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Temel Yoga ve Meditasyon Tekniklerinin Ebelik
Ogrencilerinin Anksiyete ve Algilanan Stres Diizeylerine
Etkisi: Rastgele Kontrollii Bir Calisma

Effects of Basic Yoga and Meditation Techniques on Anxiety and
Perceived Stress Levels of Midwifery Students: A Randomized
Controlled Trial
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Atatiirk Universitesi Saglik Bilimleri Fakultesi, Ebelik BSIUmU, Erzurum, Tirkiye

Ozet: Arastirmanin amaci temel yoga ve meditasyon tekniklerinin ebelik grencilerinin anksiyete ve algilanan stres diizeyleri izerindeki
etkisini degerlendirmektir. Bu calisma, randomize kontrolli deneysel bir calismadir. Arastirma, Tirkiye'nin bir kamu Universitesinin Ebelik
Boliimii dgrencileri ile gerceklestirilmistir. Veriler, “Ogrenci Tanilama ve Izlem Formu”, “Beck Anksiyete Olcedi” ve “Algilanan Stres Olcedi”
kullanilarak toplanmistir. Analizlerde tanimlayicr istatistikler, bagimli gruplar t testi ve bagimsiz gruplarda t testi uygulanmistir. Yoga ve
meditasyon teknikleri uygulanan ebelik 6grencilerinin algilanan stres ve anksiyete puanlari énemli dlclide azalirken, kontrol grubunda
algilanan stres ve anksiyete puanlar énemli 6lgtide artmistir. Yoga ve meditasyon teknikleri sonrasinda algilanan stres ve anksiyete yuksek
skor diizeyinde olmadidi gortlmistir. Gruplararasi algilanan stres ve anksiyete skorlari yoga ve meditasyon teknikleri sonrasi deney
grubunda anlamli diizeylerde azaldigi tespit edilmistir (p<0,005). Uygulama sonrasi grup ici karsilastirmalarda deney grubunda, uygulama
oncesine kiyasla algilanan stres ve anksiyete puanlarinin diistigi ve aradaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (p=0,000). Sonuglar, yoga
ve meditasyon tekniklerinin ebelik 6grencilerinin algilanan anksiyete ve stres diizeylerini dnemli dlclide azalttigini gostermektedir. Yogun
sinav haftalari ve klinik uygulamalar sirasinda, sekiz haftalik yoga ve meditasyon programi ile ebelik 6grencilerinde stres ve kaygi yonetilebilir.
Ogrencilerin iyilik halini arttirmada, nonfarmakolojik stres ve anksiyete azaltma tekniklerinin ebelik egitim mifredatina entegre edilmesi
dustntlmelidir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Stres, Anksiyete, Meditasyon, Ebelik, Ogrenci, Yoga
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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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Temel Yoga ve Meditasyon Tekniklerinin Ebelik Ogrencilerinin Anksiyete ve Algilanan Stres Diizeylerine Etkisi: Rastgele Kontrollii Bir Calisma

1. Giris

Sankritce “yuj” kelimesinden tiireyen yoga zihin ve be-
denin buttnlesik farkindaligi anlamina gelir. Yoga tek-
nikleri farkl durus teknikleri (asana), derin nefes alma
(pranayama) uygulamalariyla meditasyonun koordinas-
yonunu kapsayan popiiler uygulamalardir (Kocyigit ve
ark., 2023). Son yillarda yoganin fizyolojik ve psikosoma-
tik etkilerine iligkin yapilan bati toplumlarinda gercek-
lestirilen bilimsel calismalarda yoganin bazi hastaliklarin
semptomlariin hafiflemesinde oldukca etkili oldugu
kanitlanmigtir (Cramer ve ark., 2013; Cramer ve ark.,
2018; Shohani ve ark., 2018; Brinsley ve ark., 2021a; Bos
ve ark., 2023). Ayrica modern yasam kosullarinda birey-
lerin psikolojik tedavilerde kullanilan ilaglarin olumsuz
etkilerinden korunmada nonfarmakolojik yaklagimlara
ilgi duymaktadir (Brandon ve Hidaka, 2012). Arastirma
sonuglari, yoga egzersizleri ve meditasyonun yasam ka-
litesini ve iyilik halini gelistirdigini ortaya koymaktadir
(Cramer ve ark., 2018; Brinsley ve ark., 2021b).

Yoga zihinsel bir egzersiz olmasi nedeniyle, beyin dal-
galarini yavaglatabilir ve olumsuz duygular1 (stres ve
anksiyete vb.) elimine etme farkindalig1 sayesinde, far-
kindalik ve biligsel dengeyi saglayabilir (Vialatte ve ark.,
2009; Desai ve ark., 2015). Algilanan stresin kontrol
altina alinmasiyla duygu durum bozukluklarinin azal-
masinin yaninda, daha iyi duyu-motor performansi ve
el kavrama dayaniklilig: sagladig: anlasilmigtir (Bajuna-
id ve ark., 2016). Ebelik, teorik ve uygulamali egitimin
entegre yurutildugi bir disiplin olup, prenatal, intrapa-
rum ve postpartum siireclerle ilgili zor ve karmasik me-
zuniyet kriterlerinin tamamlanmasini gerektirir (Aydin
Kartal ve Yazici, 2017; Nehir ve Giingor Tavsanli, 2021).
Genel olarak ebelik 6grencileri iizerine gerceklestirilen
tamimlayici caligmalarda stres ve anksiyetenin kacinil-
maz olarak yiiksek oldugu gozlenmektedir (Turgay ve
ark., 2008; Aydin Kartal ve Yazici, 2017; Nehir ve Giin-
gor Tavsanli, 2021). Simdinin ebelik 6grencileri gelece-
gin uzman ebeleri olacagindan fiziksel ve zihinsel olarak
ebelik 6grencilerinin saglikli olmasi, gelecekte toplum
refahini arttirabilir. Bu baglamda, ebelik 6grencilerine
beden ve zihinleriyle baglanti kurmay1 6gretmek psiko-
lojik refahi arttirabilir.

Literatiir, yoga ve meditasyonun, algilanan stres ve ank-
siyete diizeylerini azaltmada nonfarmakolojik ve no-
ninvazif tamamlayic1 uygulamalar kapsaminda kabul
gordigiinii gostermektedir (Danhauer ve ark., 2017;
Groessl ve ark., 2017; Cramer ve ark., 2018; Brinsley ve
ark., 2021a). Kisith sayida arastirmanin sonuclarinda,
yoga egzersizleri yogun stres ve anksiyeteden muzdarip
tip/saglik egitimi alanindaki 6grenciler lizerinde olumlu
etkiler saglamistir (Erogul ve ark., 2014; Fares ve Fares,
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2016). Yoganin ve meditasyonun etkilerine iligkin saglik
egitimi alaninda gerceklestirilmis sinirli sayidaki calis-
malar tip, eczacilik ve hemsirelik bolimi 6grencilerine
odaklanmaktaydi (Erogul ve ark., 2014; Beall ve ark.,
2015; Fares ve Fares, 2016; Garber, 2017; Lemay ve ark.,
2019; Ciezar-Andersen ve ark., 2021). Ote yandan cogun-
lukla bati toplumlarindaki ¢alismalarda yoganin popiila-
ritesine ragmen (Shohani ve ark, 2018; Kocyigit ve ark.,
2023), yoganin ebe adaylarinin duygu durum bozukluk-
lar1 tizerindeki etkileri hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir
(Altinbas ve Ister, 2019; Bulut ve Aydin Kartal, 2023).
Farkl yoga egzersizlerinin fizyolojik ve psikolojik etkile-
rine iligkin caligmalar Tiirkiye'de sinirlidir (Aslan ve ark.,
2024). Tiirkiye'de daha ¢ok saglik bilimleri ve ebelik egiti-
minde yoga ve stres iligkisini ayr1 ayr1 arastiran ¢alisma-
lara rastlanmistir (Turgay ve ark., 2008; Nehir ve Giin-
gor Tavsanli, 2021; Oner ve Aslantas, 2021). Tiirkiye'de
gerceklestrilen bir calismada hemsgirelik 6grencilerine
kahkaha yogasinin algilanan stress ve anksiyete diizeyle-
rini 6nemli 6l¢lide azalttigr saptanmistir (Aslan ve ark.,
2024). Turkiye'de yoganin etkilerine ve ebelik 6grencile-
rine yonelik calismalar daha cok girisimsel olmayan tiir-
de gerceklestirilmistir (Altinbas ve Ister, 2019; Yurtsal ve
Eroglu, 2024). Bu girisimsel calisma ile literatiirdeki bu
bilgi boslugunun doldurulmasima katki sunmay1 diisiin-
mekteyiz. Arastirma bu yoniiyle 6zgiin ve literatiirdeki
boslugu dolduracak niteliktedir.

2. Kavramsal Cerceve

Bu bdliimde yoga kavrami, temel yoga teknikleri, algi-
lanan stres ve anksiyete diizeyleri kavramlari literatiir
bilgileri kullanilarak aciklanacaktir. Kékeni eski Hint ge-
leneklerine dayanan yoga c¢ok boyutlu bir egzersiz olup,
bireylerin gereksinimlerine gore hangi yoga stili uygun
ise o tercih edilmektedir (Efe ve Keyvan, 2021; Sahin ve
Giirkan, 2021; Demir Yildirim ve Giingor Satilmis, 2022;
Kocyigit ve ark., 2023). Literatiirde; anksiyete, depresyon
ve stres bozukluklar: gibi cesitli duygu durum bozukluk-
larinin semptomlarinin hafifletilmesinde yoga egzersizle-
ri biitiinctl saghk yaklasimlari olarak kullanilmaktadir
(Efe ve Keyvan, 2021). Yoga cesitli fiziksel hastaliklarin
yonetilmesinde, iyilik halini yiikseltmede tamamlayici ve
alternatif bir yontem olarak kullanilabilmektedir (De-
mir Yildirim ve Giingér Satilmis, 2022; Kocyigit ve ark.,
2023). Yoga teknikleri fiziksel denge, gii¢c ve esnekligi
saglamasinin yaninda, yoga ruh sagligini iyilestirmede ve
stresle basa cikma yontemi olarak giin gectikce popiiler
hale gelmektedir (Kocyigit ve ark., 2023).

2.1. Yoga Kavrami ve Temel Yoga Teknikleri

Yoga kiiresel ozellikte bat1 tip1 tarafindan tamamlayici
tedavi olarak benimsenerek arastirmacilar arasinda po-
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piler, giivenli ve pasif bir egzersiz tirudir (Kocyigit ve
ark., 2023).

Bireylerin fiziksel 6zelliklerine ve gereksinimlerine gore
uyarlanan yoga; pranayama (nefes teknikleri), fizik-
sel pozlar (asana) ve meditasyon iiclemesinden olusur
(Torgutalp, 2018; Kogyigit ve ark., 2023). Farkli zorluk
seviyelerinden olusan farkli yoga tiirleri vardir (Kocyigit
ve ark., 2023). Yoga stilleri farkl teknik ve siirelerden
olusur. Baz1 yoga tiirleri sessiz yumusak esneme egzer-
sizlerine dayanirken, bazi yoga stilleri gii¢, senkronizas-
yon ve mantra adi verilen ilahi misralari icerir. Yoga nid-
ra gibi baz1 yoga tekniklerinde ise tamamen hareketsiz
kalinip, uyku ile uyaniklilik arasinda nefes egzersizleri
yapip ana odaklanmak gerekir. Meditasyon bazen farkli
asanalarda oturarak ya da sessiz bir ortamda tamamen
hareketsiz sirt tistii uzanarak yapilir (Masa ve Ceylan,
2020). En cok bilinen yoga tiirleri su sekilde aciklana-
bilir; fiziki sinirlar1 zorlayan ve fiziksel gic gerektiren
power yogadir. Astanga yoga power yoga gibi fiziksel gii¢
ve esneklik gerektirip, akiglarda nefes (pranayama) ve
asana (pozlar) senkronize olarak yapilir (Prathikanti ve
ark., 2017). Kontrollii nefeste, nefes alma ve verme sii-
resini uzatip kisaltarak akcigerleri forma sokma egzer-
sizleridir. Yin yoga, oturarak ya da yatarak ve 3-5 dakika
arasinda kalinarak yapilir. Nefes esliginde asanalarin
yumusak hareketlerle yapildigi yoga tiirii vinyasa yo-
gadir. Calismamizda 6grencilerin stres ve anksiyete dii-
zeylerini tetiklemeyecegini diistindiigiimiizden vinyasa
yoga ve meditasyon tekniklerini tercih ettik.

2.2. Literatiirde Yoga ile Stres ve Anksiyete iliskisi

Stres, anksiyete ve yoga kavramlar1 arasindaki iligki-
yi anlamadan oOnce, algilanan stres, anksiyete ve yoga
kavramlarina hakim olmak gerekir. Stres kavrami in-
sanlarin karsilastig1 zorluklar ya da engeller karsisinda
gostermis oldugu direnci gosterir (Soysal, 2009). Stres
sozcligli en genis anlamda insanin uyumunu bozan,
kapasitesini zorlayan kosullar ve talepler olarak tanim-
lanir (Giiglii, 2001). Stres belirli bir diizeyde bireye
kondisyon, gii¢ ve basar1 kazandirirken, yiiksek diizey-
de strese maruz kalmak bireylerin iyilik halini olumsuz
etkileyebilir (Avci, 2019). Stresle etkili bagetme ya da
stresi yonetme yontemi gelistirememiz bireylerde stresi
biriktirme (ige atma), madde bagimliligi, polifaji (asir1
yeme) ve kontrolsiiz aligveris davraniglarindan en az
biri goriilebilir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016; Avei, 2019).
Anksiyete ise, olas1 risk faktorlerine bagh insanlarin
kendini giivensiz hissettigi durumlarla karsi gelistir-
digi dogal bir tepkidir. Aksiyete bozuklugu olan birey-
lerde genellikle 6fke, ani aglama nébetleri ve kendine/
cevresine zarar verme davranislar: gozlenebilir (Sahin,
2019). Bu durum korkudan farkhidir. Korkuda gercek
bir tehdit bulunurken, anksiyetede tehdit spesifik olma-
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y1p, herhangi bir seyin benlik biitiinliigiini tehdit etmesi
durumunda gelisebilir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016). Do-
layisiyla stres anksiyeteyi, anksiyete stresi tetikleyebilir
(Efe ve Keyvan, 2021). Stres ve anksiyete ile etkili bas
etme tekniklerinden biri fiziksel egzersizlerdir ve yoga
bunun icin en uygun egzersizdir (Olcer ve Oskay, 2015;
Kilig ve Unal, 2020). Pek cok arastirmada yoganin hem
saglik problemlerinde tamamlayici bir uygulama olarak
etkileri, hem de yoganin stres ile anksiyete iligkisi ird-
elenmistir (Efe ve Keyvan, 2021). Yoga sadece fiziksel
faydalar saglamaz ayni zamanda yoganin duygu durum
bozukluklarin iyilestirici etkisi kanitlanmistir (Torgu-
talp, 2018; Kocyigit ve ark., 2023). Stres ve anksiyete
aninda beyin dalgalar: yiiksek frekansa sahip beta dal-
gasindadir ve siirekli beta dalgasinda kalmak bireyler
icin zorlayicidir (Torgutalp, 2018). Yoga ve meditasyon
beraber uygulandiginda huzurlu zamanlardaki beyin
frekansi alfada kalmasi daha etkilidir. Nefes sakinleg-
tikce kalp ritmi, beyin dalgalar: ve tansiyon diisme egili-
mindedir (Duyan, 2007; Torgutalp, 2018). Yoga egzer-
sizleri beyin dalgalarini diisiiren, tansiyonu diizenleyen
ve fiziksel iyilesmeyi saglayan bir egzersiz olup stres ve
anksiyeteyi azaltma etkilerine sahiptir (Desai ve ark.,
2015; Turgutalp, 2018). Literatiirde saghk alaninda
6grenim goren 6grencilerin ¢cogunlukla stresten muzdar-
ip bireylerin anksiyete ve algilanan stresi yoga teknikleri
ile etkili olarak yonetebildigi gortilmektedir (Lemay ve
ark., 2019; Ciezar-Andersen ve ark., 2021).

Arastirma hipotezimiz; yoga tekniklerinin algilanan
stres ve anksiyete diizeyleri iizerinde iyilestirici ya da
olumlu diizeyini etkileme potansiyeline odaklanmak-
tadir. Temel yoga tekniklerinin ve benzer sekilde medi-
tasyonun algilanan anksiyete ve stres diizeylerini nasil
etkilenecegi hakkinda arastirmanin hipotezleri sunlar-
dir: H: Yoga tekniklerinin algilanan stres ve anksiyete
diizeyleri tizerinde iyilestirici bir etkisi yoktur. H : Yoga
tekniklerinin algilanan stres ve anksiyete diizeyleri tize-
rinde iyilestirici etkisi vardir.

3. Yontem

Aragtirmanin amaci; ebelik 6grencilerinde temel yoga
teknikleri ve meditasyon miidahalesinin anksiyete ve
algilanan stres diizeylerine etkisini incelemektir. Bu ¢a-
lismada, bireylerin stresle basa ¢ikma yontemlerinden
biri olarak yoganin etkisi incelenmigtir.

Arastirmanin Uygulama Yeri: Arastirma Tiurkiye’nin
Dogu Anadolu bolgesinde konumlanan gelismig bir
kamu tniversitenin saglik bilimleri fakiiltesinde yapil-
mistir. Girisim ve veri toplama islemleri ilgili {iniversi-
tenin saglik bilimleri fakiiltesindeki ebelik bolimiinde
uygun bir odada gerceklestirilmistir.
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Aragtirma Tasarimi ve Yontemi: Gergeklesririlen, aras-
tirma randomize kontrollii deneysel bir ¢alismadir. Bu
klinik arastirmanin ClinicalTrials.gov’a kaydi yapilmais-
tir (NCT06202352). Raporlama, paralel grup randomi-
ze caligmalar icin CONSORT klavuzuna bagli kalinmis-
tir (Cuschieri, 2019).

3.1. Orneklem Biiyiikliigii

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi: Evreni, 2023-2024
egitim 6gretim yilinda Tirkiyede Dogu Anadolu Bolge-
sinde bir devlet tiniversitesinin ebelik boélumunde (1., 2.,
3., 4. Sinif), egitim alan, kayith 724 6grenci olusturmak-
tadir. Aragtirmaya dahil edilecek asgari 6grenci sayisi (6r-
neklem) G*Power 3.1.9.7 yazilimi kullanilarak hesaplan-
di. Shohani ve arkadaslar: (2018)’nin calismasinda etki
biiytikligii 0,351 oldugu belirlenmistir. Buna gore d=0,351
ve a=0.05 diizeyinde %80 (1-$=0.80) gii¢ i¢in azami Or-
neklem biiyiikligi gruplar arasi i¢in azami 33 kisi olarak
hesaplanmigtir. Arastirma esnasinda ebe adaylarinin ay-
rilma haklar1 distintilerek, %10 fazladan 6rneklem sayisi
ile her grup i¢in 36 katilimci ile calisma tamamlanmistir.

Tarama calismasinda ebelik 6grencilerinin tamamina
ulasmak hedeflendiginden o6rneklem se¢imine gidile-
memistir. Tarama sonrasi uygun 6grencilere daha sonra
ulasmak icin, 6grencilerin iletisim bilgileri anketlere ya-
zilarak olcekler numaralandirilmistir. Bu asamada; bu
calismaya dahil etme kriterlerine uyan ve goniillii olan
72 6grenci kontrol ve yoga grubuna ayrilmistir. Aras-
tirmanin bagimli degiskenleri yoga ve meditasyondur.
Bagimsiz degiskenler ise, anksiyete diizeyi ve algila-
nan stres diizeyidir. Ayrica 6grencilere Bilgilendirilmis
Onam Formu imzalatilmistir.

3.2. Calisma Verilerinin Toplanmasi
ve Verilerin Kaydedilmesi

Veri Toplama Araclar:

Aragtirma ekibi tarafindan hazirlanan “Ogrenci Tanila-
ma ve izlem Formu”, ile ebelik &grencilerinin sosyode-
mografik verileri kaydedilmigtir. Ayrica tarama ¢aligmasi,
girisim Oncesi ve girisim sonrasi icin “Beck Anksiyete

<9

Olgegi” ve “Algilanan Stres Olgegi” kullanilmistir.

Ogrenci Tanilama ve izlem Formu

Arastirma verilerinin toplanmasinda kullanilan Ogrenci
Tanilama ve Izlem Formu katilimciya ait kisisel bilgileri
sorgulayan sorular iceren ve egzersize olan tutumu ile
ilgili durumlar1 sorgulamak icin bir form kullanilmistir.

Beck Anksiyete Olcegi (BAO)

Olcek yaygin anksiyete belirtilerinin siddetini degerlen-
dirir. Bu arac, kayginin somatik semptomlarina odakla-
nir ve 21 madde igerir. Bu envanter, 0-3 arasinda degisen
4 Likertli 6lcek formuna dayanmaktadir ve maksimum
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toplam puan 63’tiir. Diisiik kaygiy1 0 ile 21 arasi, 22 ile
orta diizey kaygiy1 35 arasindaki puanlar ve 36'nin lize-
rindeki puanlar yiiksek kaygiy1 gostermektedir. Olcek
Beck ve arkadaslari (1988) tarafindan gelistirilmis olup,
Ulusoy ve arkadaslar: 6lcegi Tirk 6rneklemine uyarla-
mistir (Ulusoy ve ark., 1998).

3.3. Algilanan Stres Olcegi (ASO)

Olgek Cohen ve arkadaslar1 (1983) tarafindan gelistir-
ilmis olup, dlcegin Tiirkce uyarlamasini Eskin ve arka-
daslar1 (2013) gerceklestirmistir. Olcegim giivenilirlik
katsayis1 0.87 bulunmustur (Eskin ve ark., 2013). Bu
olcek 14 maddeyi icermektedir (Erci, 2006). Olcegin
yetersiz 6z yeterlik (4-6,8-10,13 maddeleri) ve stres/ra-
hatsizlik algis1 (1-3,7,11,12,14 maddeleri) baglikli iki alt
boyutu vardir. Ote yandan 4, 5, 6, 7, 9, 10 ve 13. 6lcek
maddeleri terst puanlanir. Algilanan stres 11-26 puan
ise diisiik stres, 27-41 puan ise orta stres ve 42-56 puan
ise yluksek stres diizeyini kapsamaktadir.

3.4. Arastirmanin Uygulanmasi

Arastirma 2 asamada uygulanmgtir. Ik asamada 6gren-
cilerin anksiyete ve stres diizeyleri taranmistir. Tarama
calismasi sonrasi Ogrencilerin demografik o&zellikleri,
genel anksiyete ve algilanan stres diizeyleri dl¢tilmiistiir.
Tarama caligmasinda amag mevcut, diizenli yoga yapan
ogrenciler disinda kalan, algilanan stress ve anksiyete
diizeyleri yliksek 6grencileri tespit etmektir. Tarama ¢a-
lismasindan elde edilen verilere gore, numaralandirilan
formlar siraya konarak veriler IBM SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences) Statistic 22 paket prog-
ramina kaydedilmistir. Anksiyete ve stress skorlar: ylik-
sek Ogrenciler arastirmaya katilmaya davet edilmistir.
Tarama ¢aligmasi sonucu elde edilen verilere gore, ank-
siyete ve algilanan stres diizeylerine gore katilimcilar
(72 6grenci), yoga teknikleri ve kontrol grubuna atan-
mistir. Gruplara atamada bir randomizasyon programi
(www.randomize.org) kullanilmigtir.

Randomizasyonla gruplara atanan &grenciler iletisim
numaralarindan ulagilarak arastirma hakkinda bilgi
verilmis olup, hangi grupta olacaklar: bildirilmistir. Ca-
lisma gruplarina atanan 6grencilerle randevulagilmigtir
ve fakiiltede uygun bir odada yoga/meditasyon teknik-
lerine baslanmigtir. Se¢im asamasinda yoga ve kontrol
grubuna atanan tim siiflarin ders saatlerinin sonrasi
goriismeler ayarlanmistir. Kontrol ve yoga/meditasyon
grubu olarak iki bagimsiz WhatsApp grubu olusturul-
mustur. Sorumlu arastirmacinin uluslararasi yoga egiti-
mi sertifikas1 bulunmaktadir.

Yoga ve meditasyon uygulamalar1 (8 hafta, haftada
bir, 60 dakika): Yoga ve meditasyon teknikleri, haftada
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bir kez, 60 dakikalik vinyasa yoga dersini ve ardindan
okumasi ortalama 30 dakika alan rehberli yoga egitim
kitapcig1 kullanilmistir. Yoga miidahaleleri, bahar do-
neminin hastane uygulamalarinin en yogun oldugu ve
final sinavlar1 6ncesinde son sekiz hafta icinde yapilmig-
tir. Final sinavlarinin oldugu hafta son test formlar: dol-
durulmustur. Meditasyona ayrilan siire son iki hafta her
hafta arttirilmis olup, 5 dakika ile baslanip ve sekizinci
haftada kademeli olarak 20 dakikaya yiikseltilmistir.
Kontrol grubundaki 6grenciler fakiiltenin rutin egitim
ve 6gretim faaliyetlerine dahil olmustur. Kontrol grubu-
na herhangi bir teknik uygulanmamistir (>Sekil 1).

4. istatistiksel & Analitik Yontemler

Yoga uygulamalari sonlandiktan sonra son test formla-
rin1 (Algilanan Stres Olcegi ve Beck Anksiyete Olcegi)
tim katilimeilar doldurmustur. Veriler IBM SPSS (Sta-
tistical Package for the Social Sciences) Statistic 22 pa-
ket programinda kaydedilmistir ve istatistiksel analizler
gerceklestirilmistir. Oncelikle yapilan testi belirlemede
normallik analizleri Kolmogorov-Smirnov Uyum Iyiligi
Testi ve “Shapiro-Wilk”, uygulanmistir. Tanimlayici ista-

tistiklerde aritmetik ortalama, standart sapma, medyan,
minimum ve maksimum degerleri ve kategorik degis-
kenler ise frekans ve yiizde uygulanmistir. ¢ tutarliligin
test edilmesinde Cronbach Alpha Katsayisi hesaplan-
mistir. Gruplararas: ozelliklerin karsilastirilmasinda
“Pearson Ki-kare Testi ve Fisher’s Exact Testi”, yoga ve
meditasyon teknikleri 6ncesi ve sonrasi sonugclar: kar-
silagtirmak icin grup ici eslestirilmis 6rneklem t —testi
(Paired-Samples T testi) uygulanmistir. ki grup orta-
lamasi arasindaki farkin belirlenmesinde ise, bagimsiz
gruplarda t testi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik
diizeyinde 0,05’tir.

5. Bulgular

Calismaya katilan Ogrencilerin bireysel o6zellikleri ince-
lendiginde, gruplar arasi bireysel 6zellikleri bakimindan
benzer olduklar1 ve bu ozellikler arasinda istatistiksel
bakimdan anlamli bir farklilik olmadig1 gorilmektedir
(p>0,05; »>Tablo 1).

Yoga ve kontrol gruplarinda BDO puani zamana gore
kargilastirildiginda; yoga uygulamasi 6ncesinde gruplar
aras1 anlamli bir farklilik saptanmazken (p=0,682),

(72) Uygunluk i¢in degerlendirilen 6grenciler

Dahil edilmeyen (n= 2)
e Dahil edilme kriterlerini
kargilamayan (n=1)

A 4

e Katilmay: reddedenler
(=1)

A

Randomizasyon (n=70)

=
35|
=
N
=
>
<
Z
H
<

Yoga Grubu (n=35)

\ 4

Yoga Grubu
Analiz (n=34)
e Harig tutulan
(@=1)
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Tablo 1. Yoga ve kontrol grubundaki katilimcilarin bireysel 6zelliklerinin karsilastiriimasi

Ozellik Yoga (n=34) Kontrol (n=35) X2/t
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" " A
Yas (X£SS) 21,08+1,97 20,80+1,84 t=0,231a
p=0,533
Kaginci sinifta oldugu

Birinci 9 26,5 10 28,6
ikinci 8 20,6 9 25,7 X2=0,408
Uglincii 7 23,5 7 20,0 p=0,939

Dérdiinci 10 29,4 9 25,7

En ¢cok yasanilan yer
Koy 7 20,6 9 25,7 p=0,777b
Kent 27 79,4 26 74,3
Suan yasadigi yer

Ev 14 41,2 18 51,4 %2=0,729
Yurt 20 58,8 17 48,6 p=0,393
Haftalik ders galisma siiresi(Ort.+SS) 5,76+6,11 5,65+4,43 t=0,084a
p=0,933
En sik tiiketilen besin grubu

Karbonhidrat 9 26,5 8 22,9 %2=0,627
Protein 8 235 8 22,9 p=0,890

Yag 10 29,4 9 25,7

Lifli gidalar 7 20,6 10 28,6

Kafein kullanim siklig

Sik sik 14 41,2 10 28,6 X2=1,492
Arasira 12 35,3 13 37,1 p=0,474

Nadiren 8 23,5 12 34,3

Son bir ay icindeki kilo degisimi

Azald 10 29,4 12 343 X2=0,207
Degismedi 11 32,4 11 31,4 p=0,902
Artti 13 38,2 12 343

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

Tablo 2. BDO ve ASO toplam puanlarinin yoga uygulamasi &ncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol gruplarina gére grup ici ve gruplar arasi
karsilastirilmasi

Olgek Grup Uygulama oncesi Uygulama sonrasi t/p
Ort.+SS Ort.+SS (Grup ici karsilastirma)
Yoga (n=34) 43,02+6,51 31,08+5,57 t=10,410¢/p=0,000
Kontrol (n=35) 43,62+5,54 44,62+7,08 t=-1,185¢/p=0,244
BDO t=-0,412a t=-8,804a
p=0,682 p=0,000
Yoga (n=34) 38,47+5,51 35,79+5,39 t=7,334¢/p=0,000
Kontrol (n=35) 36,42+6,47 39,37+6,83 t=-3,626¢/p=0,001
ASO t=1,408a t=-2,410a
p=0,164 p=0,019
Ort.: Ortalama; SS: Standart Sapma; BDO: Beck Anksiyete Olcegi; ASO: Algilanan Stres Olcegi; alndependent Samples Test; cPaired-Samples T
Test
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uygulama sonrasi yoga/meditasyon grubu lehine an-
lamli bir farklilik saptanmistir (p=0,000). Yoga/medi-
tasyon ve kontrol gruplarinda ASO puani zamana gére
karsilastirldiginda; yoga uygulamalar: dncesinde gruplar
arasinda anlamli bir farklilik gériilmezken (p=0,164),
uygulama sonrasinda yoga grubu lehine anlaml bir fark
tespit edilmistir (p=0,019; >Tablo 2).

Grup ici karsilagtirmalar incelendiginde; deney gru-
bundaki 6grencilerin BDO puan ortalamasimin uygula-
ma Oncesine gore uygulama sonrasi diistigl ve aradaki
farkin anlamli oldugu goriilirken (p=0,000); kontrol
grubundaki 6grencilerin puan ortalamasinda anlamli bir
fark olusturmayacak derecede artig oldugu saptanmistir
(p=0,244; »Tablo 2).

ASO puan ortalamasina gore grup ici karsilastirmalar
incelendiginde ise deney grubundaki &grencilerin uygu-
lama sonrasi, uygulama 6ncesine gore ASO puan orta-
lamalarini diistiigii ve aradaki farkin anlamli oldugu
goriilmiistiir (p=0,000). Ote yandan kontrol grubundaki
ogrencilerin ASO puan ortalamasinin uygulama sonrast,
oncesine gore arttigi ve aradaki farkin anlamli oldugu
saptanmigtir (p=0,001; P>Tablo 2).

6. Tartisma

Bu arastirmada, temel yoga teknikleri ve meditasyonun
ebelik 6grencilerinin anksiyete ve algilanan stres diizey-
leri tizerindeki etkisi incelenmigtir. Bulgularimiz, yoga
ve meditasyon uygulamalarinin 6grencilerin anksiyete
ve stres diizeylerini anlamli derecede azalttigini gos-

Deney ASO

Kontrol ASO

Deney BDO

Kontrol BDO

o
(6]

m Uygulama oncesi

10 15 20

termektedir. Deney grubundaki 6grencilerin uygulama
sonrasi anksiyete ve algilanan stres skorlarinda belirgin
bir diisiis gozlenirken, kontrol grubunda ilgili skorlarda
yukselme saptanmistir.

Calismamizda, deney grubundaki 6grencilerin anksiye-
te ortalamasi uygulama oncesine gore uygulama sonra-
sinda anlaml bir diiglis gostermistir. Kontrol grubunda
ise puan ortalamasinda anlamli bir degisiklik olmamaig-
tir. Bu bulguya gore, yoga ve meditasyonun anksiyete
semptomlarini azaltmada etki gosterdigi anlasilmak-
tadir. Literatiirde de benzer sonuclar rapor edilmistir.
Ornegin, Cramer ve ark. (2017) tarafindan yapilan bir
sistematik derlemede, yoganin major depresif bozuk-
lugu olan bireylerde anksiyete semptomlarini azaltma-
da etkili oldugu belirtilmistir. Desai ve arkadaglarinin
(2015) ve Torgutalp (2018)'in, caligmalarinda yoganin
beyin dalgalarini yavaslatarak zihinsel sakinligi artirdi-
gin1 ve olumsuz duygular: azalttigin1 vurgulamistir. Bu
calismalar, yoganin anksiyete yonetiminde etkili bir ta-
mamlayict yontem olabilecegini desteklemektedir.

Algilanan stres puanlarinda ise, deney grubundaki 6g-
rencilerin uygulama sonrasinda stres diizeylerinde an-
lamli bir diglis gozlenmistir. Kontrol grubunda ise stres
diizeylerinde anlamli bir yiikselis saptanmistir. Bu du-
rum, yoga ve meditasyonun algilanan stresin yonetil-
mesinde etkili oldugunu diisiindiirmektedir. Shohani
ve ark. (2018), yoga uygulamalarinin kadinlarda stres,
anksiyete ve depresyon diizeylerini anlamli derecede
azalttigini bildirmistir. Brinsley ve ark. (2021b), yoga ve
meditasyonun psikolojik iyilik halini besledigini ve dep-
resif semptomlar: azalttigini géstermigtir. Sharma ve

38,47

43,02

43,62

25 30 35 40 45 50

H Uygulama sonrasi

Sekil 2. Yoga ve kontrol gruplarinda yoga uygulamasinin zamana gére ASO ve BDO puan ortalamasina etkisi
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Haider (2015), iiniversite 6grencilerinde yoganin stres
ve emosyonel durum {izerindeki olumlu etkilerini ra-
por etmistir. Ayrica, Chen ve ark. (2013), meditasyonun
stres hormonlarini disiirerek psikolojik stresi azaltabi-
lecegini gostermistir. Turkiye'de gerceklestirilen diger
calismalarda benzer sekilde yoga ve meditasyonun stre-
si azaltmada oldukga etkili oldugu sonugclari rapor edil-
mistir (Torgutalp, 2018; Masa ve Ceylan, 2020; Aslan ve
ark., 2024). Bu bulgular, yoga ile meditasyonun stres y6-
netiminde etkili oldugunu ve calismamizin bulgularini
destekledigini gostermektedir.

Ebelik 6grencilerinin egitim siire¢leri boyunca yogun
stres ve anksiyeteye maruz kaldiklar: 6zellikle klinik uy-
gulamalar, sinavlar ve mezuniyet kriterlerinin tamam-
lanmas1 baskisinin, 6grencilerin stres diizeylerini artti-
g1 literatlirde rapor edilmistir (Aydin Kartal ve Yazici,
2017). Calismamizda kontrol grubundaki 6grencilerin
algilanan stres skorlarinin artmasi, egitim siirecinin
getirdigi dogal stres artisinin nedeni olabilir. Deney
grubundaki 6grencilerin anksiyete ve algilanan stres
puanlarinda gozlenen diislis, yoga ve meditasyonun
anksiyetenin ve stresin yonetiminde etkili oldugunu gos-
termektedir. Calismamizin bulgusuyla uyumlu olarak,
Erogul ve ark. (2014), tip 6grencilerinde uyguladiklar
mindfulness temelli miidahalelerin stres ve anksiyeteyi
azaltmada etkili oldugunu tespit ettiler. Kinchen ve ark.
(2020), hemsirelik 6grencilerinde yoga ve meditasyonun
stres diizeylerini azalttigini ve akademik basariy1 artir-
digini rapor etmislerdir. Bu calismalar, saglik egitimi
alan 6grencilerde kontrol grubumuzda oldugu gibi stres
ve anksiyetenin artmasi, yoga ve meditasyonun etkisiyle
deney grubumuzda goriildiigi gibi stres ve anksiyetenin
azalmas1 yoniiyle calismamizin bulgularini destekle-
mektedir.

Calismamizin 6zgiinligi, yoga ve meditasyonun ebelik
ogrencileri lizerindeki etkilerini incelemesinden kay-
naklanmaktadir. Literatiirde ebelik 6grencilerine y6-
nelik yoga ve meditasyon miidahalelerinin sonuclarini
irdeleyen calismalar oldukca kisithdir. Bu baglamda,
arastirmamiz literatlirdeki bilgi boslugunu doldurarak
literatiire katki saglayabilir. Ayrica, Tirkiye'de yoga-
nin fizyolojik ve psikolojik etkilerine iligkin caligma-
larin az sayida olmasi, bu arastirmanin 6zginligini
yukseltmektedir. Bulgularimizin pratik uygulamalar:
acisindan, ebelik egitimi programlarina yoga ve medi-
tasyonun entegre edilmesinin diisliniilmesi gerektigini
gostermektedir. Clinkii, 6grencilerin stres ve anksiyete
diizeylerinin azaltilmasi, onlarin akademik basarilarini
ve mesleki yeterliliklerini olumlu yonde etkileyebilecegi-
ni isaret etmektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin ASO puanlarinda-
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ki artig, egitimin ilerleyen dénemlerinde stresin dogal
olarak arttigini gostermektedir. Bu bulguya dayanarak,
yoga ve meditasyonun sadece mevcut stresi azaltmakla
kalmayip, gelecekteki stresin birikimini de engelleyebi-
lecegi anlasilmaktadir. Bu varsayimsal ciktiyla literatiir
yeniden gozden gegirildiginde Bajunaid ve ark. (2016),
algilanan stresin kontrol altina alinmasiyla duygudu-
rum bozukluklarinin azaldigini ve fiziksel performansin
iyilestigini belirttikleri gorilmustir. Ayrica Park ve ark.
(2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada, diizenli yoga
pratiginin stres tepkisini modiile ederek bireylerin stres-
le daha etkin basa ¢ikmalarini sagladigini gosterdikleri
gorilmistir. Ayni sekilde, van der Riet ve ark. (2015),
hemgirelik 6grencilerinde mindfulness temelli teknikle-
rin stres ve anksiyeteyi azalttigini rapor ettigi gorilmiis-
tiir. Bu bulgu, calismamizin sonuglariyla uyumludur ve
yoga ile meditasyonun, psikolojik ve fizyolojik faydalar
saglayabilecegini gostermektedir. Ayrica, gelecegin sag-
lik profesyonelleri olarak, ebelik 6grencilerinin kendi
stres ve anksiyete yonetimi becerilerini gelistirmeleri,
profesyonel yasamlarinda hizmet verecekleri bireylere
daha iyi destek sunmalar: ve meslegin yipratici etkili-
lerine kars1 daha direncli olabilecekleri varsayimini da
ortaya ¢ikarmaktadir. Bu varsayimsal bulgu literatiirde
kontrol edildiginde Loewenthal ve arkadaslar1 (2021)
tarafindan yapilan bir calismada yoga uygulamalarinin
saglik profesyonellerinde stres ve tiikenmigligi azaltma-
da etkili oldugu sonucuyla 6rtiismektedir.

Arastirmamizda kullanilan yoga ve meditasyon miida-
halesinin 8 hafta siireyle uygulanmasi, literatiirde 6neri-
len siirelerle uyumlu olup, Lemay ve arkadaslari (2019)
tarafindan 6nerilen, mindfulness ve yoga programlari-
nin en az 6 hafta ve haftada 1 giin olmak tizere 60 dakika
uygulanmasinin stres ve anksiyete diizeylerini azaltma-
da etkili oldugu cikarimi ile desteklenmistir. Dolayi-
styla calismamizda yer alan siire, 6grencilerin yoga ve
meditasyon tekniklerini 6grenmeleri ve bunlar1 giinlik
yasamlarinda uygulayabilmeleri icin yeterli bir zaman
dilimini icerdigi kabuliinii dogurmaktadir.

6.1. Arastirmanin Sinirliliklari

Arastirmamizin bazi smirhiliklar1 bulunmaktadir. Or-
neklemin tek bir iiniversitenin ebelik bolimii 6grenci-
leriyle sinirli olmasi, sonuglarin genellenebilirligini ki-
sitlamaktadir. Ayrica, miidahalenin uzun vadeli etkileri
ve slirdirilebilirligi degerlendirilmemistir. Gelecekteki
aragtirmalarda, farkli tniversitelerden daha genis or-
neklemlerle ve uzun dénemli takiplerle yoga ve medi-
tasyonun etkilerinin incelenmesi gerekmektedir. Ayrica,
tekniklerin etkisini artirmak icin yoga ve meditasyonun
bireysel uygulamalarinin yani sira grup c¢alismalari ve
destekleyici egitimlerin de eklenebilecegi diisiincesini
dogurmaktadir.
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7. Sonug ve Oneriler

Sonug olarak, calismamiz temel yoga teknikleri ve me-
ditasyonun ebelik 6grencilerinin anksiyete ve algilanan
stres diizeylerini azaltmada etkili oldugunu gostermek-
tedir. Arastirmamizin bulgulari, ebelik egitimi program-
larinda yoga ve meditasyonun destekleyici bir miidahale
olarak kullanilabilecegini gostermektedir. Ogrencilerin
psikolojik iyilik hallerinin desteklenmesi, egitim siirec-
lerini kolaylastirabilecek olmasinin yani sira gelecekteki
mesleki performanslarini olumlu yonde etkileyebilece-
gini distindiirmektedir. Dolayisiyla egitim kurumlari-
nin, 6grencilerin ruh saghigini desteklemek i¢in yoga ve
meditasyon gibi nonfarmakolojik tekniklerin degerlen-
dirmesinin yerinde olacagi kanaati olugsmustur. Calig-
mamizin sonuclari ilerde gerceklestirilecek caligmalarin
tasarlanmasinda yol gosterici olabilir. Ebelik alaninda
farkli calismalarda yoganin farkli duygu degiskenleri
tizerine etkilerinin irdelendigi girigsimsel ¢aligmalarda
gerceklestirilmesi 6nerilir. Gelecekte ebelik alaninda ya-
pilacak calismalarda, yoganin farkli duygu degisimleri-
ne etkisinin arastirilmasi ebelik meslegine ve literatiire
katki saglayabilir.
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