizeni
olumsuz etkilemektedir. Bu sebepten dolayi belirsizlik durumunun bireylerde
korku, anksiyete, panik, depresif ve endiseli bir ruh yaratarak ruh saghgi
alaninda evrensel duzeyde varolugsal bir kriz ortami meydana getirmistir
(Bozkurt, Zeybek ve Askin, 2020). Alan yazina bakildigina COViD-19 pandemi
doneminde depresyon, anksiyete ve stres Uzerine yapilan aragtirmalara gore
Tirkiye’de COVID-19 salgini déneminde saglik calisanlarinin depresyon,
anksiyete, stres dizeylerinin etkilendigi istatiksel olarak anlamli yonde ylksek
oldugu belirtiimigtir (Polat ve Cogkun, 2020). Almanya’da yapilan bir
arastirmaya gore COVID-19 salgini boyunca 4.335 kisiden olugan yetigkin

bireylerin karantinada yalniz olarak evde kalmasi, sosyal mesafe siniri ve
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belirsizlik gibi nedenlerle depresyon, anksiyete ve stres duzeylerinin olumsuz
yonde etkiledigi belirtiimistir (Benke, Autenrieth, Asselmann ve Pané-Farre,
2020). Alan yazinda COVID-19 salgini boyunca yoga ile ilgili yapilan
arastirmalar incelendiginde gorugumuzu destekler nitelikte oldugu
gorilmektedir. Tirkiye’de Hacettepe Universite 6grencilerine COVID-19
pandemi donemi suresince toplam 14 yoga katilimcisina online olarak 4 hafta
boyunca bilingli farkindalik ve yoga uygulamalari yapiimistir. Arastirmanin 6n-
test sonuglarinda psikopataloji yuksek son-test sonuglarina gore yoga yapan
Kisilerin depresyon ve stres boyutlarinin ortalama puani anlaml olarak dusuk
ciktigi belirtiimistir. Anksiyete puanlar ise yuksek cikmistir. Arastirmacilar
anksiyete puanin yeterince dusuk ¢ikmamasinin nedenini yoga ve bilingli
farkindalik uygulamalarini COVID-19 kriz déneminin sebep oldugunu rapor
etmistir. Ayrica arastirmacilar psikolojik sagligi iyilestirmede 6zellikle acil kriz
doénemlerinde yoga uygulamalarina bagvurmanin énemli olacagini belirtmistir
(Hosseinzadeh, Emamvirdi, Colakoglu ve Ddlek, 2020). Hindistan’da yapilan
bir calismada COVIiD-19 déneminde sosyal olarak uzaklasma nedeniyle yoga
egitmenlerinin varligi kisitlandigi icin sosyal medya Uzerinden online olarak
yoga yapmanin Kigiler Uzerinde etkisine bakiimistir. Cevrimici olarak yoga
uygulamalari yapan kisilerin iyi uyku kalitesi, kaygl ve stres seviyelerinin
azaltmada yararl olabilecegdi belirtiimistir (Sharma, Anand ve Kumar, 2020).
Hindistan’da yapilan COVID-19 pandemi déneminde online olarak tele-yoga
uygulamalar 450 kisiye uygulanmigtir. Baglangigcta yoga yapan kigilerin on-
test sonuclarinda algilanan stres seviyeleri puanlari yuksek bulunurken son-
test puanlarina gére yoga yapan kisilerde doért haftalik online olarak tele-yoga
mudahalesinden sonra stres puanlari dusuk ¢iktigi belirtiimistir. Aragtirmanin
sonuglarina gore yoga yapmanin stresi azaltmada, zihinsel rahatlamada,
sakinlik saglamada, daha az yorgun ve enerjik hissetmede, konsantre olmada
olumlu yonde etki ettigi belirtiimistir (Jasti vd., 2020). Alan yazin incelendiginde
yoga’'nin depresyon, anksiyete ve stres duzeyleri etkisinde olumlu sonugclari
oldugunu goérdigumuz birgok arastirmaya rastlanmaktadir. Bir arastirmada La
Torre vd., (2020) saglik galisanlarinda dort haftalik bilingli farkindalik ve
yoganin psikolojik saglgi uzerinde etkisi incelenmistir. Sonuglara gore yoga
yapanlarin anksiyete ve stres seviyerinin dustugu saptanmistir. Bagka bir
arastirmaya bakildiginda Falsafi (2016) bilin¢gli farkindallk ve yoga
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uygulamalarinin 6grenciler Uzerinde depresyon, anksiyete, stres Uzerinde
etkisini incelemistir. Arastirma sonucuna gore depresyon, anksiyete ve stres
seviyelerinin dustigu belirtiimistir. Avustralya’da yapilan diger bir ¢alismaya
gore 24 yoga egitmeninin depresyon, anksiyete ve stres duzeyleri incelendigi
calismada deney grubu 6 hafta boyunca haftada 5 kez 40 dakika yoga
yapmigtir. Yoga’'nin depresyon, stres ve anksiyete belirtilerini azaltmada
yardimci oldugu sonucu tespit edilmistir (De Manincor vd., 2015). Baska bir
arastirmaya bakildiginda yoga'nin depresyon ve anksiyete Uzerinde etkisi
incelenmigtir. Bulgulara gére hem depresyon hem de anksiyete igin gevseme
ve iligkili ruh hali belirtilerinde yoga yapmanin fayda saglayabilecedi sonucu
tespit edilmistir (Da Silva, Ravindran ve Ravindran, 2009). Baska bir calismada
ise Avustralya’da Deakin Universitesi'ndeki arastirmacilar yoga yapmanin
depresyon, anksiyete ve stres duzeyi etkisinde 6nleyici tedavisi ve akil sagligi
semptomlari ile iligkisi incelenmigtir. 6 haftalik bir yoga programi tasarlanan
calismada U¢ gruba ayrilan katilimcilardan yogaya yeni baslayanlar, yoga
egitmenleri ve daha Once hi¢ yoga yapmayan grubu olarak duzenlenmistir.
Bulgulara gore yoga egitmenleri ve yogaya yeni basglayanlar grubu Uzerinde
depresyon, anksiyete ve stres puanlari yoga yapmayanlara gore dusuk
bulundugu belirtiimistir (Campbell ve Moore, 2004). Yoga temelli midahaleler
depresyon, anksiyete, stres ek tedavisi yaninda ¢ekici bir segenek olabildigi
dusunulmektedir. Yoga farmakolojik degildir. Dolayisiyle uygulandidinda
kiside minimum yan etkiye sahip gorunmektedir. Depresif bozukluklarla ilgili
yapilan arastirmalar sonuglarina dayanarak yoga klinik psikolojide uluslararasi

kabul gérmekte ve tavsiye edilmektedir (Pilkington vd., 2005).

Bulgulara goére yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgeginde yer alan gdzlemleme alt boyutunda aldiklari puanlar ile Oz Anlayis
Olgeginden aldiklari puanlar arasinda pozitif yonli, stres puanlar arasinda ise
negatif yonll ve istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu belirlenmistir. Bu sonug
dogrultusunda yoga yapan bireylerin i¢c ve dis dunyalarinda yasadiklari
duygusal ve dusunsel sureclerini olumlu veya olumsuz ayirmadan anlik
deneyimlerini yargisiz bir sekilde oldugu gibi kabul edip gdzlemleme yaptikga,
kendilerine karsi sefkatli davranip affedici oldukga gozlemleme ve 6z-anlayis

duzeyleri pozitif yonde, stres seviyeleri ise negatif yonde iligkiler oldugu
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sOylenebilir. Alan yazin incelediginde bu sonugla paralel galismalar oldugu
gorulmektedir. Bir arastirmaya gore bilingli farkindalik ve yoga uygulamalarinin
algilanan stres, anksiyete ve depresyon belirtileri Uzerine iliskisine bakilmigtir.
66 Ogrencinin katimiyla sekiz haftalik bilingli farkindallk ve yoga
mudahelerinin 6n-test ve son-test sonuglarina goére bilingli farkindalik alt
boyutlarindan gbézlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, igsel
deneyimlere tepkisizlik, i¢sel deneyimleri yargilamama tim alt boyutlari
anlaml duzeyde yuksek ¢ikmis olup depresyon, anksiyete ve stres seviyeleri
dusuk c¢iktigr belirtiimistir (Eastman-Mueller, Wilson, Jung, Kimura ve Tarrant,
2013).Diger bir arastirmaya gore Gard vd., (2012) ABD Boston’da yoga yapan
bireylerin bilin¢li farkindalikla yasam Kkalitesinin arttigini, bireyin kendine
sefkatli olabildigini buna karsilik algilanan streslerinde azalma oldugu sonucu

belirtilmigtir.

Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde yer alan
tanimlama, farkindalikla davranma, i¢gsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutu
puanlari ile Oz Anlayis Olgeginden aldiklar puanlar arasinda pozitif yonld,
depresyon, anksiyete ve stres puanlari arasinda ise negatif yonlu istatistiksel
olarak anlamli iligkiler oldugu saptanmigtir. Bu sonuca goére yoga yapan
kisilerin duygu ve dusuncelerini kelimelere dokup tanimlama yaptik¢a, gunluk
eylemlerinde bulunurken nasil bir davranigta olduguna dikkat ederek (mekanik
bir davranista bulunmadan) biligssel slreglerine tepkisiz kalip duslince ve
duygularina mudahale etmeden algi, his, duyum vb. zihninden gelip gitmesine
izin verdikce kendilerine karsi sefkatli, affedici olduk¢a 6z-anlayis dizeyleri ile
pozitif yonde, depresyon, anksiyete ve stres seviyelerinde ise negatif yéonde
iligkiler oldugu soylenebilir. Alan yazin incelediginde bu ¢alismanin sonucuyla
benzer ¢alismalara rastlanmaktadir. Avusturya’da Gaiswinkler ve Unterrainer
(2016) bilingli farkindalik ve yoga uygulamalarini yoga yapan ve yapmayan
olarak 455 Kkisiyi karsilastirmistir. Yoga ve bilingli farkindalik uygulamalari
psikolojik iyi olug halleri ile run saghgi parametreleri arasinda yoga yapanlarin
yoga yapmayan gruptakilere gore daha pozitif bir iligki oldugu gorulmus, yoga
yapan gruptaki kigilerin 6zellikle anksiyete ve depresyon alt 6lgeklerinde diger
gruba kiyasla en dugsik duzeyde duygu durum patolojisi gOsterdigi tespit
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edilmigtir. Ayrica yoga yapmanin anksiyete ve depresif bozukluklar Gzerinde

aracl rol oynadigi sonucu belirtilmigtir.

Bulgulara gore yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgeginde yer alan gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, igsel
deneyimlere tepkisizlik alt boyutundan aldiklari puanlar ile Oz Anlayis Olgegi
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlu iligkiler oldugu tespit
edilmistir. Yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde
yer alan gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimlere
tepkisizlik alt boyutundan aldiklari puanlar ile depresyon, anksiyete ve stres
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yénde iliski oldugu tespit
edilmistir. Bu sonuca gére yoga yapmayan Kisilerin kendilerine karsi sefkati
gelistikge, duygu ve dusuncelerini gézlemleyip kelimelere ddkup tanimladikga,
gunlik eylemlerinde bulunurken nasil bir davranigta olduguna dikkat ederek
bilissel sureglerine tepkisiz kalip o anda dusunce ve duygularina mudahale
etmeden algi, his, duyum vb. zihninden gelip gitmesine izin verdikgce pozitif
yonde iligkiler oldugu, depresyon, anksiyete ve stres seviyelerinde ise negatif
yonde anlamli iligkiler oldugu sdylenebilir. Alan yazina bakidiginda bu sonugla
tutarli olan galigmalara rastlanmaktadir. Zimmaro vd., (2020) meme kanseri
teshisi almis kadinlarda bilingli farkindalik ve yoga uygulamalari yapildigi
calismada bilingli farkindalik dlgeginde yer alan tanimlama, i¢gsel deneyimlere
tepkisizlik, igcsel deneyimleri yargilamama alt boyutlarindan aldiklari puanlar
yukseldikce anksiyete, stres ve depresyon seviyeleri arasindaki iligkiler negatif
yonde oldugu belirtiimistir. Bridges ve Sharma (2017) yoga yapmanin
bireylerde depresif semptomlari iyilestirmeki iliskisine bakildigi arastirmada
yoga mudahelerinin dn-test ve son-test sonuglarina gore depresyon belirtilerini

azalttigi belirtilmigtir.

Yoga yapanlarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegindeki icsel deneyimleri
yargilamama alt boyutundan aldiklari puanlar ile Oz Anlayis Olgeginden
aldiklari puanlar arasinda pozitif yonde, anksiyete ve stres puanlari arasinda
ise negatif yonde istatistiksel olarak anlamli iligkiler oldugu bulunmustur. Bu
sonuca dayanarak yoga yapan bireylerin basina gelen olaylarin neden bdyle

oldugunu sorgulamak yerine, i¢sel deneyimlerini oldugu gibi yargilamadan
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kabul edip kendilerine kargi hosgorusu arttikga 6z-anlayis dizeyi ile pozitif
yonde, anksiyete ve stres duzeyleri ile negatif yonde anlamli iligskiler oldugu
soylenebilinir. Alan yazin incelediginde bu calismanin bulgusuyla tutarl
arastirmalar oldugu gértlmektedir. Amerika’da bilingli farkindalik meditasyonu
ile bedene dikkati vermek ve farkindalik temelli yoga yapanlarin karsilastirildigi
bir calismada On-test ve son-test sonuglarina goére yoga yapanlarda Oz-
anlayis, bilingli farkindalik tanimlama alt boyutu ile zorlayici duygu
durumlariyla bas etme ve psikolojik iyi olus puanlari ile anlaml farklar
bulunmustur. Arastirmacilar yoga yapanlarda bilingli farkindalik meditasyonu
yapmanin 6z-anlayis ile bilingli farkindalik alt boyutu i¢sel deneyimleri
yargilamama puanlarinda anlamli duzeyde iligkiler oldugunu belirtmigtir
(Sauer-Zavala vd., 2013). Bagka bir arastirmaya bakildiginda depresyon tanisi
almis kigilerde bilingli farkindalik, 6z-anlayig ve maneuvi iyi olusun incelendigi
bulgulara goére, depresyon ile bilingli farkindalik alt boyutlari i¢sel deneyimlere
tepkisizlik ve i¢gsel deneyimleri yargilamama puanlarinda negatif yonde iliskiler

saptanmistir (Silva vd., 2016).

Arastirmaya dahil olan yoga yapan ve yapmayan bireylerin Oz Anlayis
Olgeginden aldiklari puanlar ile depresyon anksiyete, stres puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde negatif yonde iligkiler oldugu bulunmustur.
Bu sonuglar dogrultusunda, yoga yapan ve yapmayan Kigilerin aci g¢ektikleri
zorlayici duygu durumlarinda kendilerini elestirip, yargilamadan kendini
hatalariyla birlikte sevgiyle kabul ederek 6z-sefkatle ve hosgoriyle yaklastikca
O0z-anlayisg duzeyi ile depresyon, anksiyete, stres seviyeleri azalarak anlamli
dizeyde negatif iliskiler oldugu sdylenebilir. Alan yazina bakildiginda
¢alismamizin sonucuyla benzerlik gdsteren bulgulara rastlanmaktadir. Bir
arastirmada kaygi ve depresyon yonetiminde yoganin rolunui incelemek amaci
ile hemsirelerle yapilan bir c¢alismanin bulgularina bakildiginda yoga
yapanlarin bilingli farkindalik ile &z-anlayis puanlari arasinda pozitif,
depresyon, anksiyete ve stres puanlarinda negatif yonlu iliskiler oldugu sonucu
tespit edilmigtir. Arastirmacilar yoganin hemsireler ve ruh sagligl alaninda
calisanlar igcin yardimci olacagi, stres, depresyon, anksiyete yonetiminde
bilingli farkindalik ile 6z-anlayisin olumlu yonde iligkiler oldugunu belirtmistir

(Butterfield, Schultz, Rasmussen ve Proeve, 2017). Diger bir ¢calismada ise
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hamilelerde bilingli farkindalik muidahalesi ile depresyon, anksiyete, stres
seviyeleri arasindaki iligskilerin sonucuna gore katilimcilarin bilingli farkindalik
puanlari yukseldikge depresyon, anksiyete ve stres puanlar dustugu tespit
edilmis olup hamile kadinlara bilingli farkindalik uygulamalari énerilmigstir
(YUksel, Dabanl ve Yiimaz, 2020). Bagka bir arastirmada ise final sinavlari
oncesinde ogrenciler alti haftalik yoga ve meditayon programina dahil edilmis,
alti haftanin sonunda yoga ve meditasyon uyagulamasi yapilan égrencilerin
stres ve anksiyete puanlarinda azalma oldugu gorulmustir (Lemay, Hoolahan
ve Buchanan, 2018). Diger bir ¢alismaya goére Pascoe, Thompson ve Ski
(2017) yoga ve bilingli farkindalik uygulamalarinin stres ve sempatik sinir

sistemi Uzerinde olumlu yonde iligkiler oldugundan s6z etmistir.

Bu arastirmada Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi
ve Oz Anlayis Olgegi puanlarinin, Depresyon, Anksiyete, Stres dlgegi
puanlarini yordadidi bir bagka anlatimla Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi
ve Oz Anlayis Olgegi puanlarinin depresyon izerinde etkisi oldugu sonucuna
varilmistir. Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginde
yer alan gbézlemleme ve i¢csel deneyimlere tepkisizlik alt boyutlarindan ve Oz
Anlayis Olgeginden aldiklari puanlarin depresyon puanlarini istatistiksel olarak
anlamli dizeyde etkiledigi sonucu bulunmustur. Go6zlemleme puanlari
depresyon puanlarini pozitif ydonde etkilerken, i¢sel deneyimlere tepkisizlik ve
Oz Anlayis Olgegdi puanlari negatif yonde etki etmektedir. Bu sonuca gore yoga
yapanlarin aci ¢gektigi zorlayici durumlarda, hata yaptiklarinda kendini suglayip
yetersiz hissettiginde bunun insan olmanin bir pargasi oldugunu, bir tek kendi
basina gelmedigini, bu deneyimleri herkesin yasayabilecegini bilingli olarak
bilmesinden s6z edilebilir. Baska bir deyisle yoga yapanlar bilissel sureglerine
g6zlemleme yaparak dikkatini verdiginde ve dusunce duygu akisini kontrol
etmeden gelip gitmesine izin verdiginde bilingli farkindalik ve 6z-anlayisin
depresyon, anksiyete ve stres duzeylerine negatif ydnde etki ettigi sdylenebilir.
Alan yazin incelendiginde benzer g¢alismalara rastlanmaktadir. Kartin (2015)
kanser hastalarinda yoga, meditasyon ve zihin beden temelli uygulamalar
uzerine yapmis oldugu calismasinda, yoga yapmanin kanser hastalarinda
yasam Kkalitesini artirdigi ve stresi azaltmada etkili oldugunu belirtmistir.

Ivanovski ve Malhi’nin (2007) baska bir arastirmaya goére bilingli farkindalik
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meditasyonunun depresyon, anksiyete, psikoz, borderline tedavisinde etkili
oldugu, kisilik bozuklugu ve intihar gibi kendine zarar verme davranislarinda,
madde kullanimi gibi tekrar sug igsleme davraniglarini azaltmada olumlu yonde
etkili oldugu belirtilmistir. Bilingli farkindahdin stresi azalttigi buna karsilik
psikolojik iyi olusu arttirdigi, glinluk yasamdaki stresi, dugtnce tekrarlarini,
olumsuz duygu durumu ve bunlarla birlikte yasanan psikolojik zor sireclerde
anksiyeteyi azalttig1 belirtiimektedir (Stafford-Brown ve Pakenham, 2012;
Baer, 2003).

Calismanin bir baska bulgusuna gore ise yoga yapmayan bireylerin Bes
Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi alt boyutlarindan gézlemleme, tanimlama,
farkindalikla davranma, i¢csel deneyimleri yargilamama, i¢csel deneyimlere
tepkisizlik ve Oz Anlayis Olgegdi puanlarinin depresyon puanlarini yordama
durumunun incelendigin modelin istatisitksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur. Yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi
puanlarinin depresyon puanlarini yordamadi§i ancak Oz Anlayis Olcegi
puanlarinin ise istatistiksel olarak anlamli dizeyde ve negatif yonde yordadigi
tespit edilmigtir. Bu sonucglara dayanarak yoga yapmayanlar biligsel
sureclerine bilingli gdézlemleme yapmayarak surekli dusunce-duygu akisini
kontrol ederek, zihninde bu dusuncelere esir olarak depresyon duzeyine etki
etmedigi sOylenebilir. Buna karsilik yoga yapmayan bireyler kendini basarisiz
ve yetersiz hissettigi durumlarda kendine olumlu olarak onay verici, sevgi ve
sefkat dolu sdzler sdyleyerek 6zel ve Ustlin oldugu icin degil, sadece insan
oldugu icgin kendine nezekatle yaklasarak depresyon duzeyinin azalmasina
etki ettigi sOylenebilir. Alan yazina bakildiginda bu ¢alismanin bulgulariyla
tutarli galismalar gorulmektedir. Bir arastirmada bilingli farkindalik, 6z-anlayis
uygulamalarinin duygu dizenleme ve depresyon, anksiyete, stres
duzeylerinde etkisi incelenmigtir. 58 katilimcidan alinan sonuglara gore bilingli
farkindalik alt boyutlarindan tanimlama ve i¢sel deneyimlerini yargilamama
puanlari ve 6z anlayis puanlari anlamli gikmis olup depresyon, anksiyete ve
stres puanlarina negatif yonde etki ettigi belirtimistir (Van Dam, Hobkirk,
Sheppard, Aviles-Andrews ve Earleywine, 2014). Baska bir arastirmada 6z-
anlayisin ve psikolojik, fiziksel iyi olustaki stres ve depresyon duzeyindeki

rolinl incelemek i¢in 182 6grenciden olusan ¢alismanin sonucuna goére 0z-
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anlayis arttikga stres ve depresyon puanlari istatiksel olarak anlamli yonde
dusuk oldugu belirtilmigtir (Hall vd.,2013).

Calisma bulgularina gére yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgeginde bulunan igsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutundan ve
Oz Anlayis Olgeginden aldiklari puanlarin anksiyete puanlarini istatiksel olarak
anlamli dizeyde ve negatif yonll olarak yordadigi bulunmustur. Bu bulgunun
sonucuna gore yoga yapan Kisilerde bilingli farkindalik i¢sel deneyimlere
tepkisizlik, 6z-anlayis puanlari ve anksiyete duzeylerinde istatiksel olarak
anlamli ve negatif yonde etkisi vardir. Bagka bir deyisle yoga yapan Kkisiler
ruhsal yasamlarinda dusunce ve duygularina mudahale etmeden sadece
zihnini izleyerek simdi ve burada neler oluyor farkindahgiyla bu duslnce ve
duygulara esir olmadan iginde kaybolmadan kalabilmekte anksiyete duzeyleri
azalmakta oldugu sodylenebilir. Alan yazin incelendiginde bu c¢alismanin
sonucuyla tutarli galismalarin olduguna rastlanmaktadir. Bir arastirmada Hoge
vd., (2013) genellesmis anksiyete tanisi alan hastalara 6z-anlayis ve bilingli
farkindalik dluzeylerinde kontrol grubuna goére daha dugsik farkindalk ve
kendine sefkat gosterdigini ve her iki grubunda anksiyete duzeyleri ile negatif
korelasyon gosterdigini belirtmistir. Shallit (2018) San Francisco’da yapmis
oldugu yeme bozuklugu olan kadinlarda depresyon ve anksiyete Uzerinde
yoga, bilin¢li farkindalik ve 6z-anlayisin rolinu incelemigtir. 52 kadina 8
haftalik yoga temelli miidahaleler yapiimistir. On-test ve son-test sonuglarina
gOre yoga yapan kadinlarda bilingli farkindalik alt boyutundan igsel deneyimleri
yargilamama ve 0Oz-anlayis puanlari anlaml bulunmus olup depresyon ve

anksiyete Uzerinde etkisine onemli derecede etki ettigi belirtiimigtir.

Calisma bulgularina gore arastirma kapsamina alinan yoga yapan bireylerin
Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi puanlarinin stres
puanlarini yordama durumunun incelendigi modelin istatistiksel olarak anlamli
oldugu bulunmustur. Yoga yapan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgeginde bulunan i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutundan ve Oz Anlayis
Olgeginden aldiklari puanlarin stres puanlarini istatistiksel olarak anlamli
duzeyde ve negatif yonlu olarak yordadigi tespit edilmigtir. Bu sonug bize

gOstermektedir ki yoga yapan kisilerde i¢gsel deneyimlere tepkisizlik, 6z-anlayis
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puanlari ve stres duzeyinde istatiksel olarak anlamli ve negatif yonde etki ettigi
sOylenebilir. Bagka bir deyisle yoga yapan kisiler ruhsal yapilarinda duygu ve
dusuncelerinin ve bedensel algilarinin dikkatli farkindalikla zihinsel-fiziksel
sureglerin gelip gitmesine izin verip zihnini seyredip, ana odaklanarak
yasadiklarini kosulsuz kabul ederek stres duzeyleri azalttigi sOylenebilir. Alan
yazin incelendiginde bu g¢alismanin sonucuyla tutarli ¢alismalarin oldugu
gorulmektedir. Bir arastirmada Dol (2019) Kore’de yoganin Universite
ogrencilerinde yasam stresi ve benlik saygisi Uzerine etkilerini incelemek
amaci ile bir calisma yapmistir. Ogrenciler iki gruba ayrilarak, deney grubuna
sekiz hafta sureyle 2 haftada bir seklinde yoga yapmistir. Yoga yapan grubun
yoga yapmayan gruba gore benlik saygisi puanlari artarken stres yogunlugu
seviye puanlarinin azaldigi bulunarak yoga yapmanin stresi hafifletebilecegi

benlik saygisini artiracagdi yonunde bulgulara ulasiimistir.

Calisma bulgularina gbére yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Oz Anlayis Olgedi puanlarinin anksiyete puanlarini
yordama durumunun incelendigin modelin istatiksel olarak anlamh oldugu
bulunmustur. Yoga yapmayanlarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi
puanlarinin depresyon puanlarini yordamadigi gériliirken, Oz Anlayis Olcegi
puanlarinin istatistiksel olarak anlamh dizeyde ve negatif yonde yordadigi
tespit edilmistir. Bu bulguya gore yoga yapmayan bireylerin i¢gsel ve dissal
dinyada yasanan olaylari su anda neler oldugunu fark ederek anksiyete
dizeyleri azalmakta sdylenebilir. Yoga yapmayan bireyler tetikleyici bir faktor
olarak elestiri ve degersizlik hissettikleri duygu durumunda, sevgi ve sicaklik
hissederek dusuncelerinin mevcut durumunu kabul ederek ve bu biligsel
surecin davraniglarina yansimasina neden olan ¢6zum yollari bulmaya
yonelmelerinde 6z-anlayis duzeyleri agisindan anlaml negatif yonde etki ettigi
sOylenebilir. Alan yazin incelendiginde benzer calismalara rastlanmaktadir.
Tuncer (2014) yapmis oldugu bir galismada Universite 6grencilerin sosyal
anksiyete ve yasam doyumlari duzeyleri ile bilingli farkindalik dizeyleri
arasinda negatif anlamli yonde iligki oldugunu belirtmistir. Regresyon analizi
sonucuna gore bilingli farkindaligin istatiksel olarak anlaml ve stresi azalttigi
saptandigi belirtilmistir.
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Calisma bulgularina gore yoga yapmayan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgeginde yer alan igsel deneyimleri yargilamama alt boyutundan
aldiklar puanlarin, stres puanlarini istatistiksel olarak anlamli dizeyde ve
negatif yonli olarak yordadigi bulunmustur. Yoga yapmayan bireylerin Oz
Anlayis Olgegi puanlarinin stres puanlarini anlamli diizeyde yordamadigi
tespit edilmistir. Bu bulgulara gore yoga yapmayan bireylerin i¢ yasantisinda
olumlu veya olumsuz herhangi bir yargi yapmadan i¢sel deneyimlerini oldugu
gibi kabul ederek stres duzeyleri azalmakta sOylenebilir. Yoga yapmayan
bireyler zihinsel yapida kendilerinden hosnut olmadiginda, kendini oldugu gibi
kabul etmediginde ve bu bilissel siUreglerin davranisa yansimasinda surekli
kendini elestirmesinde 6z-anlayis puanina gore stres duzeylerine olumlu etki
etmedigi soOylenebilir. Alan yazina bakildiginda tutarli ¢alismalara
rastlanmaktadir. Brisbon ve Lowery (2011) yoga yapan bireylerin bilingli
farkindalik ve stres dulzeylerini incelemek icin yaptiklari c¢alismada 52
katilimciya yoga uygulamalari yapilmistir. ileri diizey yoga yapanlar ve
baglangi¢c seviyesinde yoga yapanlar iki grupta incelendigi ¢alismada ileri
dizey yoga yapanlar diger gruba gore bilingli farkindalik puanlarinda énemli
Olclde daha yuksek puan almis olup, baslangi¢ seviyesindeki gruba gore stres
duzeyindeki puanlarin dugsuk oldugu belirtilmistir. Bagka bir arastirmaya gore
Avustralya’da yapilan bilingli farkindalik ve yoga uygulamalarinin travma
sonras! stres bozuklugunda etkisi incelenmigtir. Arastirma bulgularina gore
sekiz hafta ve daha uzun bilingli farkindalik yoga uygulamalarinin daha etkili
oldugu travma sonrasi stres bozuklugu belirtilerini azalttigi belirtiimistir (Taylor
vd.,2020).

Galismamizin bulgulari yoganin bilingli farkindalik, 6z-anlayis, depresyon,
anksiyete ve stres ile iliskili oldugunu gostermektedir. Calisma bulgularina
gore yoganin bilingli farkindaligi ve 6z-anlayisi artirdigi séylenebilir. Bu
dogrultuda yoganin depresyon, anksiyete ve stres duzeylerine etki edebilecegi
dikkat cekmektedir. Literatirde bunu destekler sekilde pek c¢ok calisma
gorulmektedir. Shapiro, Schwart ve Bonner (1998) uyguladigr bilingli
farkindalik uygulamalari sonucunda bireylerde depresyon ve anksiyete
belirtilerinde depresif duygulanim duzeylerinde azalma oldugunu belirtmistir.

Butterfield vd., (2017) goére depresyon, anksiyete ve stres yakindan baglantili
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olup yoga ise zihinsel ve fiziksel durumlarda etkili bir mudahale kabul
edilmektedir. Bilingli farkindalik (mindfulness) ve 6z-anlayigin yoga asanalari
ile zihinsel yararinda o6nemli bir roli bulunmaktadir. Bilingli farkindalik
meditasyonu ve yoga asanalari depresif belirtilerde yardimci bir kaynak,

olumlu yonde bir rolU vardir (Saeed, Antonacci ve Bloch, 2010).
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6. BOLUM
SONUG VE ONERILER

6.1 Sonug

Yoga yapmak, bireyin bedenine ve zihnine donik farkindaliginda bir arag
olarak dusunuldigunden dolayr bu calismanin amaci yoga yapan ve
yapmayan Kkisilerin bilin¢li farkindalik, 6z-anlayis, depresyon, anksiyete ve
stres duzeylerinin incelenmesiydi. Gruplarin bilingli farkindalik, 6z-anlayis,
depresyon, anksiyete ve stres duzeylerinin degerlendiriimesi ve degiskenler
arasindaki fark ve iliskisine bakilmistir. Bu dogrultuda bu calismada gruplar
aras! bilingli farkindalik, 6z-anlayis diuzeylerine goére karsilastinildiginda iki
grup arasinda istatiksel olarak anlaml farkliliklar bulunmustur. Bu arastirmada
yoga yapan kisilerin yoga yapmayanlara gore bilingli farkindalik ve 6z-anlayis
duzeyleri yuksek oldugu sonucuna ulagiimistir. Bu sonuca gore, yoga
yapmanin bilingli farkindalik ve 6z anlayis Uzerinde olumlu bir etkisine

ulasiimistir.

Katilimcilarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi'nin alt boyutlarinda ki
bulgularin sonuglarina bakildiginda yoga yapan bireylerin gozlemleme,
tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri yargilamama alt
boyutlarindan aldiklari puanlar yoga yapmayan bireylere gore anlamli duzeyde
daha yuksek olduguna ulagiimigtir. Bu sonug yoga yapan bireylerin yoga
yapmayanlara gore olumlu yonde yuksek bilingli farkindalik sagladiklari
anlamina gelmektedir. Ote yandan yoga yapan bireylerin icsel deneyimlere
tepkisizlik alt boyutundan aldiklari puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli bir

fark bulanamamistir.

Arastirmanin sonucuna gdre yoga yapanlarin, yoga yapmayanlara gére Oz

Anlayis Olgegdi genelinden aldiklari puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak
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anlamli duzeyde yuksek oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore yoga yapan
bireylerin yoga yapmayanlara gore kendilerine karsi ylksek 06z-anlayis

gOsterdigi soylenebilir.

Katilimcilarin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi analizleri sonuglarina
bakildiginda gruplar arasi anlamli bir farka ulasilamamistir. Bu sonug
dogrultusunda arastirmanin veri toplama agamasinda tum dunyayi ve tlkemizi
etkileyen COVID-19 pandemi déneminden kaynaklandi§i ve karantina
sebebiyle yoga yapan kisilerin kapali olan yoga studyolarina gidemedigi
dusundldugunden depresyon, anksiyete ve stres duzeylerinde gruplar arasi

yakin puanlar oldugu saptanmigtir.

Gruplar kendi icinde incelendiginde yoga yapan ve yapmayan bireylerin
depresyon, anksiyete ve stres ile bilingli farkindalik ve 6z-anlayis puanlari
arasindaki iligkilerin sonuglara gore, istatiksel olarak anlamh iligkiler
saptanmistir. Her iki grupta bilingli farkindalik alt boyutlarindan tanimlama,
farkindalikla davranma, igsel deneyimleri tepkisizlik ile 6z-anlayis puanlari
arttikga pozitif yonde, depresyon, anksiyete ve stres puanlari azalarak negatif
yonde iligkiler oldugu bulunmustur. Yine iki gruptaki puanlara bakildiginda
bireylerin 6z-anlayis puanlari arttik¢ca, depresyon, anksiyete ve stres duzeyleri
azalmakta ve negatif yonde iligkiler oldugu sonucuna ulasiimistir. Bununla
birlikte yoga yapan bireylerin bilingli farkindalik gdézlemleme alt boyutu puanlari
ile 6z-anlayis puanlar arttikga pozitif yonde, stres dizeyinde negatif iliskiler
oldugu bulunmustur. Yoga yapan bireylerin bilingli farkindalik i¢sel deneyimleri
yargilamama alt boyutu puanlari ile 6z-anlayis puanlari arttikga, anksiyete ve
stres seviyeleri azalmakta oldugu sonucu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore
yoganin bilingli farkindalik, 6z-anlayis, depresyon, anksiyete ve stres ile iligkili

olabileceg@i anlamina gelmektedir.

Katilimcilarin  bilingli farkindallk ve 06z-anlayis puanlarinin depresyon,
anksiyete ve stres puanlarina etkisi sonuglarina bakildiginda, yoga yapan
bireylerin bilingli farkindalik alt boyutlarindan gozlemleme, i¢gsel deneyimlere
tepkisizlik, ve 6z-anlayis puanlari ve depresyon, anksiyete ve stres puanlarini

istatiksel olarak anlamli negatif yonde etki ettigi sonucu bulunmustur. Yoga
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yapmayan bireylere bakildiginda ise bilingli farkindalik tim alt boyut
puanlarinin depresyon puanlarini yordamadigi bulunmustur. Yoga yapan
bireylerin bilingli farkindalik alt boyutlarindan igsel deneyimlere tepkisizlik ve
Oz-anlayig puanlarin sonucuna gore anksiyete ve stres puanlarini anlaml
negatif yonde etki ettigi sonucu tespit edilmigtir. Her iki grubunda 6z-anlayis
puanlarinin sonucuna gore depresyona istatistiksel olarak anlamli negatif
yonde etki ettigi saptanmistir. Yoga yapmayan bireylerin bilingli farkindalik ve
O0z-anlayis puanlarinin anksiyete puanlarini anlaml negatif yonde yordadigi
sonucuna ulasiimistir. Yoga yapmayan bireylerin stres ve bilingli farkindalik alt
boyutu i¢sel deneyimleri yargilamama puanlari bakildiginda anlamli ve negatif
yonde yordadigi tespit edilmis olup 6z-anlayis puanlarinin ise stres puanlarini
istatiksel olarak anlamli dizeyde yordamadigi sonucuna ulasiimistir. Bu
sonuca goOre yoganin depresyon, anksiyete ve stres duzeylerine etki

edebilecedi anlamina gelmektedir.

Arastirmanin dikkat ¢eken sonucuna gore depresyon, anksiyete ve stres
puanlarina etki eden 6n énemli degiskenin bilingli farkindalik alt boyutu i¢sel

deneyimlere tepkisizlik ve 6z-anlayis degiskeni oldugu bulunmustur.

6.2 Oneriler

Bu arastirmanin sonuglarina gére yoga yapan ve yapmayan kisilerin bilingli
farkindalik ve 6z-anlayis duzeyleri bakimindan anlamli bir farka ulagiimistir.
Bu durumda yoga yapmanin bilin¢li farkindaligi ve 6z-anlayisi etkilediginden

sOz edilebilir.

Alan yazin incelendiginde Turkiye’de bu konuda yapilan ¢ok az ¢alisma oldugu
gorulmastir. Ayrica bu ¢alisma K.K.T.C’de yapilan ilk galisma oldugundan
gelecekte yapilacak olan arastirmalara yon verecek nitelikte oldugu

dusunulmektedir.



74

Literatir sonuglarina bakildiginda bu arastirmanin sonuglarini destekler
nitelikte oldugu gorulmektedir. Ancak yoganin bilingli farkindalik ve 6z-anlayis
Uzerindeki etkisini daha iyi goérebilmek igin daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir. Orneklem sayisi artarak uzun sureli boylamsal arastirmalar,
on-test sont-test gibi analizlerin literatire katki saglayacagi dusunulmektedir.
Yoga yapan kigilerde daha derin bilgiye ulagabilmek i¢cin meditasyon yapma

surelerine gore analizlerin de oldugu calismalarin yapilmasi onerilmektedir.

Bireyler zorlayici duygu durumlarinda zihnini goézlemleyerek duygu ve
duguncelerini simdi ve burada nasil oldugunu, yargisizca kabul ederek
tanimlamasinda yoganin araci bir kaynak oldugundan sz edilebilir. Yoga’'nin
duruglari bedensel agidan rahatsiz edicidir ve dikkat nefese verilir. Bireyler
nefes aracihdr ve bilingli farkindalk ile acidan kagmak yerine su anda
hissedilen negatif veya pozitif tum duygu, disunce, algilari kasitli olarak
g6zlemleyerek fark etmeyi, tepkisiz kalmay! ve yargisizsa bu sireci oldugu gibi
kabul ederek nasil deneyimledigini bilingli bir sekilde fark edebilir. Yoga
bedende hissedilen acidan kagmamayi 6gretirken, dikkat ve konsantrasyonla
zihin ve beden arasinda bir kdpru gorevi gorur. Bireyler gunlik yasamina yoga
araciligi ile gergcek yasamda da bilingli farkindalik ve 6z-anlayis kurabilirse,
rutin stres faktorleri ve psikolojik sorunlariyla daha iyi basa cikabilir. Bilingli
olarak nefesi kullanabilen birey, kendini simdiki zamanda kalmasina izin
vererek istemedigi acl veren bir durumdan kagmak yerine kendini kosulsuz
kabul, sefkatle ve dikkati nefese odaklayarak stresli gergin bir bedenden

gevsemis bir bedene gegis yapabilir.

Tum bunlarla birlikte klinik psikoloji ve terapide yardimci ve destekleyeci bir
tedavi olarak yoga, bilingli farkindalik ve 6z-anlayis uygulamalari tesvik

edilebilir.
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EKLER

Ek 1: Katilimci Bilgilendirme Formu

Bu calismanin amaci yoga yapan kisilerin bilingli farkindalik, 6z anlayis
ve psikopatolojinin incelenmesidir. Bu arastirmada size bir demografik bilgi
formu ve bir dizi dlgek sunduk. Demografik bilgi formu sizin yas, cinsiyet gibi
ve yoga ile ilgili sorulari icermektedir. Bes boyutlu bilingli farkindalik dlgegdi, 6z

anlayis olgegi ve depresyon, stres, anksiyete olgegi kullaniimaktadir.

Bes boyutlu bilingli farkindalik dlgegi yargisiz simdiki zaman gozlemini
ve negatif deneyimlere acikhgi dederlendiren cesitli duygu ve dustnceleri
iceren maddelerden olugsmaktadir. Oz anlayis 6lgeginde ise kisilerin 6z sefkat,
bilingli farkindalik ve paylasimlarinin bilincinde olma, 6z anlayis degerlerine
ulasmak amaciyla kendi kendine sefkat yapisinin 6zelliklerini degerlendiren
maddelerden olusmaktadir. Depresyon, stres, anksiyete Olgeginde, Kisi

tarafindan cevaplanan ana kaygi, depresyon ve stres belirtilerini igerir.

Olgeklere verdiginiz cevaplar, kisisel gorusleriniz ve kimlik bilgileriniz
varsa gizliligi kesinlikle korunacaktir. Arastirmaya katilmak gonulliluk esasina
dayalidir. Eger arastirmayla ilgili sikayet, goris veya sorulariniz varsa bu
galismanin arastirmacisi Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiksek
Lisans 6grencisi Bengu Gulderen ile iletisime gegcmekten litfen ¢gekinmeyiniz

(qulderenbengu@agamail.com). Arastirmanin sonuglariyla ilgileniyorsaniz, 2021

tarihinden itibaren aragtirmaciyla iletisime gegebilirsiniz

Katildiginiz i¢in tesekklr ederim

Psikolog Bengu Gulderen


mailto:gulderenbengu@gmail.com
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Ek 2: Aydinlatilmig Onam Formu

Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisi Klinik Psikoloji
Yuksek Lisans programinda yurutecegim tez calismam igin arastirma
yapmaktayim. Bu arastirmanin amaci, yoga yapan Kigilerde bilingli farkindalik,
0z anlayis ve psikopatolojinin incelenmesidir. Gonullulik esasina dayanan bu
arastirma bilimsel amaglar icin kullanilacagindan sizden elde ettigimiz tum
bilgiler ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. istediginiz zaman calismadan
cekilme hakkina sahipsiniz. Butin sorulari eksiksiz bir sekilde doldurmak
arastirmanin gecerliligi ve guvenirliligi icin ¢ok onemlidir. Her bir olgegi
yanitlamadan once lutfen dlgedin Ust kisminda bulunan yénergeleri dikkatlice
okuyunuz. Olgeklerdeki tim sorularin dogru bir sekilde cevaplanmasi
arastirmanin gecerli ve guvenilir sonuglara ulagsmasi bakimindan ¢ok

onemlidir.
Yardimimiz igin ¢ok tesekklr ederim
Psikolog Bengu Gulderen

Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiksek Lisans dgrencisi Beng
Gulderen tarafindan yurutilen bu arastirma hakkinda verilen yukaridaki
bilgileri okudum. Yapilan yazili ve s6zli olarak tarafima sunulan tim
aciklamalari ayrintilar ile net bir sekilde anlamis bulunuyorum. Elde edilen
arastirma sonugclarinin bilimsel amaglarla gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla
sunulmasi sirasinda sahsima ait bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda
bana yeterli guven verildi. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve

katilmayabilirim. Bu ¢alismada yer almayi onayliyorum.

a) Kabul ediyorum b) Kabul etmiyorum

Adi Soyadi: Tarih: .....[...../....
Tel:

imza
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Ek 3: Sosyodemografik Ozellikler ve Bilgi Formu

1- YaSINIZ: ..o

2- Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ( )

3- Egitim durumunuz:

1. llkokul mezunu () 2. Ortaokul Mezunu ( ) 3.Lise Mezunu ( )
4. Lisans ve Ustl ()

4- Medeni durumunuz:

1LEVI( ) 2.Bekar ()

5-MeSleginiz: ..o

1. Calisiyor () 2. Calismiyor () 3. Ogrenci ()

4. Emekli ()

6- Hangi sehirde yasiyorsunuz?

1. Lefkosa ( ) 2.Gime () 3. Diger ()
7-Uyrugunuz?

1. KKT.C ( ) 2. Tuarkiye () 3. Diger Ulkeler ()
8- Herhangi tibbi kronik bir fiziksel hastaliginiz var mi ?:

1.Evet( ) 2. Hayir ()

Varsa liitfen

9- Daha 6nce herhangi bir yerden profesyonel psikolojik destek aldiniz
mi?

1.Evet( ) 2. Hayir ()

Varsa litfen

10. Tanisi1 konulmus herhangi bir psikiyatrik rahatsizhiginiz var mi ?

1.Evet( ) 2. Hayir ()
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Varsa litfen

11. Halen kullandiginiz psikiyatrik ilag (lar) var mi?
1.Evet( ) 2. Hayir ()

Varsa litfen

12-Madde Bagimhiliginiz var mi? ( Sikhgi ve cinsini belirtin. Sigara, alkol,
uyusturucu vb.)

1.Evet( ) 2. Hayir ()

Varsa liitfen

13. Yoga yapiyor musunuz ?
1.Evet( ) 2. Hayir ()

14. Ne zamandir yoga yapiyorsunuz? :

Hic () 6 ay ( ) 6ay-12ay ( ) 12ay-24ay( )
24 ay ve Ustl ()

15. Ne siklikta yoga yapiyorsunuz?

Hic( ) Haftada1( ) Haftada2 () Haftada 3 ve Uzeri ()
16. Hangi yoga uygulamalarini yapiyorsunuz? (Birden fazla
isaretleyebilirsiniz)

Nefes /Pranayama () Yoga duruslari/ Asanalar () Meditasyon ( )

Yoga okumalari () Hicbiri ()

17. Yoga duruslarini hangi stilde yapiyorsunuz? ( Hatha, Vinyasa,
Ashtanga, Kundalini, Jivamukti, Yin, Power, Dinamik, Hot, vb.)

L 4 =Y 0 T o Y= 11 o 13 1 -4



Ek: 4 Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcegi (BBBFO)

Asagida verilen maddelerdeki ifadelere ne derece katilip katilmadiginizi verilen

Nadiren dogru
dogru
Cogu Zaman
Her zaman dogru
Her Zaman

Cogunlukla

=]

derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Litfen kendi fikrinizi yansitan ve size en :'é"
uygun ve yakin gelen sayiyi isaretleyiniz. 2 &
= O

X

1

1. Yirirken viicudumda olusan hareketlerin verdigi hislere 6zellikle dikkat ederim.

2. Hislerimi tanimlayan kelimeleri bulmakta iyiyimdir.

3. Mantiga aykiri veya yersiz duygular yasadigimda kendimi elestiririm.

N
w
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EK: 5 Oz- Anlayis Olgegi

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden dlcegi kullanarak,
belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

c <
2 g s | Es
s E| s o E |3 E
TN = z © T
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1. Kendimi kot hissettigimde, kot olan her seye takilma egilimim vardir.

2. Isler benim icin kotii gittiginde zorluklarin yasamin bir pargasi oldugunu ve
herkesin bu zorluklar yasadigini gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi disiinmek kendimi daha yalniz ve diinyadan kopuk hissetmeme
neden olur.




98

EK: 6 Depresyon, Anksiyete, Stres Olgcegi (DASO-21)

NO SON 1 HAFTADAKI DURUMUNUZ Higbir Bazen Oldukga Her
zaman ve sik Zaman

arasira

1 Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim.

2 | Agzimda kuruluk oldugunu fark ettim.

3 Hig olumlu duygu yasayamadigimi fark ettim.
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EK: 7 Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgek izni

() Fatos Kinay 25.12.2019
Kime: Bengu Gulderen >

Merhaba Bengl Hanim,

Tezime YOK 'ten ulasabilirsiniz, ayni zamanda
calismanizda kullanmak tizere BBBFO de
ek'te yer almaktadir.

NOT: BBBFO’niin Hesaplanmasi: Bitiin Ters
(T) maddelerin puanlari hesaplanirken tersi
yo6ne cevrilmeli, yani 1°i 5’e ¢evirin, 2’yi 4’e,
4’G 2’ye ve 5’i 1’e (3 degismeden kalmalidir).
Ondan sonra her alt élcek icin madde puanlari
toplanmalidir.

BBBFO'de bir referans noktasi yoktur; skor
arttikca "daha bilingli farkinda" diyebiliriz
ancak.

lyi calismalar ve kolayliklar dilerim,
Sevgiyle,
Fatos

On Tuesday, December 24, 2019, 11:35:11 AM GMT+3,
Bengu Gulderen <bengu_gulderen@hotmail.com>
wrote:
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EK: 8 Oz-Anlayis Olgek izni

"edeniz@yildiz.edu.tr"
<edeniz@yildiz.edu.tr> sunlari yazdi (2
Oca 2020 11:56):

Bengili merhaba, olgek ve degerlendirmesi ekli
dosyada. Sonuclar hakkinda bilgilendirebilirseniz
sevinirim, iyi calismalar dilerim.

Prof. Dr. M. Engin Deniz

Yildiz Technical University

Faculty of Education

Department of Guidance and Psychological
Counseling

Davutpasa/Istanbul

Yildiz Teknik Universitesi

Egitim Fakiiltesi

Egitim Bilimleri Bolimu

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim
Dali

Davutpasa-istanbul
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EK: 9 Depresyon, Anksiyete, Stres Olgek izni

From: Hakan Saricam

<hakansaricam @gmail.com>

Sent: Sunday, January 5, 2020 4:07 PM
To: Bengu Gulderen

<bengu_gulderen@hotmail.com>
Subject: Re: Olcek izni ( DASO-42)

Bengl merhaba,

DASO-21'in maddeleri ve puanlama skalasi
ektedir.

Tezinde memnuniyetle kullanabilirsin.
Kolayliklar dilerim.
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OZGECMIS

Yakin Dogu Universitesi Fen-Edebiyat Fakultesi Psikoloji
Bélimi'nden K.K.T.C’ de Yasin Yayginhg Travma ile iliskisi ve Risk Faktérleri
lisans bitirme tez 6devi ile psikoloji bélimunden ¢ buguk yilda mezun oldu ve
her donem boyunca da dekanlik ylksek onur listesinde yer alarak lisansini
tamamladi. Lisans déneminde istanbul'da Fransiz Lape Hastanesi'nde stajyer
psikolog olarak gérev yapmistir. Ara vermeden devam ettigi uzmanlik egitimini
Yakin Dogu Universite'nde Lisansiistii  Egitim Enstitist  Klinik Psikoloji
alaninda Yoga Yapan Ve Yapmayan Kisilerde Bilingli Farkindalik, Oz-Anlayis,
Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeylerinin incelenmesi tez konusuyla
uzmanlhk egitimini bitirdi. YUksek lisans doneminde Baris Ruh ve Sinir
Hastaliklari Hastanesi'nde stajyer psikolog olarak gérev yapmistir. Avrupa
Psikoterapistler  Birligi  (EAP) tarafindan onayh  Pozitif  Psikoterapi
danismanidir. Bu konuda ki ileri derece egitimleri devam etmektedir. Ayrica
Anadolu Universitesi Halkla iliskiler mezunudur. Amerika'da pilates egitimi
gorerek (NASM), (ACE) ve Balanced Body onayli uluslararasi sertifikal pilates
egitmenidir. Yoga Alliance UK onayli yoga hocasidir. 2010 yilindan beri kendi
yoga / pilates studyosunda Hindistan ve diger Uzakdogu Ulkelerinde yoga ve
meditasyon kamplari dizenlenmektedir. Biligsel Davranis¢i Terapi, C6zim
Odakh Terapi, Konusan Beden, PDR Egitiminde Yeni Egilimler, Cocuklarda
Resim Analizi, Cocuk Yonelik Siddet ve Cocuk Koruma Sistemi, Kumar
Bagimlihgr ve Hasta Degerlendirmesi, Madde Bagimliigi ve Hasta
Degerlendirmesi, Teknoloji Bagimliligi ve Egzersiz Bagimlilig, intihar ve Risk
Degerlendirme konulu birgok egitim ve seminerlere katilmigtir. Kendi

psikoterapi kliniginde danigan gormeye devam etmektedir.
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YAKIN DOGU UNIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU

15.06.2020

Sayin Bengii Giilderen

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu'na yapmus oldugunuz YDU/SB/2020/743 proje
numarali ve “Yoga yapan ve yapmayan Kisilerde bilincli farkindahk, 6z-anlays,
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin incelenmesi” baslikli proje Onerisi
kurulumuzca degerlendirilmis olup, etik olarak uygun bulunmustur. Bu yaz ile birlikte,
basvuru formunuzda belirttiginiz bilgilerin disina ¢ikmamak suretiyle aragtirmaya
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 bagkaninin imzasini
tasiyan resmi bir yazi temin edebilirsiniz.

104



