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Özet: Araştırmanın amacı temel yoga ve meditasyon tekniklerinin ebelik öğrencilerinin anksiyete ve algılanan stres düzeyleri üzerindeki 
etkisini değerlendirmektir. Bu çalışma, randomize kontrollü deneysel bir çalışmadır. Araştırma, Türkiye’nin bir kamu üniversitesinin Ebelik 
Bölümü öğrencileri ile gerçekleştirilmiştir. Veriler, “Öğrenci Tanılama ve İzlem Formu”, “Beck Anksiyete Ölçeği” ve “Algılanan Stres Ölçeği” 
kullanılarak toplanmıştır. Analizlerde tanımlayıcı istatistikler, bağımlı gruplar t testi ve bağımsız gruplarda t testi uygulanmıştır.   Yoga ve 
meditasyon teknikleri uygulanan ebelik öğrencilerinin algılanan stres ve anksiyete puanları önemli ölçüde azalırken, kontrol grubunda 
algılanan stres ve anksiyete puanları önemli ölçüde artmıştır. Yoga ve meditasyon teknikleri sonrasında algılanan stres ve anksiyete yüksek 
skor düzeyinde olmadığı görülmüştür. Gruplararası algılanan stres ve anksiyete skorları yoga ve meditasyon teknikleri sonrası deney 
grubunda anlamlı düzeylerde azaldığı tespit edilmiştir (p<0,005). Uygulama sonrası grup içi karşılaştırmalarda deney grubunda, uygulama 
öncesine kıyasla algılanan stres ve anksiyete puanlarının düştüğü ve aradaki farkın anlamlı olduğu tespit edilmiştir (p=0,000). Sonuçlar, yoga 
ve meditasyon tekniklerinin ebelik öğrencilerinin algılanan anksiyete ve stres düzeylerini önemli ölçüde azalttığını göstermektedir. Yoğun 
sınav haftaları ve klinik uygulamalar sırasında, sekiz haftalık yoga ve meditasyon programı ile ebelik öğrencilerinde stres ve kaygı yönetilebilir.  
Öğrencilerin iyilik halini arttırmada, nonfarmakolojik stres ve anksiyete azaltma tekniklerinin ebelik eğitim müfredatına entegre edilmesi 
düşünülmelidir.
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Abstract: The aim of the study is to evaluate the effects of basic yoga and meditation techniques on the anxiety and perceived stress 
levels of midwifery students. This study is a randomized controlled experimental study. The study was conducted with students of the 
Midwifery Department of a public university in Turkey. Data were collected using the “Student Diagnosis and Follow-up Form”, “Beck Anxiety 
Scale” and “Perceived Stress Scale”. Descriptive statistics, dependent groups t-test and independent groups t-test were applied in the 
analyses. While the perceived stress and anxiety scores of midwifery students who were applied yoga and meditation techniques decreased 
significantly, the perceived stress and anxiety scores in the control group increased significantly. It was observed that the perceived stress 
and anxiety scores were not at the high level after yoga and meditation techniques. It was determined that the perceived stress and anxiety 
scores between the groups decreased significantly in the experimental group after yoga and meditation techniques (p<0.005). In the intra-
group comparisons after the application, it was determined that the perceived stress and anxiety scores decreased in the experimental 
group compared to before the application and the difference was significant (p=0.000). Results show that yoga and meditation techniques 
significantly reduce perceived anxiety and stress levels of midwifery students. During intensive exam weeks and clinical practice, stress and 
anxiety can be managed in midwifery students with an eight-week yoga and meditation program. Integration of nonpharmacological stress 
and anxiety reduction techniques into midwifery education curriculum should be considered to increase students’ well-being.
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1. Giriş
Sankritçe “yuj” kelimesinden türeyen yoga zihin ve be-
denin bütünleşik farkındalığı anlamına gelir. Yoga tek-
nikleri farklı duruş teknikleri (asana), derin nefes alma 
(pranayama) uygulamalarıyla meditasyonun koordinas-
yonunu kapsayan popüler uygulamalardır (Kocyiğit ve 
ark., 2023). Son yıllarda yoganın fizyolojik ve psikosoma-
tik etkilerine ilişkin yapılan batı toplumlarında gerçek-
leştirilen bilimsel çalışmalarda yoganın bazı hastalıkların 
semptomlarının hafiflemesinde oldukça etkili olduğu 
kanıtlanmıştır (Cramer ve ark., 2013; Cramer ve ark., 
2018; Shohani ve ark., 2018; Brinsley ve ark., 2021a; Bös 
ve ark., 2023). Ayrıca modern yaşam koşullarında birey-
lerin psikolojik tedavilerde kullanılan ilaçların olumsuz 
etkilerinden korunmada nonfarmakolojik yaklaşımlara 
ilgi duymaktadır (Brandon ve Hidaka, 2012). Araştırma 
sonuçları, yoga egzersizleri ve meditasyonun yaşam ka-
litesini ve iyilik halini geliştirdiğini ortaya koymaktadır 
(Cramer ve ark., 2018; Brinsley ve ark., 2021b). 

Yoga zihinsel bir egzersiz olması nedeniyle, beyin dal-
galarını yavaşlatabilir ve olumsuz duyguları (stres ve 
anksiyete vb.) elimine etme farkındalığı sayesinde, far-
kındalık ve bilişsel dengeyi sağlayabilir (Vialatte ve ark., 
2009; Desai ve ark., 2015). Algılanan stresin kontrol 
altına alınmasıyla duygu durum bozukluklarının azal-
masının yanında, daha iyi duyu-motor performansı ve 
el kavrama dayanıklılığı sağladığı anlaşılmıştır (Bajuna-
id ve ark., 2016). Ebelik, teorik ve uygulamalı eğitimin 
entegre yürütüldüğü bir disiplin olup, prenatal, intrapa-
rum ve postpartum süreçlerle ilgili zor ve karmaşık me-
zuniyet kriterlerinin tamamlanmasını gerektirir (Aydın 
Kartal ve Yazıcı, 2017; Nehir ve Güngör Tavşanlı, 2021). 
Genel olarak ebelik öğrencileri üzerine gerçekleştirilen 
tanımlayıcı çalışmalarda stres ve anksiyetenin kaçınıl-
maz olarak yüksek olduğu gözlenmektedir (Turgay ve 
ark., 2008; Aydın Kartal ve Yazıcı, 2017; Nehir ve Gün-
gör Tavşanlı, 2021). Şimdinin ebelik öğrencileri gelece-
ğin uzman ebeleri olacağından fiziksel ve zihinsel olarak 
ebelik öğrencilerinin sağlıklı olması, gelecekte toplum 
refahını arttırabilir. Bu bağlamda, ebelik öğrencilerine 
beden ve zihinleriyle bağlantı kurmayı öğretmek psiko-
lojik refahı arttırabilir.

Literatür, yoga ve meditasyonun, algılanan stres ve ank-
siyete düzeylerini azaltmada nonfarmakolojik ve no-
ninvazif tamamlayıcı uygulamalar kapsamında kabul 
gördüğünü göstermektedir (Danhauer ve ark., 2017; 
Groessl ve ark., 2017; Cramer ve ark., 2018; Brinsley ve 
ark., 2021a). Kısıtlı sayıda araştırmanın sonuçlarında, 
yoga egzersizleri yoğun stres ve anksiyeteden muzdarip 
tıp/sağlık eğitimi alanındaki öğrenciler üzerinde olumlu 
etkiler sağlamıştır (Erogul ve ark., 2014; Fares ve Fares, 

2016). Yoganın ve meditasyonun etkilerine ilişkin sağlık 
eğitimi alanında gerçekleştirilmiş sınırlı sayıdaki çalış-
malar tıp, eczacılık ve hemşirelik bölümü öğrencilerine 
odaklanmaktaydı (Erogul ve ark., 2014; Beall ve ark., 
2015; Fares ve Fares, 2016; Garber, 2017; Lemay ve ark., 
2019; Ciezar-Andersen ve ark., 2021). Öte yandan çoğun-
lukla batı toplumlarındaki çalışmalarda yoganın popüla-
ritesine rağmen (Shohani ve ark, 2018; Kocyiğit ve ark., 
2023), yoganın ebe adaylarının duygu durum bozukluk-
ları üzerindeki etkileri hakkında çok az şey bilinmektedir 
(Altınbaş ve İster, 2019; Bulut ve Aydın Kartal, 2023). 
Farklı yoga egzersizlerinin fizyolojik ve psikolojik etkile-
rine ilişkin çalışmalar Türkiye’de sınırlıdır (Aslan ve ark., 
2024). Türkiye’de daha çok sağlık bilimleri ve ebelik eğiti-
minde yoga ve stres ilişkisini ayrı ayrı araştıran çalışma-
lara rastlanmıştır (Turgay ve ark., 2008; Nehir ve Gün-
gör Tavşanlı, 2021; Öner ve Aslantaş, 2021). Türkiye’de 
gerçekleştrilen bir çalışmada hemşirelik öğrencilerine 
kahkaha yogasının algılanan stress ve anksiyete düzeyle-
rini önemli ölçüde azalttığı saptanmıştır (Aslan ve ark., 
2024). Türkiye’de yoganın etkilerine ve ebelik öğrencile-
rine yönelik çalışmalar daha çok girişimsel olmayan tür-
de gerçekleştirilmiştir (Altınbaş ve İster, 2019; Yurtsal ve 
Eroğlu, 2024).  Bu girişimsel çalışma ile literatürdeki bu 
bilgi boşluğunun doldurulmasına katkı sunmayı düşün-
mekteyiz. Araştırma bu yönüyle özgün ve literatürdeki 
boşluğu dolduracak niteliktedir.  

2. Kavramsal Çerçeve
Bu bölümde yoga kavramı, temel yoga teknikleri, algı-
lanan stres ve anksiyete düzeyleri kavramları literatür 
bilgileri kullanılarak açıklanacaktır. Kökeni eski Hint ge-
leneklerine dayanan yoga çok boyutlu bir egzersiz olup, 
bireylerin gereksinimlerine göre hangi yoga stili uygun 
ise o tercih edilmektedir (Efe ve Keyvan, 2021; Şahin ve 
Gürkan, 2021; Demir Yıldırım ve Güngör Satılmış, 2022; 
Kocyigit ve ark., 2023). Literatürde; anksiyete, depresyon 
ve stres bozuklukları gibi çeşitli duygu durum bozukluk-
larının semptomlarının hafifletilmesinde yoga egzersizle-
ri bütüncül sağlık yaklaşımları olarak kullanılmaktadır 
(Efe ve Keyvan, 2021). Yoga çeşitli fiziksel hastalıkların 
yönetilmesinde, iyilik halini yükseltmede tamamlayıcı ve 
alternatif bir yöntem olarak kullanılabilmektedir (De-
mir Yıldırım ve Güngör Satılmış, 2022; Kocyigit ve ark., 
2023). Yoga teknikleri fiziksel denge, güç ve esnekliği 
sağlamasının yanında, yoga ruh sağlığını iyileştirmede ve 
stresle başa çıkma yöntemi olarak gün geçtikçe popüler 
hale gelmektedir (Kocyigit ve ark., 2023). 

2.1. Yoga Kavramı ve Temel Yoga Teknikleri 
Yoga küresel özellikte batı tıpı tarafından tamamlayıcı 
tedavi olarak benimsenerek araştırmacılar arasında po-
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püler, güvenli ve pasif bir egzersiz türüdür (Kocyiğit ve 
ark., 2023).

Bireylerin fiziksel özelliklerine ve gereksinimlerine göre 
uyarlanan yoga; pranayama (nefes teknikleri), fizik-
sel pozlar (asana) ve meditasyon üçlemesinden oluşur 
(Torgutalp, 2018; Koçyiğit ve ark., 2023). Farklı zorluk 
seviyelerinden oluşan farklı yoga türleri vardır (Koçyiğit 
ve ark., 2023). Yoga stilleri farklı teknik ve sürelerden 
oluşur. Bazı yoga türleri sessiz yumuşak esneme egzer-
sizlerine dayanırken, bazı yoga stilleri güç, senkronizas-
yon ve mantra adı verilen ilahi mısraları içerir. Yoga nid-
ra gibi bazı yoga tekniklerinde ise tamamen hareketsiz 
kalınıp, uyku ile uyanıklılık arasında nefes egzersizleri 
yapıp ana odaklanmak gerekir. Meditasyon bazen farklı 
asanalarda oturarak ya da sessiz bir ortamda tamamen 
hareketsiz sırt üstü uzanarak yapılır (Maşa ve Ceylan, 
2020). En çok bilinen yoga türleri şu şekilde açıklana-
bilir; fiziki sınırları zorlayan ve fiziksel güç gerektiren 
power yogadır. Aştanga yoga power yoga gibi fiziksel güç 
ve esneklik gerektirip, akışlarda nefes (pranayama) ve 
asana (pozlar) senkronize olarak yapılır (Prathikanti ve 
ark., 2017). Kontrollü nefeste, nefes alma ve verme sü-
resini uzatıp kısaltarak akciğerleri forma sokma egzer-
sizleridir. Yin yoga, oturarak ya da yatarak ve 3-5 dakika 
arasında kalınarak yapılır. Nefes eşliğinde asanaların 
yumuşak hareketlerle yapıldığı yoga türü vinyasa yo-
gadır. Çalışmamızda öğrencilerin stres ve anksiyete dü-
zeylerini tetiklemeyeceğini düşündüğümüzden vinyasa 
yoga ve meditasyon tekniklerini tercih ettik. 

2.2. Literatürde Yoga ile Stres ve Anksiyete İlişkisi
Stres, anksiyete ve yoga kavramları arasındaki ilişki-
yi anlamadan önce, algılanan stres, anksiyete ve yoga 
kavramlarına hakim olmak gerekir. Stres kavramı in-
sanların karşılaştığı zorluklar ya da engeller karşısında 
göstermiş olduğu direnci gösterir (Soysal, 2009). Stres 
sözcüğü en geniş anlamda insanın uyumunu bozan, 
kapasitesini zorlayan koşullar ve talepler olarak tanım-
lanır (Güçlü, 2001). Stres belirli bir düzeyde bireye 
kondisyon, güç ve başarı kazandırırken, yüksek düzey-
de strese maruz kalmak bireylerin iyilik halini olumsuz 
etkileyebilir (Avcı, 2019). Stresle etkili başetme ya da 
stresi yönetme yöntemi geliştirememiz bireylerde stresi 
biriktirme (içe atma), madde bağımlılığı, polifaji (aşırı 
yeme) ve kontrolsüz alışveriş davranışlarından en az 
biri görülebilir (Öztürk ve Uluşahin, 2016; Avcı, 2019). 
Anksiyete ise, olası risk faktörlerine bağlı insanların 
kendini güvensiz hissettiği durumlarla karşı geliştir-
diği doğal bir tepkidir. Aksiyete bozukluğu olan birey-
lerde genellikle öfke, ani ağlama nöbetleri ve kendine/
çevresine zarar verme davranışları gözlenebilir (Şahin, 
2019). Bu durum korkudan farklıdır. Korkuda gerçek 
bir tehdit bulunurken, anksiyetede tehdit spesifik olma-

yıp, herhangi bir şeyin benlik bütünlüğünü tehdit etmesi 
durumunda gelişebilir (Öztürk ve Uluşahin, 2016). Do-
layısıyla stres anksiyeteyi, anksiyete stresi tetikleyebilir 
(Efe ve Keyvan, 2021). Stres ve anksiyete ile etkili baş 
etme tekniklerinden biri fiziksel egzersizlerdir ve yoga 
bunun için en uygun egzersizdir (Ölçer ve Oskay, 2015; 
Kılıç ve Ünal, 2020). Pek çok araştırmada yoganın hem 
sağlık problemlerinde tamamlayıcı bir uygulama olarak 
etkileri, hem de yoganın stres ile anksiyete ilişkisi ird-
elenmiştir (Efe ve Keyvan, 2021). Yoga sadece fiziksel 
faydalar sağlamaz aynı zamanda yoganın duygu durum 
bozukluklarını iyileştirici etkisi kanıtlanmıştır (Torgu-
talp, 2018; Kocyiğit ve ark., 2023). Stres ve anksiyete 
anında beyin dalgaları yüksek frekansa sahip beta dal-
gasındadır ve sürekli beta dalgasında kalmak bireyler 
için zorlayıcıdır (Torgutalp, 2018). Yoga ve meditasyon 
beraber uygulandığında huzurlu zamanlardaki beyin 
frekansı alfada kalması daha etkilidir. Nefes sakinleş-
tikçe kalp ritmi, beyin dalgaları ve tansiyon düşme eğili-
mindedir (Duyan, 2007; Torgutalp, 2018). Yoga egzer-
sizleri beyin dalgalarını düşüren, tansiyonu düzenleyen 
ve fiziksel iyileşmeyi sağlayan bir egzersiz olup stres ve 
anksiyeteyi azaltma etkilerine sahiptir (Desai ve ark., 
2015; Turgutalp, 2018). Literatürde sağlık alanında 
öğrenim gören öğrencilerin çoğunlukla stresten muzdar-
ip bireylerin anksiyete ve algılanan stresi yoga teknikleri 
ile etkili olarak yönetebildiği görülmektedir (Lemay ve 
ark., 2019; Ciezar-Andersen ve ark., 2021).

Araştırma hipotezimiz; yoga tekniklerinin algılanan 
stres ve anksiyete düzeyleri üzerinde iyileştirici ya da 
olumlu düzeyini etkileme potansiyeline odaklanmak-
tadır. Temel yoga tekniklerinin ve benzer şekilde medi-
tasyonun algılanan anksiyete ve stres düzeylerini nasıl 
etkileneceği hakkında araştırmanın hipotezleri şunlar-
dır: H0: Yoga tekniklerinin algılanan stres ve anksiyete 
düzeyleri üzerinde iyileştirici bir etkisi yoktur. H1: Yoga 
tekniklerinin algılanan stres ve anksiyete düzeyleri üze-
rinde iyileştirici etkisi vardır.

3. Yöntem
Araştırmanın amacı; ebelik öğrencilerinde temel yoga 
teknikleri ve meditasyon müdahalesinin anksiyete ve 
algılanan stres düzeylerine etkisini incelemektir.  Bu ça-
lışmada, bireylerin stresle başa çıkma yöntemlerinden 
biri olarak yoganın etkisi incelenmiştir.

Araştırmanın Uygulama Yeri: Araştırma Türkiye’nin 
Doğu Anadolu bölgesinde konumlanan gelişmiş bir 
kamu üniversitenin sağlık bilimleri fakültesinde yapıl-
mıştır. Girişim ve veri toplama işlemleri ilgili üniversi-
tenin sağlık bilimleri fakültesindeki ebelik bölümünde 
uygun bir odada gerçekleştirilmiştir.
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Araştırma Tasarımı ve Yöntemi: Gerçekleşririlen, araş-
tırma randomize kontrollü deneysel bir çalışmadır. Bu 
klinik araştırmanın ClinicalTrials.gov’a kaydı yapılmış-
tır (NCT06202352). Raporlama, paralel grup randomi-
ze çalışmalar için CONSORT klavuzuna bağlı kalınmış-
tır (Cuschieri, 2019).

3.1. Örneklem Büyüklüğü
Araştırmanın Evreni ve Örneklemi: Evreni, 2023-2024 
eğitim öğretim yılında Türkiye’de Doğu Anadolu Bölge-
si’nde bir devlet üniversitesinin ebelik bölümünde (1., 2., 
3., 4. Sınıf), eğitim alan, kayıtlı 724 öğrenci oluşturmak-
tadır. Araştırmaya dahil edilecek asgari öğrenci sayısı (ör-
neklem) G*Power 3.1.9.7 yazılımı kullanılarak hesaplan-
dı. Shohani ve arkadaşları (2018)’nın çalışmasında etki 
büyüklüğü 0,351 olduğu belirlenmiştir. Buna göre d=0,351 
ve α=0.05 düzeyinde %80 (1-β=0.80) güç için azami ör-
neklem büyüklüğü gruplar arası için azami 33 kişi olarak 
hesaplanmıştır. Araştırma esnasında ebe adaylarının ay-
rılma hakları düşünülerek, %10 fazladan örneklem sayısı 
ile her grup için 36 katılımcı ile çalışma tamamlanmıştır. 

Tarama çalışmasında ebelik öğrencilerinin tamamına 
ulaşmak hedeflendiğinden örneklem seçimine gidile-
memiştir. Tarama sonrası uygun öğrencilere daha sonra 
ulaşmak için, öğrencilerin iletişim bilgileri anketlere ya-
zılarak ölçekler numaralandırılmıştır. Bu aşamada; bu 
çalışmaya dahil etme kriterlerine uyan ve gönüllü olan 
72 öğrenci kontrol ve yoga grubuna ayrılmıştır. Araş-
tırmanın bağımlı değişkenleri yoga ve meditasyondur. 
Bağımsız değişkenler ise, anksiyete düzeyi ve algıla-
nan stres düzeyidir. Ayrıca öğrencilere Bilgilendirilmiş 
Onam Formu imzalatılmıştır.

3.2. Çalışma Verilerinin Toplanması 
ve Verilerin Kaydedilmesi

Veri Toplama Araçları
Araştırma ekibi tarafından hazırlanan “Öğrenci Tanıla-
ma ve İzlem Formu”, ile ebelik öğrencilerinin sosyode-
mografik verileri kaydedilmiştir. Ayrıca tarama çalışması, 
girişim öncesi ve girişim sonrası için “Beck Anksiyete 
Ölçeği” ve “Algılanan Stres Ölçeği” kullanılmıştır.

Öğrenci Tanılama ve İzlem Formu 
Araştırma verilerinin toplanmasında kullanılan Öğrenci 
Tanılama ve İzlem Formu katılımcıya ait kişisel bilgileri 
sorgulayan sorular içeren ve egzersize olan tutumu ile 
ilgili durumları sorgulamak için bir form kullanılmıştır.

Beck Anksiyete Ölçeği (BAÖ) 
Ölçek yaygın anksiyete belirtilerinin şiddetini değerlen-
dirir. Bu araç, kaygının somatik semptomlarına odakla-
nır ve 21 madde içerir. Bu envanter, 0-3 arasında değişen 
4 Likertli ölçek formuna dayanmaktadır ve maksimum 

toplam puan 63’tür. Düşük kaygıyı 0 ile 21 arası, 22 ile 
orta düzey kaygıyı 35 arasındaki puanlar ve 36’nın üze-
rindeki puanlar yüksek kaygıyı göstermektedir.  Ölçek 
Beck ve arkadaşları (1988) tarafından geliştirilmiş olup, 
Ulusoy ve arkadaşları ölçeği Türk örneklemine uyarla-
mıştır (Ulusoy ve ark., 1998).

3.3. Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ) 
Ölçek Cohen ve arkadaşları (1983) tarafından geliştir-
ilmiş olup, ölçeğin Türkçe uyarlamasını Eskin ve arka-
daşları (2013) gerçekleştirmiştir. Ölçeğim güvenilirlik 
katsayısı 0.87 bulunmuştur (Eskin ve ark., 2013). Bu 
ölçek 14 maddeyi içermektedir (Erci, 2006). Ölçeğin 
yetersiz öz yeterlik (4-6,8-10,13 maddeleri) ve stres/ra-
hatsızlık algısı (1-3,7,11,12,14 maddeleri) başlıklı iki alt 
boyutu vardır. Öte yandan 4, 5, 6, 7, 9, 10 ve 13. ölçek 
maddeleri terst puanlanır. Algılanan stres 11-26 puan 
ise düşük stres, 27-41 puan ise orta stres ve 42-56 puan 
ise yüksek stres düzeyini kapsamaktadır.

3.4. Araştırmanın Uygulanması
Araştırma 2 aşamada uygulanmıştır. İlk aşamada öğren-
cilerin anksiyete ve stres düzeyleri taranmıştır. Tarama 
çalışması sonrası öğrencilerin demografik özellikleri, 
genel anksiyete ve algılanan stres düzeyleri ölçülmüştür. 
Tarama çalışmasında amaç mevcut, düzenli yoga yapan 
öğrenciler dışında kalan, algılanan stress ve anksiyete 
düzeyleri yüksek öğrencileri tespit etmektir.  Tarama ça-
lışmasından elde edilen verilere göre, numaralandırılan 
formlar sıraya konarak veriler IBM SPSS (Statistical 
Package for the Social Sciences) Statistic 22 paket prog-
ramına kaydedilmiştir. Anksiyete ve stress skorları yük-
sek öğrenciler araştırmaya katılmaya davet edilmiştir. 
Tarama çalışması sonucu elde edilen verilere göre, ank-
siyete ve algılanan stres düzeylerine göre katılımcılar 
(72 öğrenci), yoga teknikleri ve kontrol grubuna atan-
mıştır. Gruplara atamada bir randomizasyon programı 
(www.randomize.org) kullanılmıştır. 

Randomizasyonla gruplara atanan öğrenciler iletişim 
numaralarından ulaşılarak araştırma hakkında bilgi 
verilmiş olup, hangi grupta olacakları bildirilmiştir. Ça-
lışma gruplarına atanan öğrencilerle randevulaşılmıştır 
ve fakültede uygun bir odada yoga/meditasyon teknik-
lerine başlanmıştır. Seçim aşamasında yoga ve kontrol 
grubuna atanan tüm sınıfların ders saatlerinin sonrası 
görüşmeler ayarlanmıştır. Kontrol ve yoga/meditasyon 
grubu olarak iki bağımsız WhatsApp grubu oluşturul-
muştur. Sorumlu araştırmacının uluslararası yoga eğiti-
mi sertifikası bulunmaktadır.

Yoga ve meditasyon uygulamaları (8 hafta, haftada 
bir, 60 dakika): Yoga ve meditasyon teknikleri, haftada 

Üniversite Araştırmaları Dergisi / Journal of University Research 2025; 8(1)

Temel Yoga ve Meditasyon Tekniklerinin Ebelik Öğrencilerinin Anksiyete ve Algılanan Stres Düzeylerine Etkisi: Rastgele Kontrollü Bir Çalışma

116



https://doi.org/10.32329/uad.1596496

bir kez, 60 dakikalık vinyasa yoga dersini ve ardından 
okuması ortalama 30 dakika alan rehberli yoga eğitim 
kitapçığı kullanılmıştır. Yoga müdahaleleri, bahar dö-
neminin hastane uygulamalarının en yoğun olduğu ve 
final sınavları öncesinde son sekiz hafta içinde yapılmış-
tır. Final sınavlarının olduğu hafta son test formları dol-
durulmuştur. Meditasyona ayrılan süre son iki hafta her 
hafta arttırılmış olup, 5 dakika ile başlanıp ve sekizinci 
haftada kademeli olarak 20 dakikaya yükseltilmiştir. 
Kontrol grubundaki öğrenciler fakültenin rutin eğitim 
ve öğretim faaliyetlerine dahil olmuştur. Kontrol grubu-
na herhangi bir teknik uygulanmamıştır (▶Şekil 1).

4. İstatistiksel & Analitik Yöntemler 
Yoga uygulamaları sonlandıktan sonra son test formla-
rını (Algılanan Stres Ölçeği ve Beck Anksiyete Ölçeği) 
tüm katılımcılar doldurmuştur. Veriler IBM SPSS (Sta-
tistical Package for the Social Sciences) Statistic 22 pa-
ket programında kaydedilmiştir ve istatistiksel analizler 
gerçekleştirilmiştir. Öncelikle yapılan testi belirlemede 
normallik analizleri Kolmogorov-Smirnov Uyum İyiliği 
Testi ve “Shapiro-Wilk”, uygulanmıştır. Tanımlayıcı ista-

tistiklerde aritmetik ortalama, standart sapma, medyan, 
minimum ve maksimum değerleri ve kategorik değiş-
kenler ise frekans ve yüzde uygulanmıştır. İç tutarlılığın 
test edilmesinde Cronbach Alpha Katsayısı hesaplan-
mıştır. Gruplararası özelliklerin karşılaştırılmasında 
“Pearson Ki-kare Testi ve Fisher’s Exact Testi”, yoga ve 
meditasyon teknikleri öncesi ve sonrası sonuçları kar-
şılaştırmak için grup içi eşleştirilmiş örneklem  t  –testi 
(Paired-Samples T testi) uygulanmıştır. İki grup orta-
laması arasındaki farkın belirlenmesinde ise, bağımsız 
gruplarda t testi uygulanmıştır.  İstatistiksel anlamlılık 
düzeyinde 0,05’tir.

5. Bulgular
Çalışmaya katılan öğrencilerin bireysel özellikleri ince-
lendiğinde, gruplar arası bireysel özellikleri bakımından 
benzer oldukları ve bu özellikler arasında istatistiksel 
bakımdan anlamlı bir farklılık olmadığı görülmektedir 
(p>0,05; ▶Tablo 1).

Yoga ve kontrol gruplarında BDÖ puanı zamana göre 
karşılaştırıldığında; yoga uygulaması öncesinde gruplar 
arası anlamlı bir farklılık saptanmazken (p=0,682), 

Şekil 1.CONSORT 2010 Çalışma Akış Diyagramı
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Tablo 1. Yoga ve kontrol grubundaki katılımcıların bireysel özelliklerinin karşılaştırılması  

Özellik Yoga (n=34) Kontrol (n=35) χ2 /t

n % n % p

Yaş (X±SS) 21,08±1,97 20,80±1,84 t=0,231a

p=0,533

Kaçıncı sınıfta olduğu 

Birinci 9 26,5 10 28,6

İkinci 8 20,6 9 25,7 χ2=0,408

Üçüncü 7 23,5 7 20,0 p=0,939

Dördüncü 10 29,4 9 25,7

En çok yaşanılan yer

Köy 7 20,6 9 25,7 p=0,777b

Kent 27 79,4 26 74,3

Şuan yaşadığı yer

Ev 14 41,2 18 51,4 χ2=0,729

Yurt 20 58,8 17 48,6 p=0,393

Haftalık ders çalışma süresi(Ort.±SS) 5,76±6,11 5,65±4,43 t=0,084a

p=0,933

En sık tüketilen besin grubu

Karbonhidrat 9 26,5 8 22,9 χ2=0,627

Protein 8 23,5 8 22,9 p=0,890

Yağ 10 29,4 9 25,7

Lifli gıdalar 7 20,6 10 28,6

Kafein kullanım sıklığı

Sık sık 14 41,2 10 28,6 χ2=1,492

Ara sıra 12 35,3 13 37,1 p=0,474

Nadiren 8 23,5 12 34,3

Son bir ay içindeki kilo değişimi

Azaldı 10 29,4 12 34,3 χ2=0,207

Değişmedi 11 32,4 11 31,4 p=0,902

Arttı 13 38,2 12 34,3

Ort.: Ortalama; SS: Standart Sapma; aIndependent Samples Test; bFisher’s Exact Test.
 

 
Tablo 2. BDÖ ve ASÖ toplam puanlarının yoga uygulaması öncesinde ve sonrasında deney ve kontrol gruplarına göre grup içi ve gruplar arası 
karşılaştırılması 

Ölçek Grup Uygulama öncesi Uygulama sonrası t/p

Ort.±SS Ort.±SS (Grup içi karşılaştırma)

BDÖ

Yoga (n=34) 43,02±6,51 31,08±5,57 t=10,410c/p=0,000

Kontrol (n=35) 43,62±5,54 44,62±7,08 t=-1,185c/p=0,244

t=-0,412a t=-8,804a

p=0,682 p=0,000

ASÖ

Yoga (n=34) 38,47±5,51 35,79±5,39 t=7,334c/p=0,000

Kontrol (n=35) 36,42±6,47 39,37±6,83 t=-3,626c/p=0,001

t=1,408a t=-2,410a

p=0,164 p=0,019

Ort.: Ortalama; SS: Standart Sapma; BDÖ: Beck Anksiyete Ölçeği; ASÖ: Algılanan Stres Ölçeği; aIndependent Samples Test; cPaired-Samples T 
Test
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uygulama sonrası yoga/meditasyon grubu lehine an-
lamlı bir farklılık saptanmıştır (p=0,000). Yoga/medi-
tasyon ve kontrol gruplarında ASÖ puanı zamana göre 
karşılaştırıldığında; yoga uygulamaları öncesinde gruplar 
arasında anlamlı bir farklılık görülmezken (p=0,164), 
uygulama sonrasında yoga grubu lehine anlamlı bir fark 
tespit edilmiştir (p=0,019; ▶Tablo 2).

Grup içi karşılaştırmalar incelendiğinde; deney gru-
bundaki öğrencilerin BDÖ puan ortalamasının uygula-
ma öncesine göre uygulama sonrası düştüğü ve aradaki 
farkın anlamlı olduğu görülürken (p=0,000); kontrol 
grubundaki öğrencilerin puan ortalamasında anlamlı bir 
fark oluşturmayacak derecede artış olduğu saptanmıştır 
(p=0,244; ▶Tablo 2). 

ASÖ puan ortalamasına göre grup içi karşılaştırmalar 
incelendiğinde ise deney grubundaki öğrencilerin uygu-
lama sonrası, uygulama öncesine göre ASÖ puan orta-
lamalarını düştüğü ve aradaki farkın anlamlı olduğu 
görülmüştür (p=0,000). Öte yandan kontrol grubundaki 
öğrencilerin ASÖ puan ortalamasının uygulama sonrası, 
öncesine göre arttığı ve aradaki farkın anlamlı olduğu 
saptanmıştır (p=0,001; ▶Tablo 2).

6. Tartışma
Bu araştırmada, temel yoga teknikleri ve meditasyonun 
ebelik öğrencilerinin anksiyete ve algılanan stres düzey-
leri üzerindeki etkisi incelenmiştir. Bulgularımız, yoga 
ve meditasyon uygulamalarının öğrencilerin anksiyete 
ve stres düzeylerini anlamlı derecede azalttığını gös-

termektedir. Deney grubundaki öğrencilerin uygulama 
sonrası anksiyete ve algılanan stres skorlarında belirgin 
bir düşüş gözlenirken, kontrol grubunda ilgili skorlarda 
yükselme saptanmıştır.

Çalışmamızda, deney grubundaki öğrencilerin anksiye-
te ortalaması uygulama öncesine göre uygulama sonra-
sında anlamlı bir düşüş göstermiştir. Kontrol grubunda 
ise puan ortalamasında anlamlı bir değişiklik olmamış-
tır. Bu bulguya göre, yoga ve meditasyonun anksiyete 
semptomlarını azaltmada etki gösterdiği anlaşılmak-
tadır. Literatürde de benzer sonuçlar rapor edilmiştir. 
Örneğin, Cramer ve ark. (2017) tarafından yapılan bir 
sistematik derlemede, yoganın majör depresif bozuk-
luğu olan bireylerde anksiyete semptomlarını azaltma-
da etkili olduğu belirtilmiştir. Desai ve arkadaşlarının 
(2015) ve Torgutalp (2018)’ın, çalışmalarında yoganın 
beyin dalgalarını yavaşlatarak zihinsel sakinliği artırdı-
ğını ve olumsuz duyguları azalttığını vurgulamıştır. Bu 
çalışmalar, yoganın anksiyete yönetiminde etkili bir ta-
mamlayıcı yöntem olabileceğini desteklemektedir.

Algılanan stres puanlarında ise, deney grubundaki öğ-
rencilerin uygulama sonrasında stres düzeylerinde an-
lamlı bir düşüş gözlenmiştir. Kontrol grubunda ise stres 
düzeylerinde anlamlı bir yükseliş saptanmıştır. Bu du-
rum, yoga ve meditasyonun algılanan stresin yönetil-
mesinde etkili olduğunu düşündürmektedir. Shohani 
ve ark. (2018), yoga uygulamalarının kadınlarda stres, 
anksiyete ve depresyon düzeylerini anlamlı derecede 
azalttığını bildirmiştir. Brinsley ve ark. (2021b), yoga ve 
meditasyonun psikolojik iyilik halini beslediğini ve dep-
resif semptomları azalttığını göstermiştir. Sharma ve 

44,62

31,08

39,37

35,79

43,62

43,02

36,42

38,47

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Kontrol BDÖ

Deney BDÖ

Kontrol ASÖ

Deney ASÖ

Grafik Başlığı

Uygulama öncesi Uygulama sonrası

Şekil 2. Yoga ve kontrol gruplarında yoga uygulamasının zamana göre ASÖ ve BDÖ puan ortalamasına etkisi
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Haider (2015), üniversite öğrencilerinde yoganın stres 
ve emosyonel durum üzerindeki olumlu etkilerini ra-
por etmiştir. Ayrıca, Chen ve ark. (2013), meditasyonun 
stres hormonlarını düşürerek psikolojik stresi azaltabi-
leceğini göstermiştir. Türkiye’de gerçekleştirilen diğer 
çalışmalarda benzer şekilde yoga ve meditasyonun stre-
si azaltmada oldukça etkili olduğu sonuçları rapor edil-
miştir (Torgutalp, 2018; Maşa ve Ceylan, 2020; Aslan ve 
ark., 2024). Bu bulgular, yoga ile meditasyonun stres yö-
netiminde etkili olduğunu ve çalışmamızın bulgularını 
desteklediğini göstermektedir.

Ebelik öğrencilerinin eğitim süreçleri boyunca yoğun 
stres ve anksiyeteye maruz kaldıkları özellikle klinik uy-
gulamalar, sınavlar ve mezuniyet kriterlerinin tamam-
lanması baskısının, öğrencilerin stres düzeylerini arttı-
ğı literatürde rapor edilmiştir (Aydın Kartal ve Yazıcı, 
2017). Çalışmamızda kontrol grubundaki öğrencilerin 
algılanan stres skorlarının artması, eğitim sürecinin 
getirdiği doğal stres artışının nedeni olabilir. Deney 
grubundaki öğrencilerin anksiyete ve algılanan stres 
puanlarında gözlenen düşüş, yoga ve meditasyonun 
anksiyetenin ve stresin yönetiminde etkili olduğunu gös-
termektedir. Çalışmamızın bulgusuyla uyumlu olarak, 
Erogul ve ark. (2014), tıp öğrencilerinde uyguladıkları 
mindfulness temelli müdahalelerin stres ve anksiyeteyi 
azaltmada etkili olduğunu tespit ettiler. Kinchen ve ark. 
(2020), hemşirelik öğrencilerinde yoga ve meditasyonun 
stres düzeylerini azalttığını ve akademik başarıyı artır-
dığını rapor etmişlerdir. Bu çalışmalar, sağlık eğitimi 
alan öğrencilerde kontrol grubumuzda olduğu gibi stres 
ve anksiyetenin artması, yoga ve meditasyonun etkisiyle 
deney grubumuzda görüldüğü gibi stres ve anksiyetenin 
azalması yönüyle çalışmamızın bulgularını destekle-
mektedir. 

Çalışmamızın özgünlüğü, yoga ve meditasyonun ebelik 
öğrencileri üzerindeki etkilerini incelemesinden kay-
naklanmaktadır. Literatürde ebelik öğrencilerine yö-
nelik yoga ve meditasyon müdahalelerinin sonuçlarını 
irdeleyen çalışmalar oldukça kısıtlıdır. Bu bağlamda, 
araştırmamız literatürdeki bilgi boşluğunu doldurarak 
literatüre katkı sağlayabilir. Ayrıca, Türkiye’de yoga-
nın fizyolojik ve psikolojik etkilerine ilişkin çalışma-
ların az sayıda olması, bu araştırmanın özgünlüğünü 
yükseltmektedir. Bulgularımızın pratik uygulamaları 
açısından, ebelik eğitimi programlarına yoga ve medi-
tasyonun entegre edilmesinin düşünülmesi gerektiğini 
göstermektedir. Çünkü, öğrencilerin stres ve anksiyete 
düzeylerinin azaltılması, onların akademik başarılarını 
ve mesleki yeterliliklerini olumlu yönde etkileyebileceği-
ni işaret etmektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin ASÖ puanlarında-

ki artış, eğitimin ilerleyen dönemlerinde stresin doğal 
olarak arttığını göstermektedir. Bu bulguya dayanarak, 
yoga ve meditasyonun sadece mevcut stresi azaltmakla 
kalmayıp, gelecekteki stresin birikimini de engelleyebi-
leceği anlaşılmaktadır. Bu varsayımsal çıktıyla literatür 
yeniden gözden geçirildiğinde Bajunaid ve ark. (2016), 
algılanan stresin kontrol altına alınmasıyla duygudu-
rum bozukluklarının azaldığını ve fiziksel performansın 
iyileştiğini belirttikleri görülmüştür. Ayrıca Park ve ark. 
(2018) tarafından yapılan bir çalışmada, düzenli yoga 
pratiğinin stres tepkisini modüle ederek bireylerin stres-
le daha etkin başa çıkmalarını sağladığını gösterdikleri 
görülmüştür. Aynı şekilde, van der Riet ve ark. (2015), 
hemşirelik öğrencilerinde mindfulness temelli teknikle-
rin stres ve anksiyeteyi azalttığını rapor ettiği görülmüş-
tür. Bu bulgu, çalışmamızın sonuçlarıyla uyumludur ve 
yoga ile meditasyonun, psikolojik ve fizyolojik faydalar 
sağlayabileceğini göstermektedir. Ayrıca, geleceğin sağ-
lık profesyonelleri olarak, ebelik öğrencilerinin kendi 
stres ve anksiyete yönetimi becerilerini geliştirmeleri, 
profesyonel yaşamlarında hizmet verecekleri bireylere 
daha iyi destek sunmaları ve mesleğin yıpratıcı etkili-
lerine karşı daha dirençli olabilecekleri varsayımını da 
ortaya çıkarmaktadır. Bu varsayımsal bulgu literatürde 
kontrol edildiğinde Loewenthal ve arkadaşları (2021) 
tarafından yapılan bir çalışmada yoga uygulamalarının 
sağlık profesyonellerinde stres ve tükenmişliği azaltma-
da etkili olduğu sonucuyla örtüşmektedir.

Araştırmamızda kullanılan yoga ve meditasyon müda-
halesinin 8 hafta süreyle uygulanması, literatürde öneri-
len sürelerle uyumlu olup, Lemay ve arkadaşları (2019) 
tarafından önerilen, mindfulness ve yoga programları-
nın en az 6 hafta ve haftada 1 gün olmak üzere 60 dakika 
uygulanmasının stres ve anksiyete düzeylerini azaltma-
da etkili olduğu çıkarımı ile desteklenmiştir. Dolayı-
sıyla çalışmamızda yer alan süre, öğrencilerin yoga ve 
meditasyon tekniklerini öğrenmeleri ve bunları günlük 
yaşamlarında uygulayabilmeleri için yeterli bir zaman 
dilimini içerdiği kabulünü doğurmaktadır. 

6.1. Araştırmanın Sınırlılıkları
Araştırmamızın bazı sınırlılıkları bulunmaktadır. Ör-
neklemin tek bir üniversitenin ebelik bölümü öğrenci-
leriyle sınırlı olması, sonuçların genellenebilirliğini kı-
sıtlamaktadır. Ayrıca, müdahalenin uzun vadeli etkileri 
ve sürdürülebilirliği değerlendirilmemiştir. Gelecekteki 
araştırmalarda, farklı üniversitelerden daha geniş ör-
neklemlerle ve uzun dönemli takiplerle yoga ve medi-
tasyonun etkilerinin incelenmesi gerekmektedir. Ayrıca, 
tekniklerin etkisini artırmak için yoga ve meditasyonun 
bireysel uygulamalarının yanı sıra grup çalışmaları ve 
destekleyici eğitimlerin de eklenebileceği düşüncesini 
doğurmaktadır. 
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7. Sonuç ve Öneriler
Sonuç olarak, çalışmamız temel yoga teknikleri ve me-
ditasyonun ebelik öğrencilerinin anksiyete ve algılanan 
stres düzeylerini azaltmada etkili olduğunu göstermek-
tedir. Araştırmamızın bulguları, ebelik eğitimi program-
larında yoga ve meditasyonun destekleyici bir müdahale 
olarak kullanılabileceğini göstermektedir. Öğrencilerin 
psikolojik iyilik hallerinin desteklenmesi, eğitim süreç-
lerini kolaylaştırabilecek olmasının yanı sıra gelecekteki 
mesleki performanslarını olumlu yönde etkileyebilece-
ğini düşündürmektedir. Dolayısıyla eğitim kurumları-
nın, öğrencilerin ruh sağlığını desteklemek için yoga ve 
meditasyon gibi nonfarmakolojik tekniklerin değerlen-
dirmesinin yerinde olacağı kanaati oluşmuştur. Çalış-
mamızın sonuçları ilerde gerçekleştirilecek çalışmaların 
tasarlanmasında yol gösterici olabilir. Ebelik alanında 
farklı çalışmalarda yoganın farklı duygu değişkenleri 
üzerine etkilerinin irdelendiği girişimsel çalışmalarda 
gerçekleştirilmesi önerilir. Gelecekte ebelik alanında ya-
pılacak çalışmalarda, yoganın farklı duygu değişimleri-
ne etkisinin araştırılması ebelik mesleğine ve literatüre 
katkı sağlayabilir.  
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