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Ozet
e

Bu calisma yoga uygulamalarmin stresle basa ¢ikma diizeyi {izerine etkisinin incelenmesi amaciyla hazirlanmistir.
Calismanin evrenini, merkezi Istanbul olan Yogarama Yoga Okulu olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise farkli iller de
yasayan ve Yogarama Yoga Okulundan online olarak yoga dersleri alan 518 kadm katilimc1 olugturmaktadir. Ornekleme
gruplar1 basit rastlantisal olarak belirlenmistir. Olctim araci olarak “Stresle basa ¢ikma 6lgegi” (SBCO) kullanilmistir.
Google form tiizerinden gerceklestirilen taramadan elde edilen veriler kodlanarak SPSS 26.0 paket programinda
degerlendirilmistir. Elde edilen verilere normallik testi uygulanmis, Kolmogorov Simirnov testi ve parametrik testlerden
iki kategoriden olusan degiskenler i¢in bagimsiz drneklemler t testi, ti¢ ve tizerinde kategoriden olusan degiskenler igin
homojenlik varsayimini saglayanlar icin tekyonlti varyans analizi (One way Anova), saglamayanlar i¢in ise Welch testi
uygulanmistir. Tkinci basamak testi ise Tukey ve Games-Howell testi degerlendirilmistir. Bulgulara gore veri analiz
sonuglart incelendiginde SBCO puanlarinda bekér katilimcilarin lehine, yas degiskenine, egitim degiskenine, gelir
degiskenine, yoga yapma nedenleri degiskenine gore anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Welch testine gore yoga
yapma siiresi degiskenine gore istatistiki agidan anlamli bir fark olmadig: gériilmektedir. Elde edilen sonuglardan yola
¢ikarak yoganin stresi kontrol etme tizerinde etkisinin oldugu ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Stres, stresle baga ¢ikma, yoga.

Investigation of the effect of yoga practices on the level of coping with stress

Abstract

_—s—eee—e—--—
This study was prepared to examine the effect of yoga practices on the level of coping with stress. The population of the
study consists of Yogarama Yoga School, the centre of which is Istanbul. The sample group consists of 518 female
participants who live in different provinces and take yoga classes online from Yogarama Yoga School. Sampling groups
were determined by simple randomisation. "Stress coping scale" (SCS) was used as a measurement tool. The data obtained
from the screening conducted via Google form were coded and evaluated in SPSS 26.0 package programme. Normality
test was applied to the obtained data, Kolmogorov Simirnov test and independent samples t test for variables consisting
of two categories from parametric tests, one-way variance analysis (One way Anova) for variables consisting of three or
more categories that meet the homogeneity assumption, and Welch test for those that do not. Tukey and Games-Howell
tests were evaluated in the second step test. According to the findings, when the results of the data analysis were examined,
it was determined that there was a significant difference in favour of single participants in the scores of SPSQ according to
the age variable, education variable, income variable, reasons for doing yoga variable. According to the Welch test, it is
seen that there is no statistically significant difference according to the duration of yoga practice variable. Based on the
results obtained, it can be stated that yoga has an effect on controlling stress.
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GIRIS

Iki bin yil 6nce yoga sutrasinda Patanjali yogay1 “yoking” yani “dizginleyerek
yonlendirme” anlaminda kullanmaktadir. Tutarli bir dizginleme (yoking) uygulamasz,
bilince kendi icine donmeyi ve altta yatan farkindaliginin gercek dogasini kavramayi
ogretir. Kisacas1 Patanjali’ ye gore yoga; bilinci dinginlik haline getirmeye yotnelik bir
yontem olarak tamimlanmir (Hartranft, 2018). Yoga, kendini bilmenin ilk ve en 6nemli
bilimidir. Onun tiim ilgisi ruhsal uygulamadir; genel olarak bu meditasyon yoluyla
gerceklesir ve boylece bizi diinyadaki ac1 ve cehaletin 6tesine tasir (Frawley, 1999). Yoga
pratiginin temel hedefleri, “kurtulus hali” (Moksha) veya “ozgtrliik” (Kaivalya) ile
sonuglanan her tiirlti 1stirabin tstesinden gelmek icin kendini gerceklestirmektir
(Basavaraddi, 2015). Yoganin amaci, bedeni zihinle birlikte benlige katmak (ruh) veya
bireysel benlik ve askin benlik arasindaki birligi saglamasina yonelik calismasidir
(Garfinkel ve Schumacher, 2000). Yogada kisinin bedenini ve zihnini arindirmasi, kendi
benligine ulasmasi, bedeni ve zihni diizenli olarak ¢alistirarak i¢ yolculugundaki amacima
ulasmasi icgin sekiz adim vardir. Bunlar; yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara,
dharana, dhyana ve samadhi’dir (Patanjali, 2011). Bu 8 asamanin toplandig1 sistematik
yoga tekniklerinin uygulanmasi gereken 3 temel araca baktigimizda; beden, zihin ve nefes
karsimiza cikar. Krishnamacharya' ya gore bu 3 ara¢ temel olarak soyle aciklanir: 1-Beden:
Diizenli bedensel pratik yapanlar, zihinsel dikkati artirmak icin viicut hareketi ve nefes
akis1 yaparlar. 2-Nefes: Bedensel hareket olmaksizin sadece nefes alarak ¢alisilabilir. Buna
pranayama denir. 3-Zihin: Bir meditasyon halidir. Meditasyon zihinsel sessizlik veya zihne
odaklanma durumudur (Desikachar, 1999). Yoganin kokleri Hint felsefesine
dayanmaktadir ve 5000 bin yillik ruhani bir gelenekten gelir (Cramer, Dobos, Lauche,
Langhorst, 2013). Yoga genel olarak dort boliimde incelenir: Vedik donem, klasik 6ncesi,
klasik dénem ve klasik sonrasi dénemler. ik Hindu kayitlar1 Vedalarin yazildigi doneme
aittir. Veda bilgi demektir. Yoganin en eski 6gretisi olan Vedalar 4 kitaptan olusur: Rig,
Sama, Yacur, Atharva; Yiiksek gticti 6ven ilahiler ve siirler icerirler. Puranalar, Mahabhrata,
Upanisadlar, Bhagavad Gita ve Brahmanlar klasik 6ncesi doneme dahil edilebilir. Klasik
olarak tanimlanan ise Patanjali donemidir. Klasik donem bilginin daha olgunlastig1 ve
belirsizliklerin buytik olctide ortadan kalktigi donemdir. Klasik sonrasi donem:
Patanjali'den sonra ortaya ¢ikan bircok farkli ekolii igerir. 19. ytizyilin baslarinda Bati'da
tanitilan yoga, Krishnamacharya ve 6grencilerinin yardimiyla tim diinyaya yayilmistir
(Ercan, 2021). Stres literattirde ilk kez 17. ylizyilda fizik¢i Robert Hook tarafindan
bahsedilmistir; Elastik bir cisim ile ona uygulanan dis kuvvet arasindaki iliskiyi agiklamak
icin kullanilmistir (Bulmus, 2018). Stres kelimesi Latince "Estrictia" kokiinden ve eski
Fransizca "Estrece" kokiinden gelir. Bernard'a gore stres; “organizmanin dengesini bozan
uyaranlar” olarak tanmimlamistir (Koknel, 1993; Duyan, 2008). Hans Selye’” ye gore stres;
“herhangi bir baski ya da talep karsisinda organizmanin kesin olmayan tepkisi” olarak
tanimlanmus ve stresi zihin ve beden tepkisinin bir btittinti olarak ele almistir (Kabat, 2021).
Hans Selye” nin bir baska tanmiminda ise, 6nemli bir sekilde (uzun siireli aglik, endise,
yorgunluk ya da soguktan kaynaklanan) ezici bir stresin, bedenin koruyucu
mekanizmalarini bozabildigini, bunun hem kimyasal bagisikliga bagli adaptasyon hem de
enflamatuar engellere baghh adaptasyon icin gecerli oldugunu ve bir¢cok durumda
hastaligin ne mikroplardan ne de adaptif tepkilerimizden kaynaklanmadigini, aksine
mikroplara karsi gosterdigimiz reaksiyonlarimizin yetersizliginden kaynaklandigim
aciklamistir (Selye, 1950). Seligman ise; bir strese yol acip agmayacaginm belirleyecek olan
seyin stres yiikleyicinin kendisi olmadigini, stres ytikleyiciyi nasil algiladigimiz ve bunun
ardindan onu nasil yonettigimizle ilgili oldugunu aciklamistir (Seligman, 2022). Yoga
arastirmalari son yillarda hizla biiytiyen bir alan haline gelerek ruh saglig1 alaninda en cok
arastirilan konular olan depresyon, anksiyete ve strese odaklanmaktadir (Khalsa, 2013).
Harvard Tip Okulu Saglik Incelemesi, son yillarda artan sayida yoga uygulamasinin, yoga'
nin abartili stres tepkilerinin olumsuz etkilerini azalttigini, dolayisiyla kaygi ve depresyon
icin yardimc1 oldugunu ve rahatlama, meditasyon ve sosyallesme gibi diger terapotik
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(kendi kendini yatishrma) tekniklere esdeger oldugunu bildirmistir (Leung, 2015; Oz,
2016). Sistematik incelemelerin ve cogu randomize klinik calismada yoganin; dogru nefes
almay1 Ogreterek bireylerde gevseme ve rahatlama sagladigi, anksiyete ve depresyon
seviyelerini iyilestirdigi, kan basincim1i dengeye alarak bel agris1 ve nefes darligim
iyilestirdigini, bireyleri agr1 yonetimi konusunda yetkin hale getirdigini ve ayrica yoga
uygulamasinin bireylerin zihinsel esnekligini, konsantrasyon dtizeylerini, dogurganlik
olanaklarmi gelistirdigini kanitlamislardir. Tiim bu olgularin yaninda mutluluk ve
yasamdan keyif alma, iliski kalitesi, 6zsayg1 ve 6zgtiven diizeylerini iyilestirerek yasam
kalitesi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu gorulmustir (Koytstu ve Kirik, 2021).
Yoga uygulamalar1 diyaframin ihtiya¢c duydugu esnekligi geri kazandirmaya odaklanarak
zihinsel, duygusal ya da fiziksel olsun, her seviyedeki stresle basa ¢ikma yetenegine sahip
olan bir sistem oldugunu gostermistir (Louis, 2011; Kirca, 2018). Arastirmacilarin
bulgularmma gore, diyabet, hipertansiyon vb. stresle iligskili hastaliklarin tedavisinde
yoganin etkinligi bir dizi fizyolojik gostergeyle artmaktadir (Deepak, 2013). Son olarak;
Yoga, bedenin, nefesin ve zihnin akisini birlestirerek gevsemeyi saglar (Sunita, 2014). Yoga
uygulamalarimmin (asanalar, nefes, konsantrasyon ve meditasyon gibi calismalar) bireyin
fizyolojik, psikolojik ve saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametrelerine katki sagladig:
distntlmektedir. Calismamiz, yogamin bu ¢oklu yapisinin giinliik yasam stres diizeyinin
kontroltinde ©nemli bir rol oynadigr dustiniilerek planlanmistir. Tum bu bilgiler
calismanin 6nemini vurgulamaktadir.

YONTEM

e —
Nicel arastirma yontemiyle hazirlanmis olan bu calismada genel tarama modeli

kullanilmistir. Tarama arastirmalarinda genellikle arastirmacinin belirledigi cevap
secenekleri kullanilarak kalabalik bir topluluktan bilgi toplanir. Genellikle tarama
calismalarinda arastirmacilar gortis ve Ozelliklerin neden kaynaklandigindan ziyade
orneklemdeki bireylere gore nasil dagilim gosterdigi ile ilgilenmektedir (Fraenkel ve
Wallen, 2006). Genel tarama modeli birgok unsurdan olusan bu evrende evren hakkinda
genel bir yargida bulunmak amaciyla evrenin tamami veya evrenden alinacak bir grup,
orneklem veya orneklem tizerinden yapilan tarama diizenlemeleridir. Genel tarama
modelleriyle tekli veya iliskisel arastirmalar yapilabilir (Karasar, 2012).

Evren ve Orneklem

Calismamizin evrenini, Tiirkiye de ki yoga yapan bireyler olusturmaktadir. Calismanin
orneklem gruplar1 ise olasiliga dayanan Orneklem tekniklerinden basit rastlantisal
ornekleme olarak belirlenmis olup calismaya 518 kadin katilmistir. Sadece ‘yoga
platformlarinda bulunan katilimcilara uygulanmistir’.

Veri Toplama Siireci

Yoga uygulamalarinda aktif olarak yer alan kadin katilimcilar tercih edilmistir.
Katilimcilara arastirma hakkinda dijital platform tizerinden bilgilendirme yapilmstir.
Katilimcilardan calismada yer almak istediklerine dair dijital platformdan olumlu yanit
geldiginde, katilimcilara gontilli katilim formu e-mail olarak yonlendirilmistir. Daha sonra
“Stresle basa ¢ikma olgegi” katilimcilara dijital platformda (Google anket) kendilerine link
olarak gonderilerek, 6lcekleri dijital ortamda yapmalari saglanmistir. Olgek formunda
kisisel veri formunda katilimcilara ait 6zel bilgiler yer almamistir. Calisma kapsaminda
ortaya c¢ikan verileri sonuglarinin da sadece bilimsel amachh olarak kullanilacag:
katilimcilara gontillti katilim formunda ifade edilmistir. Verilerin analizi SPSS 26.0 paket
programda ilgili istatistiksel degerlendirme yapilmistir.

Veri Toplama Aracglar1

Stresle basa ¢ikma 6lcegi kullanilmistir. Turkiim, (2002) tarafindan gelistirilen 6lcek, 3 alt
boyut; Sosyal destek arama (8m), Soruna yonelme (7m), Sorunla ugrasmaktan kaginma
(8m) ve 23 maddeden olusmaktadir. Olgcek besli Likert tipi seklinde hazirlanmistir.
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Secenekler; “Tamamen katiliyorum=5”, “katiliyorum=4", “kararsizzim=3", “kismen
uygun=2", “hi¢ uygun degil=1" olup puan agirliklar1 belirlenmistir. Olcegin gecerlik ve
guvenirlik calismalar: eksik isaretli 23 6lgek harig¢ tutularak 498 6grenciden elde edilen
veriler tizerinde yapilmistir. Veriler SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) paket
programu ile kisisel bilgiler ve kullanilan veri toplama araglarina ait puanlar kodlanarak
degerlendirilmistir. Verilerin ¢oziimiinde faktor analizi, korelasyon analizi ve t-testi
kullanilmigtir. Olgegin toplam 23 maddesi icin 498 tiniversite dgrencisinden toplanan
verilerle bulunan i¢ tutarlik katsayis1i 0.78 olarak bulunmustur. Gegerlik ve gtivenirlik
calismalart sonucunda Olgekte kalmasina karar verilen 23 maddenin 20'si olumlu, tig
maddesi (10, 17, 20. maddeler) ters puanlanmistir. Olgegin tamamindan 23-115 puan
alinabilmektedir. Olgegin Sorunla basa ¢ikmaktan kacinma alt dlgeginden 1-40, Sorun
yonelimi alt dlgeginden 1-40 ve Sosyal destek arama alt dlgeginden 1-35 arasi puan
alinabilmektedir. Olgegin tamamindan ve alt 6lgeklerden alinan yiiksek puan, kisinin ilgili
stresle basa c¢ikma yollarmm1 kullanma egilimini yansitmaktadir (Turktim, 1999).
Calismamizda, katilimcilardan her bir maddedeki durumun kendisini ne 6lc¢iide
tanimladigimi  belirleyen seceneklerden yalnizca birini isaretlemesi istenmistir.
Calismamiza ait verilerin Cronbah’s alpha degeri .769 olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

Google form tizerinden gerceklestirilen taramadan elde edilen veriler kodlanarak SPSS 26.0
paket programinda degerlendirilmistir. Elde edilen verilere normallik testi uygulanmis
Kolmogorow-Smirnov testi sonuglart ne kadar normal dagilim gostermese de carpiklik
degerlerinin -3 ile +3 arasinda olmasindan dolay1 verilerin normal dagilima sahip oldugu
varsayilarak (Jondeau ve Rockinger, 2003), parametrik testlerden iki kategoriden olusan
degiskenler icin bagimsiz orneklemler t testi, ti¢ ve tuzerinde kategoriden olusan
degiskenler homojenlik varsayimini saglamadiklar i¢in ise Welch testi uygulanmustir.
Sonuglar 0.05 anlamlilik diizeyine gore degerlendirilmistir. Ikinci basamak testi olarak ise
Games-Howell testi ile uygulanmuistir.

BULGULAR
Tablo 1.
Medeni hal degiskenine gére stresle basa ¢ikabilme becerilerinin toplam puana gére degerlendirilmesi
Boyutlar Grup N Ort SS t p
.. Evli 210 83.810 8.603
SBCO Toplam -3.621 .000*
Bekar 308 86.614 8.688
*p<.05

Tablo1’e gore veri analiz sonuclari incelendiginde stresle basa ¢ikabilme 6lcegi puanlarinda
bekar katilimcilarin lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Bekar
katilimcilarin stresle basa ¢ikabilme puanlarinin yoga yapan evli katilimcilara oranla daha
yiiksek oldugu goriilmektedir (t (518) =-3.621; p<.05).

Tablo 2.
Yas degiskenine gore stresle basa cikabilme becerilerinin toplam puana gore degerlendirilmesi
Grup N Ort SS F p G.Howell
21-24 42 81.976 7.956 a
SBCO Toplam 25-28 36 83.139 12.145 5.518 .006* ab
29 ve usti 440 86.002 8.407 b

*p<.05. Not: Ayni1 harfi tasiyan gruplar arasinda fark yoktur.

Tablo 2 incelendiginde yas degiskenine gore gruplar arasinda stresle basa ¢ikabilme 6lcegi
toplam puanlarinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir
(F257.042=5.518; p<.05). Games Howell sonuclari1 incelendiginde 29 yas tizeri katilimcilarm
stresle basa c¢ikabilme puanlarinin diger gruplara oranla daha yiiksek oldugu
gortilmektedir. Bu farka bagli olarak 29 yas tistti katilimcilarla 21-24 yas arasi katilimcilar
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arasinda istatistiksel acidan anlamli fark s6z konusuyken (p<.05), 29 yas tistti katilimcilarla
25-28 yas arasinda fark olmadig: goriilmektedir (p>.05). Ayn1 sekilde 25-28 yas grubu ile
21-24 yas grubu arasinda fark olmadig gortilmektedir (p>.05).

Tablo 3.
Egitim degiskenine gore stresle basa ¢ikabilme becerilerinin toplam puana gore degerlendirilmesi
N Ort SS F P G.Howell
Ortatgretim 72 87111  6.175 a
SBCO Lisans ve On Lisans 322 84.991  8.992 33.87 000* E
Toplam Yiiksek Lisans 109 86.606  9.637 2 : a
Doktora 15 79.867  1.846 b

*p<.05. Not: Ayni harfi tasiyan gruplar arasinda fark yoktur.

Tablo 3 incelendiginde egitim degiskenine gore gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (F(3;109.490)= 33.872; p<.05). Games Howell
sonuclar1 incelendiginde doktora mezunlar: ile diger tim gruplar arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik oldugu goze ¢arpmaktadir (p<.05). Diger gruplar arasinda ise
anlamlh bir farklilik s6z konusu degildir. Doktora yapan katilimcilarin stresle basa
¢ikabilme puanlarimin diger egitim diizeyine sahip katilimcilara gore daha dustik oldugu
gorilmektedir.

Tablo 4.
Gelir degiskenine gore stresle basa ¢ikabilme becerilerinin toplam puana gére dederlendirilmesi
N Ort SS F P G.Howell
0-5000 56 80.536 12.095 a
5001-10000 27 85.148 5.475 ab
SBCO Toplam  10001-15000 33 84.818 5.871 6.067 .000* ab

15001-20000 35 81.629 8.289 a
20001 ve tistti 367 86.681 8.252 b

*p<.05. Not: Ayni1 harfi tasiyan gruplar arasinda fark yoktur.

Tablo 4 incelendiginde Welch testine gore gelir gruplari arasinda istatistiki agidan anlamh
bir fark oldugu gorulmektedir (F(4;82.117)=6.067; p<.05). Games Howell ¢oklu
karsilastirma sonuclar1 incelendiginde 20001 ve tizeri gelir durumuna sahip katilimcilar ile
15001-20000 grubu ve 0-5000 grubu arasinda fark s6z konusu (p<.05) iken 5001-10000 ve
10001-15000 grubu arasinda fark olmadig1 gortilmektedir. Diger gruplar arasinda da
istatistiksel acidan anlamli bir fark s6z konusu degildir (p>.05).

Tablo 5.
Yoga yapma siiresi degiskenine gore stresle basa c¢ikabilme becerilerinin toplam puana gore
degerlendirilmesi

N Ort SS F )
1 yil ve alt1 144 86.299 9.468
.. 2-3 yil 225 85.338 8.751
SBCO Toplam 742 0.528
4-6 y1l 81 84.580 7.718
7 yil ve uistii 68 85.265 8.387

Tablo 5 incelendiginde Welch testine gore yoga yapma siiresi degiskenine gore gruplar:
arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark olmadig1 gorulmektedir (F(3;202.992)= .742;
p>.05). Ancak ortalama degerlerde 1 yil ve alt1 puanlarin diger gruplara gore daha ytiiksek
oldugu goriilmekte, 2-3 ve 4-6 yil yapanlarda kademeli bir diistis gozlenirken 7 yil ve
ustiinde tekrar bir ytikselme gozlenmektedir.

Tablo 6.
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Yoga yapma nedeni degiskenine gore stresle basa ¢ikabilme becerilerinin toplam puana gore
degerlendirilmesi

N Ort SS F p G. Howell
Saglikli kalma ihtiyaci 92 85359 7.711 a
Viicut farkindaligs ihtiyaci 63 87143  6.650 a
Anda kalma ihtiyaci 33 82939 4.301 ab
SBCO Toplam Ozsayg ihtiyact 24  80.667 10.797 9.752 .000* b
Stresi kontrol etme 67  86.970  8.500 a
Esneklik, gii¢ ve denge ihtiyact 169 87.598  9.586 a
Enerjik olma ihtiyaci 25  78.600 5.972 b

Tablo 6 incelendiginde Welch testine gore yoga yapma nedenleri degiskenine gore gruplar
arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark oldugu gortilmektedir (F(7;138.278)=9.752;
p<.05). Games Howel testi sonuglar1 incelendiginde Oz sayg ile enerjik olma ve anda
kalma degiskenleri arasinda fark yokken (p>.05)) diger degiskenler arasinda fark soz
konusudur (p<.05). Ayn1 sekilde Enerjik olma ihtiyac: ile 6z saygi, anda kalma arasinda
fark yokken (p>.05) diger degiskenler arasinda fark vardir (p<.05). Saglikli olma, viicut
farkindaligi, an” da kalma ihtiyaci, stres kontrolii ve esneklik, gili¢ ve denge ihtiyaci
degiskenleri arasinda fark s6z konusu degildir (p>.05).

TARTISMA ve SONUC

Yoga uygulamalarinda aktif olarak yer alan kadin katilimcilar tarafindan desteklenen
“Yoga uygulamalarinin stresle basa ¢ikma diizeyi tizerine etkisinin incelenmesi” isimli
calismamiz cgesitli degiskenler acisindan incelenmistir. Yapilan literatiir taramalari,
calismamizin bulgularimi destekler niteliktedir. Bir calismada yoga uygulayicilarmin
c¢ogunlukla kadin oldugu vurgulanmistir (Ross, vd. 2013). Yoga felsefesi, bedenin bir buittiin
olarak calismasini, nefesin kontroltinti, zihnin olgunlasmasini, farkindaligin artmasini,
denge ve koordinasyonun gelistirilmesini saglar (Bozbryik, 2018). Yoga genel olarak
esneme, denge, bedensel uyum, rahatlama, meditasyon ve nefes almay1 iceren bir dizi
biittinlestirici zihin-beden egzersizini icerir (Yardi, 2001). Yoganin nefes alma, 6z
diizenleme, kaslarin bilincli gevsemesi ve igsel farkindaliga odaklanma yoluyla psikolojik
stres mekanizmalarmda azalma ile iliskili oldugunu sdylemislerdir (Berger ve Owen, 1992;
Kay, 2004; Saraswati, 1990; Yogendra, 1993). Bu durumda korku ve kaygilar beyni istila
edemez. Bu yetenek gelistirildiginde giin igindeki aktiviteler daha verimli yapilmaya
baslar; degerli biyoenerji israf edilmez. Gergek bir zihinsel netlik durumuna ulasilir; zihin
stresten arinir ve huzurla dolar (Kirca, 2018).

Calismamizda medeni hal degiskenine gore stresle basa ¢ikabilme o6lcegi puanlarinda
bekar katilimcilarin lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Bekar katilimcilarin
stresle basa ¢ikabilme puanlarinin yoga yapan evli katilimcilara oranla daha ytiksek oldugu
gortlmistir. Calismamiza benzer olarak; Karapmmar ve Darol (2022) calismalarinda
reproduktif (tireme donemi) yas araliginda, kadinlarin hastaneye basvuru ve strese baglh
hastalik tanilar1 almasinda yogunluk oldugunu, kadimnin fiziksel, ruhsal ve sosyo
demografik etkenlerden cok daha fazla etkilendigini ve psikolojik agidan 30-35 yas
araliginda bu etkilerinin en tist diizeye ulastigini ve ek olarak evli olmanin kadmlar icin
stres ve is yiikii getirisiyle hastaliklarin ve stresin ortaya cikisimi kolaylastirdigm tespit
etmislerdir.

Yas degiskenine gore gruplar arasinda stresle basa cikabilme 6lcegi toplam puanlarinda
istatistiksel agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. 29 yas tizeri katilimcilarin
stresle basa c¢ikabilme puanlarinin diger gruplara oranla daha ytiksek oldugu
gortilmektedir. Yas ilerledikge stresle basa ¢ikabilme becerilerinin iyilestigi goriilmektedir.
Bu farka bagh olarak 29 yas istti katilimcilarla 21-24 yas aras1 katilimcilar arasinda
istatistiksel acidan anlamli fark so6z konusuyken, 29 yas tstii katilimcilarla 25-28 yas
arasinda fark olmadig1 goriilmektedir. Aym sekilde 25-28 yas grubu ile 21-24 yas grubu

44
Education Science and Sports (ESAS), 2024, Volume 6, Issue 1 www.dergipark.org.tr/esas


http://www.dergipark.org.tr/esas

Polatcanli ve Akin; Yoga uyvgulamalarinin stresle basa ¢ikma diizeyi iizerine etkisinin incelenmesi

arasinda fark olmadigi goriilmektedir. Yoga ve yas baglantisim1 inceleyen calismalara
baktigimizda; Bayraktar Varkal (2019), calismasinda yas, gruplarina gore yoga yapmanin
etkileri bakimindan birbirinden farkli olmadigini bulmustur. Woolery, Myers, Sternlieb ve
Zeltzer (2004)" te 18-29 yas aras1 orta derece depresyon sikintis1 olan genglerle yaptiklar:
calismalarinda, 5 hafta boyunca, haftada iki gtin ve 1’er saatlik Iyengar yoga calismalarinin
ardindan depresyon ve anksiyete seviyelerinde duisiis kaydettiklerini aciklamisladir. Park,
Braun ve Siegel (2015)" te yaptiklar1 c¢alismalarinda; bazi arastirmalarin, yoga
uygulayicilarmin yasam stireleri boyunca oldukga esit bir dagilim gosterdigini o6ne
stirerken, digerleri orta yaslilarin daha biiyiik bir oraninin oldugunu ileri stirmtislerdir.
Birdee, vd. (2008)" de ABD’li yoga uygulayicilar1 arasinda bugtine kadar ki en temsili yas
arastirmasi olan 2002 NHIS calismasinda, yoga uygulayicilarimin %26’s1 30 yas ve alty,
%27’si 30-39 yas arasi, %2311 40-49 yas arasi1, %20si 50-64 yas aras1 ve %4’'11 65 yas ve tizeri
oldugunu gostermislerdir ve yoga uygulayicilar:t arasinda orta yashlarin daha yaygin
olmasimin kismen sebebini saglkla ilgili kaygilarin daha ileri yaslarda baslamasina
baglamislardir. Lehto, vd. (2006)” da yaptiklar1 arastirmada; tipik yoga turistlerinin agirhikli
olarak kirkli yaslarinda, profesyonel olarak calisan ve ortalamanin tizerinde hane geliri
olan kadinlar oldugunu gostermislerdir. Bu baglamda yoga ile yas degiskeni arasindaki
iliskinin gesitli degiskenler agisindan incelenmesinin énemli oldugu dustintilmektedir.
Calismamizda egitim degiskenine gore doktora mezunlari ile diger tim gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu goze carpmaktadir. Diger gruplar arasinda
ise anlamh bir farklihk s6z konusu degildir. Doktora yapan katilimcilarin stresle basa
¢ikabilme puanlarmmin diger egitim diizeyine sahip katilimcilara gore daha diistik oldugu
gorilmektedir.

Calismamizda gelir degiskenine gore 20001 ve iizeri gelir durumuna sahip katilimcilarin
diger gruplara oranla stresle basa c¢ikabilme puanlarinin daha ytiksek oldugu
gozlenmektedir. 20001 ve tizeri gelire sahip olan katilimcilarla 5000 ve alt1 gelire sahip
katilimcilar ve 15001-20000 arasi gelire sahip katilimcilar arasinda anlamli fark soz
konusudur. Diger gruplar arasinda ise anlamli bir farklilik s6z konusu degildir.
Calismamizin aksine Falsafi (2015)" te sigortasiz ve dusiik gelirli kisilerin depresyon ve
anksiyete belirtilerinin azaltilmasinda yoga uygulamalarinin etkili oldugunu saptamustir.
Park, Braun ve Siegel (2015)" te mevcut kanitlarin, yoga pratigi ile gelir arasinda esasl bir
iliski olmadigini agiklamis ve bu konunun arastirilabilir olmasmma dikkat cekmek
istemislerdir. Bunun sebebi olarakta calismada baska bir veri olarak gosterilen, 2008" de
Birdee vd’ nin yaptig1 NHIS analiz eden calismada, 2002" de ortalama ABD hane gelirinin
42.409 dolar oldugu goz oniline alindiginda, ortalama gelir yoga uygulayicilar1 arasinda
onemli olctide daha yiiksek gortinmiistiir ancak istatistiksel anlamlilik testi yapilmamustur.
Lehto, vd. (2006)" da yaptiklar1 arastirmada, tipik yoga turistlerinin ortalamanin tizerinde
hane geliri olan kadinlar oldugunu gostermislerdir. Bu baglamda yoga ile gelir diizeyi
arasindaki iliskinin cesitli degiskenler agisindan incelenmesinin 6nemli oldugu
diistiniilmektedir.

Calismamizda Yoga yapma stiresi degiskenine gore gruplar arasinda istatistiki acidan
anlaml bir fark olmadig: goriilmektedir. Ancak ortalama degerlerde 1 yil ve alt1 puanlarin
diger gruplara gore daha ytiksek oldugu goriilmekte, 2-3 ve 4-6 yil yapanlarda kademeli
bir diistis gozlenirken 7 yil ve tisttinde tekrar bir yiikselme gozlenmektedir. Bu baglamda
yoga ile yoga yapma siiresi arasindaki iliskinin gesitli degiskenler agisindan incelenmesinin
onemli oldugu diistintilmektedir.

Calismamizda yoga yapma nedenleri degiskenine gore gruplar arasinda istatistiki acidan
anlamli bir fark oldugu gortilmektedir. Esneklik ihtiyaci, viicut farkindaligi ve stres
kontrolti gruplar: stresle basa cikabilme puanlarmmin diger gruplara oranla daha ytiksek
oldugu goze carpmaktadir. Oz saygi ile enerjik olma ve anda kalma degiskenleri arasinda
fark yokken diger degiskenler arasinda fark s6z konusudur. Aynm sekilde Enerjik olma
ihtiyaci ile 6z saygl, anda kalma arasinda fark yokken diger degiskenler arasinda fark
vardir. Saglikli olma, viicut farkindaligi, an” da kalma ihtiyaci, stres kontrolii ve esneklik,
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guc ve denge ihtiyaci degiskenleri arasinda fark s6z konusu degildir. Park, Riley ve Braun
(2016), yaptiklar1 calismada, katilimcilarin cesitli nedenlerle yoga yaptiklarindan
bahsetmislerdir. Henrichsen-Schrembs ve Versteeg (2011)" de calismalarimmimn verilerine ilk
baktiklarinda insanlarin yoga uygulamalarma atfettikleri ¢ok cesitli anlamlar oldugunu
gormiuslerdir. Bu, bir fiziksel uygunluk ve rahatlama bicimi olarak yoga yapmaktan bir
maneviyat bicimi olarak yoga yapmaya kadar uzanmaktadir. Bu anlamlar uygulayicinin
yasam seyri ile ilgili olarak yoganin anlami, yani yoga pratigiyle baglantili olumsuz yasam
olaylarmin varhigi ve yoklugu sorusu ile birlikte hareket eder. Bu duruma bakilarak yoga
pratiginin dort genis nihai uygulamasini, motivasyonunu ve nedenini ayirt edebilir. 1)
yoga sadece (fiziksel ve zihinsel) esenlik icin bir arag olarak uygulanir; 2) kisisel gelisimin
yan sira fiziksel ve zihinsel refahi tesvik etmek igin uygulanr; 3) yoga, kendi kendine
yardim/terapi bi¢cimi olarak uygulanir; 4) bir yasam tarzi, yasam felsefesi ve maneviyat
bicimi olarak uygulanabilir. Park, vd. (2019), Almanya' da 1702 yoga uygulayicisina,
demografik bilgileri ve yoga pratigine baslama ve devam etme nedenlerini soran ulusal bir
kesitsel ¢evrimici anket uygulamasi yapmislardir ve ¢alismanin bulgularina gore; yogaya
baslama nedenleri gevseme, korunma, 6nleme, maneviyat gibi ihtiyaclarin yoga pratigini
stirdiirmek i¢cin en yaygin bildirilen nedenler arasinda oldugu gosterilmistir. Pilkington,
vd. (2005)" te yaptiklar1 ¢alismalarinda; duygusal olarak sikintili (yogaya baslama nedeni
duygusal olarak rahatlama) kadinlarin 3 ay boyunca haftada 90 dakikalik yoga dersleri ile
tedavi edildigi deneysel bir calisma yurtutmuslerdir. 3 ayin sonunda, yoga grubundaki
kadinlar, algilanan stres, depresyon, kaygi, enerji, yorgunluk ve esenliklerinde iyilesmeler
bildirmislerdir. Erkin ve Akcay (2018)" de, yaptiklar1 ¢calismalarinda yoga yapma nedenleri
arasinda spor, ruhsal gelisim, kisisel gelisim ve meditasyon yer almistir. Ross. vd. (2013),
yoga yapanlarin daha mutlu hissettigi, enerji seviyelerinde artis oldugu, uyku ve sosyal
iligkilerinin kalitesini iyilestirdigi icin yoga yaptiklarim belirtmislerdir. Glivenkaya (2019),
tarafindan yapilan calismada, yoga yapmanin en yaygin nedeninin spor/egzersiz amagl
oldugunu, bunu ruhsal gelisim, kisisel gelisim ve meditasyonun izledigini vurgulamis ve
fiziksel uygunlugun yoga pratiginin ana motivasyon kaynag: oldugunu calismasinda
belirtmistir. Bu baglamda yoganin farkli amaglarla yapildigini soéyleyebiliriz.

Kronik yorgunluk, kas agris1 ve tikenmislik gibi strese bagli saglik sorunlar1 son yillarda
modern toplumlarda carpici bir sekilde artmistir (Levi ve Levi, 2006). Bu sorunu ¢o6zmek
icin gesitli stres yonetimi teknikleri kullanilmaktadir (Granath, vd. 2006). Yoga, yaygin
olarak bir stres yonetimi bi¢imi olarak kullanilir (Penman, vd. 2012). Yoga strese baglh
sorunlarmn tedavisi i¢cin umut verici bir yontem olarak kabul edilmis ve bircok ¢alisma,
yoganin hem fizyolojik (Bera, Govindarajulu ve Murugesan, 2000; Granath, vd. 2006) hem
de psikolojik sonug oOlctitleri (Malathi, vd. 2000; Granath, vd. 2006) i¢in arastirilabilir
oldugunu gostermistir. Yoganin popiilaritesinin biiyiik olctide, stres tepkisini azaltan ve
duygusal istikrar1 ve diizenlemeyi gelistiren, daha iyi bir refah hissine yol acan ve yasam
kalitesini iyilestiren psikofizyolojik etkilerine atfedilebilecegi one stirtlmiistiir (Buissing,
vd. 2012). Yoga uygulamasinin duygu durum ile iliskili olan nérotransmitterler tizerinde,
dopamin, seratonin, melatonin seviyesinin arttirilmasinda ve kortizol diizeyinin
distirtilmesinde pozitif etkisi oldugu goriilmektedir. Yoga uygulamasmin anksiyete ve
depresyon belirtileri olan posttravmatik stres bozuklugunda etkili oldugu belirtilmistir
(Forfylow, 2011). Yoga, beden ve zihin arasindaki dengeyi saglayarak stresi azaltir. Bu,
yoga pozlariyla ve nefes teknikleriyle elde edilir. Yoga, hareketlerinizi ve nefes alip
vermenizi birlestirerek fiziksel ve zihinsel dinginligi saglar. Bu sayede stres hormonu olan
kortizoltin salinim1 azalir ve stres seviyesi diiser (iienstitu.com, 2024). Sempatik aktivitenin
baskin oldugu stresli durumlarda, yogik asanalar ve pranayamalar, otonomik dengeyi
goreceli parasempatik baskinliga dogru kaydiran azalmis bir sempatik aktivite durumuna
yol agabilir (Selvamurthy, 1983). Yoga, parasempatik sinir sistemi aktivasyonunu (PNS:
gevseme tepkisinden, kan basincini ve kalp atis hizim1 diisirmekten ve beynin limbik
yapilarinin aktivasyonundan sorumlu norotransmiterler) indiikler ve kortizol salinimi da
dahil olmak {izere stres tepkisinden sorumlu olan sempatik sinir sistemi aktivasyonunu
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(SNS) baskilar (Wheeler, Santoro ve Bembenek 2019). Yoganin temel dayanagi, otonom
sinir sistemini ve stres tepkisini diizenlemeye yardimci olabilecegi, dolayisiyla gerginlik,
kaygi ve tizlintti dtizeylerini azaltabilecegidir (Salmon vd. 2009; Bhargav ve Thakkar 2023).
Yoga, zihin ve beden arasindaki uyumu saglayarak bireyi koruyabilir ve stres tepkilerini
ve kisinin strese kars1 tutumunu modtile edebilir, ayrica dikkat, hafiza, 6grenme verimliligi
ve hayata karsi olumlu tutum gibi zihinsel yetileri gelistirebilir (Malathi ve Damodaran,
1999). Yoga, bilinci degistirerek, beyin tepkilerini degistirerek ve viicut gerginliklerini
hafifleterek zihin-beyin-beden sistemindeki strese verilen tepkileri hedefleyen teknikler
sunar. Stresten kaynaklanan rahatsizliklar ortaya ciktiginda yardimecir olmak icin
uygulanabilecek beceriler gelistirir (Simpkins ve Simpkins 2010). Tum yoga bigimleri,
esenlik ve zihin, beden birligi ve dengesini saglamak icin kontrollii nefes alma
(pranayama), fiziksel duruslar (asanalar) ve meditatif teknikler (dhyana) dahil olmak tizere
ortak unsurlar: paylasir (Farmer, 2012). Yoga, artan gtig, denge ve esnekligin yani sira daha
az stres, daha iyi uyku ve daha az sirt rahatsizligi dahil olmak tizere cesitli saghk
yararlarina sahiptir (Bhargav ve Thakkar 2023). Yoga kronik bel agris1 tedavisinde ve stres
tedavisinde etkili olabilir (Choa, Moon ve Kim, 2015). Yoga' nin anksiyete ve stres
tizerindeki etkilerini ele alan 35 calismanin 25'i yoga uygulamasimnin stres ve anksiyete
belirtilerinde belirgin bir azalmaya neden oldugunu gostermistir (Li ve Goldsmith, 2012).
Tum bu bahsedilenlerin 15181 altinda yoganin stres, yasam memnuniyeti ve baz1 ruhsal
durumlar tizerindeki etkisinden ve algilanan stresi azaltabileceginden s6z edilebilir
(Guivenkaya, 2019). Bazi arastirmacilar, yoga pratiginin basa ¢ikma mekanizmalarin
guclendirdigini, bunun da uygulayicilarin stres faktorleriyle daha etkili bir sekilde basa
¢ikmalarini ve boylece stresi azaltmalarini sagladigini varsaymislardir (Heilbronn, 1992).
Yoga pratiginin strese kars1 tutumlarda bir degisiklik yaratabilecegi ve hayat1 daha iyimser
bir sekilde gorebilecegi 6ne siirtilmustiir. Yoga pratiginin stres ve stresle ilgili bu 6zel
degerlendirme tiirleri tizerindeki etkisini arastiran c¢alismalarmm c¢ogaltilmasi 6nemli
olacaktir (Woodyard, 2011).
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EXTENDED TURKISH SUMMARY

e ——
Introduction: Two thousand years ago, in his yoga sutra, Patanjali used yoga in the sense

of "yoking”, that is, "guiding by restraint". A consistent practice of yoking teaches
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consciousness to turn inward and grasp the true nature of its underlying awareness. In
short, according to Patanjali, yoga is defined as a method for bringing consciousness to a
state of serenity (Hartranft, 2018). Yoga is the first and most important science of self-
knowledge. Its whole interest is in spiritual practice; in general this is realised through
meditation and thus takes us beyond the suffering and ignorance of the world (Frawley,
1999). The main goals of yoga practice are self-realisation to overcome all forms of suffering
resulting in the "state of liberation" (Moksha) or "freedom" (Kaivalya) (Basavaraddi, 2015).
The aim of yoga is to join the body with the mind to the self (soul) or to work towards the
unity between the individual self and the transcendental self (Garfinkel & Schumacher,
2000). Systematic reviews and most randomised clinical studies have proven that yoga
provides relaxation and relaxation in individuals by teaching correct breathing, improves
anxiety and depression levels, improves low back pain and shortness of breath by
stabilising blood pressure, makes individuals competent in pain management, and also
improves mental flexibility, concentration levels and fertility opportunities of individuals.
In addition to all these facts, it has been observed to have a significant effect on quality of
life by improving happiness and enjoyment of life, relationship quality, self-esteem and
self-confidence levels (Koytusti & Kirik, 2021). Yoga practices have shown that the
diaphragm is a system capable of coping with all levels of stress, whether mental, emotional
or physical, by focusing on restoring the flexibility it needs (Louis, 2011; Kirca, 2018).
According to the findings of researchers, the effectiveness of yoga in the treatment of stress-
related diseases such as diabetes, hypertension, etc. increases with a number of
physiological indicators (Deepak, 2013). Finally; Yoga provides relaxation by combining
the flow of body, breath and mind (Sunita, 2014). Yoga practices (asanas, breathing,
concentration and meditation) are thought to contribute to the individual's physiological,
psychological and health-related physical fitness parameters. Our study was planned
considering that this multiple structure of yoga plays an important role in the control of
daily life stress level. All this information emphasises the importance of the study. So, the
purpose of this research was to look into the effect of yoga practices on the level of coping
with stress. Methods: The universe of the study comprises of the Yogarama Yoga
School,which is centered in Istanbul. The sample group includes 518 female participants
who live in various provinces and take yoga sessions online from Yogarama Yoga School.
sampling groups were determined by simple randomization. The “Coping with Stress
Scale” was used as the measurement tool. The data obtained from the scan performed via
Google Form was coded and analyzed using the SPSS 26.0 software suite. The normality
test was applied to the data obtained, the Kolmogorov Simirnov test and independent
samples t test for variables containing two categories of parametric tests; one-way analysis
of variance (One-way Anova) for those that meet the assumption of homogeneity for
variables containing three or more categories; and for those who did not provide it, the
Welch test was applied. In the second step, the Tukey and Games-Howell tests were
analyzed. Findings: The data analysis revealed a substantial difference in CWSS scores
favoring single participants according on age, education, income, and motives for
practicing yoga variables. The Welch test shows that there is no statistically significant
difference in terms of the yoga practice time variable. Based on the findings, yoga can be
said to help in stress management. Conclusion: In systematic reviews and most randomized
clinical trials, it has been proven that yoga provides loosening and relaxation by teaching
individuals to breathe correctly, improves anxiety and depression levels, improves low
back pain and shortness of breath by balancing blood pressure, makes individuals
competent in pain management, and that yoga practice improves individuals' mental
flexibility, concentration levels and fertility opportunities. The release of adrenaline and
cortisol hormones into our circulatory system initiates the emotional brain stress response
through the sympathetic nervous system. The role of yoga in this context is to influence the
production of stress hormones in the body, increasing parasympathetic activation and
reducing the symptoms of depression. The basic premise of yoga is that it can help regulate
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the autonomic nervous system and the stress response and thus reduce levels of tension,
anxiety and sadness. The meditative aspect of yoga helps to reduce stress by creating a

sense of calm and focus. Based on the results obtained, it can be stated that yoga has an
effect on controlling stress.
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