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Amag: Spor ve yoga yapan bireylerde depresyon diizeylerini Beck Depresyon
Olgegi ile degerlendirmektir.. Depresyonun biyolojik, psikolojik ve sosyal
etkenlerle ortaya ¢ikan yaygin bir ruhsal bozukluk oldugu belirtilmektedir. Fiziksel

aktivitelerin, ozellikle yoga ve sporun, depresyon lzerindeki etkileri bilimsel
olarak incelenmistir.

Yontem: Arastirma kapsaminda, Tirkiye’de yoga veya dizenli spor yapan 372
bireyin depresyon diizeyleri Kategorik Temel Bilesenler Analizi (CATPCA) ile
degerlendirilmistir.

Bulgular: Yapilan degerlendirmelerde, depresyonun cinsiyet ve diizenli aktivite
tiriinden ¢ok, medeni durum, gelir seviyesi, yas ve egitim dizeyi gibi faktorlerle
daha fazla iliskili oldugu bulunmustur. Sonuglara gore, distk gelirli, geng ve bekar
bireylerin depresyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica, yoga ve
spor yapan bireylerde genel olarak depresyon seviyelerinin diistik oldugu gorilse
de, yapilan aktivitenin depresyonu belirleyen ana faktor olmadigi anlasilmistir.

Sonug: Yoga ve sporun depresyon belirtilerini hafifletmede destekleyici bir rol
oynadigivurgulanirken, depresyonun dnlenmesive tedavisinde sosyal ve ekonomik
faktorlerin de g6z 6niinde bulundurulmasi gerektigi sonucuna varilmistir. Calisma,
depresyonun azaltilmasi igin fiziksel aktivitelerin tesvik edilmesi gerektigini, ancak
bunun yani sira bireylerin yasam kosullarinin da iyilestirilmesinin dnemli oldugunu
ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler
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Abstract

Aim: To evaluate depression levels in individuals practicing sports and yoga with
the Beck Depression Scale. Depression is a common mental disorder caused
by biological, psychological and social factors. The effects of physical activities,
especially yoga and sports, on depression have been scientifically investigated.
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Metod: Within the scope of the study, the depression levels of 372 individuals practicing yoga or regular sports in Turkey
were evaluated with Categorical Principal Component Analysis (CATPCA).

Findings: It was found that depression was more related to factors such as marital status, income level, age and education
level than gender and type of regular activity. According to the results, low-income, young and single individuals were
found to have higher levels of depression. In addition, although yoga and sports practitioners generally had lower levels of
depression, it was found that the type of activity was not the main determinant of depression.

Conclusion: It was concluded that yoga and sports play a supportive role in alleviating the symptoms of depression, while
social and economic factors should also be considered in the prevention and treatment of depression. The study suggests
that physical activities should be encouraged to reduce depression, but it is also important to improve the living conditions
of individuals.
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Giris

Depresyon, bireyde sirekli bir Gzintld hali, hayata karsi ilgi ve zevk kaybi ile karakterize edilen yaygin bir duygu
durum bozuklugudur. Diinya Saglk Orgiitii (DSO)’ne gére depresyon, diinya genelinde en sik karsilasilan ruhsal
bozukluklardan biri olup, islevsellik kaybinin 6nde gelen nedenleri arasinda yer almaktadir (DSO, 2020). Depresyonun
tarihsel gelisimi Antik Cag’a kadar uzanmaktadir. Antik Yunan hekimi Hipokrat, depresyonu “melankoli” olarak
tanimlamis ve bu durumun hem fiziksel hem de ruhsal bir dengesizlikten kaynaklandigini 6ne slirmistiir (Radden,
2000). Orta Cag boyunca melankoli, genellikle ruhsal veya ahlaki bir zayiflik olarak degerlendirilmis ve dini aciklamalarla
iliskilendirilmistir. Ronesans Donemi ile birlikte depresyon tibbi bir durum olarak ele alinmaya baslanmis, biyolojik ve
psikolojik nedenleri lizerine calismalar artmistir (Jackson, 1986). 19. yizyilda Emil Kraepelin, depresyonu “manik-
depresif hastalik” olarak siniflandirmis ve biyolojik temelleri tGzerine ¢alismalar yogunlasmistir (Shorter, 1997). Freud
ise depresyonu bilingdisi catismalar ve kayip kavramlari cercevesinde ele alarak psikanalitik bir perspektif sunmustur
(Demir, 2014). Gunumuizde depresyon, genetik, biyolojik, cevresel ve psikososyal faktérlerin etkilesimi sonucu ortaya
cikan cok boyutlu bir bozukluk olarak degerlendirilmektedir. Tedavisinde ilag, psikoterapi (6rnegin, bilissel davranisci
terapi) ve yasam tarzi degisiklikleri 6nemli bir rol oynamaktadir (APA, 2013).

Fiziksel egzersiz, viicutta endorfin salinimini artirarak ruh halini iyilestirmekte ve depresyonun biyolojik etkilerini
hafifletmektedir (Babyak ve ark., 2000). Dizenli fiziksel aktivite, bireyin 6zglivenini artirabilir, depresif diisiinceleri
azaltabilir ve bilissel siregleri olumlu yénde etkileyebilir. Egzersiz sirasinda zihnin olumsuz dislincelerden
uzaklasmasi, kaygi ve depresyonun azalmasina katki saglayabilir (Blumenthal ve ark., 1999). Ayrica, grup halinde
yapilan fiziksel aktiviteler sosyal baglari giiclendirerek depresyonun énlenmesinde ve tedavisinde dnemli bir faktor
olan sosyal destegi artirmaktadir (Mammen ve Faulkner, 2013). Egzersiz tlirlerine gére depresyon Uzerindeki etkiler
farklihk gosterebilmektedir. Depresyon tedavisinde aerobik egzersizler (6rnegin, kosu veya bisiklet sirme) ve gig
antrenmanlari (6rnegin, agirlik kaldirma) yaygin olarak tercih edilirken, yoga ve meditasyon gibi zihinsel odaklanma
gerektiren pratiklerin de depresyon tedavisinde etkili oldugu gosterilmistir (Cramer ve ark., 2013).

Yoga, fiziksel, zihinsel ve ruhsal disiplinleri bir arada barindiran kadim bir uygulamadir. Beden, zihin ve ruh arasinda
denge saglamayl amaclayan yoga, fiziksel duruslar, nefes teknikleri ve meditasyonu icermektedir (Bryant, 2009).
Bireyin icsel farkindahgini artirarak ruhsal iyilik halini destekleyen yoga, Hindistan’in kutsal ve kiltirel mirasiyla derin
bir baga sahiptir (Klgclkelci, 2022). Sanskritce kokenli “yoga” kelimesi, “birlesme”, “bitiinlesme” veya “boyunduruk
altina alma” anlamina gelen “yuj” kdklinden tiremistir (Feuerstein, 2001). Yoga’'nin tarihsel gelisimi dort ana donemde
incelenmektedir: Vedik Dénem (M.0. 3000-1500), Upanisadlar ve Klasik Oncesi Dénem (M.0. 1500-500), Klasik Dénem
(M.0. 500-M.S. 200) ve Post-Klasik ile Modern Dénem (M.S. 200-Giiniimiiz) (Eliade, 1958). Patanjali’nin Yoga Sutralari
ile yoga sistematik bir yapi kazanmis, 20. ylizyilda Bati diinyasinda popilerleserek saglik ve fitness merkezlerinin temel
unsurlarindan biri haline gelmistir (White, 2014). Giniimizde yoga, depresyon, anksiyete ve stres gibi ruh saghgi
sorunlarina yonelik etkileri agisindan bilimsel olarak yogun bir sekilde arastiriimaktadir (Khalsa, 2013).

Depresyon, beyindeki nérotransmitter dengesizlikleri (serotonin, dopamin, norepinefrin) ve stres hormonlarinin
(kortizol) artisi ile iliskilidir (APA, 2013). Depresyonun psikolojik bilesenleri arasinda 6zgiiven eksikligi, umutsuzluk,
dislik 6zsaygl ve sosyal izolasyon yer almaktadir. Yoga, hem fizyolojik hem de psikolojik diizeyde bu semptomlari
hafifletme potansiyeline sahiptir. Fizyolojik olarak, yoga stres hormonlarinin seviyesini disirerek sinir sistemini
sakinlestirebilmekte ve uyku diizenini iyilestirebilmektedir (Ross ve Thomas, 2010). Psikolojik olarak ise bireyin
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6zglvenini artirabilir, 6z sefkat gelisimini destekleyebilir ve i¢sel huzura ulasmasina katki saglayabilir (Streeter ve ark.,
2012). Ayrica, yoga topluluklari bireyler arasi baglari gliclendirerek sosyal izolasyonu azaltma konusunda 6nemli bir
destek sunmaktadir (Uebelacker ve ark., 2016).

Beynin yapisal ve islevsel 6zelliklerini olumlu yonde etkileyen yoga pratigi, prefrontal korteksin aktivitesini artirarak
karar verme ve duygusal diizenleme becerilerini gelistirebilmektedir. Ayni zamanda amigdala aktivitesini azaltarak stres
tepkisini diizenleyebilmektedir (Gard ve ark., 2012). Yoga uygulamalarinin serotonin ve dopamin seviyelerini artirarak
genel bir rahatlama hissi yarattigi, stres hormonlarinin seviyesini dislrdigl gosterilmistir (Ross ve Thomas, 2010).
Pranayama gibi nefes teknikleri, oksijen alimini artirarak sinir sistemi Gzerinde sakinlestirici bir etki yaratmaktadir. Bu
teknikler, sempatik sinir sistemi aktivitesini azaltirken parasempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak stresin olumsuz
etkilerini hafifletmektedir (Brown ve Gerbarg, 2005). Meditasyon ise bireylerin farkindalik dizeylerini artirarak
olumsuz diislince kaliplarini tanimalarina ve yonetmelerine yardimci olmaktadir (Kabat-Zinn, 2003).

Yoga, fiziksel aktivite ve egzersiz bilesenleri sayesinde endorfin salinimini artirarak depresyon semptomlarini
hafifletme potansiyeline sahiptir. Bu baglamda, yoga pratiginin stres, yasam memnuniyeti ve ruhsal saghk
Gzerindeki olumlu etkileri géz 6niine alindiginda, depresyon semptomlarini azaltmada etkili bir yontem olabilecegi
degerlendirilmektedir (Glvenkaya, 2019).

Bu calisma, basta yoga olmak lizere diizenli fiziksel aktiviteyle ugrasan yetiskin bireylerin depresyon dizeyleri
arasindaki farkhliklari ve bu diizeylerin yapilan aktivite tiriine ya da baska degiskenlere gore degisip degismedigini
Kategorik Temel Bilesenler Analizi yontemi ile belirlemeyi amaglamaktadir.

Literatiir Arastirmalari

Son yillarda, arastirmacilar depresyon ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi derinlemesine incelemektedir. Yapilan
bircok calisma, diizenli fiziksel aktivitenin depresyon belirtilerini hafifletmeye yardimci olabilecegini ve bazi durumlarda
tedaviye katki saglayabilecegini gostermektedir. Bu baglamda, ilgili literatlir asagida sunulmaktadir.

Babyak ve ark. (2000) tarafindan gergeklestirilen calismada, 4 aylik aerobik egzersiz, sertralin tedavisi ve egzersiz ile
sertralin kombinasyonundan olusan (i¢ farkl gruba major depresif bozuklugu (MDD) olan 156 yetiskin gonlll rastgele
atanmistir. Calismanin tamamlanmasindan alti ay sonra, katiimcilarin depresyon diizeyleri tekrar degerlendirilmistir.
Depresyonun varligi ve siddeti, Tani Gériisme Programi, Hamilton Depresyon Derecelendirme Olcegi ve Beck
Depresyon Envanteri kullanilarak ol¢llmistir. Dort ay sonra (g grupta da belirgin iyilesmeler gézlemlenmis, ancak
on ay sonra egzersiz grubundaki katilimcilarin niiks oranlarinin ilag grubundakilere kiyasla daha disik oldugu tespit
edilmistir. Sonuglar, egzersiz terapisinin MDD’li bireyler icin uygulanabilirligini vurgulamakta ve egzersizin siirekliliginin
terapotik faydalarla iliskili oldugunu gostermektedir. Woolery ve ark. (2004), 18-29 yas arasi orta diizeyde depresyon
yasayan gencler lzerinde gerceklestirdikleri calismada, bes hafta boyunca haftada iki glin ve birer saat siren lyengar
yoga uygulamalarinin depresyon ve anksiyete diizeylerini azalttigini belirtmistir. Kirkwood ve ark. (2005) ise anksiyete
ve anksiyete bozukluklarinin tedavisinde yoganin etkisini belirlemek amaciyla sekiz calismayi sistematik olarak
degerlendirmistir. Calismalarda gesitli metodolojik sinirlamalar bulunmasina ragmen, genel olarak yoganin anksiyete
ve anksiyete bozukluklarinin tedavisinde etkili olduguna dair kesin bir yargiya varmanin miimkiin olmadigi sonucuna
ulasilmistir. Javnbakht ve ark. (2009), kaygi bozuklugu yasayan kadinlar tizerinde yaptiklari arastirmada, iki aylik yoga
egitiminin kaygi seviyelerinde 6nemli bir azalmaya neden oldugunu tespit etmislerdir.

Forfylow (2011), yoga uygulamalarinin duygu durumla iliskili nérotransmitterler olan dopamin, serotonin ve
melatonin seviyelerini artirdigini, kortizol diizeylerini distrdtgini ve posttravmatik stres bozuklugu belirtilerinin
hafiflemesine katkida bulundugunu ifade etmistir. Li ve Goldsmith (2012), yoganin anksiyete, depresyon ve stres
Uzerindeki etkilerini belirlemek amaciyla 35 calismayi incelemis ve bu calismalarin 25’inde yoganin bu belirtileri
onemli 6lglide azalttigi ortaya konulmustur. Mammen ve Faulkner (2013), fiziksel aktivitenin depresyonun ortaya
¢ikmasini 6nleyip 6nlemedigini arastirmistir. Farkli veri tabanlari taranarak 2012 yilina kadar yapilan bir¢ok ¢alisma
analiz edilmis, 30 ¢alisma incelenmis ve 25’inde fiziksel aktivite ile gelecekte depresyon riski arasinda negatif bir
iliski oldugu saptanmistir. Calisma, fiziksel aktivitenin zihinsel saglik Gzerindeki olumlu etkilerini ve depresyon riskini
azaltma potansiyelini vurgulamakta, toplum sagligi acisindan fiziksel aktivitenin tesvik edilmesini 6nemli bir strateji
olarak 6nermektedir.

Atilganveark. (2015), 18-30yas arasi 30 saglikli kadin Gzerinde gerceklestirdikleri calismada, yoga temelli egzersizlerin
katimcilarin esnekligini artirdigini ancak yasam kaliteleri, depresyon diizeyleri ve fiziksel aktivite seviyeleri Gizerinde
anlamli bir etkisinin olmadigini belirtmistir. Buna karsilik, Oron ve ark. (2015), Kanada’da 21-42 yas arasi 49 infertil
kadin Gizerinde yiruttikleri calismada, yoganin anksiyete, depresyon ve tGremeyle ilgili yasam kalitesi tizerinde olumlu
etkileri oldugunu belirlemistir.
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Tolahunase ve ark. (2021), COVID-19 pandemisi slirecinde ylrittikleri arastirmada, yoga uygulamalarinin stres,
anksiyete ve depresyon seviyelerini azalttigini ve bireylerin genel iyilik halini iyilestirdigini gdstermistir. Koyustl ve
Kirik (2021), sistematik incelemeler ve randomize klinik calismalar dogrultusunda, yoganin bireylerde gevseme ve
rahatlama sagladigini, anksiyete ve depresyon seviyeleriniiyilestirdigini, kan basincini diizenledigini ve zihinsel esneklik,
konsantrasyon diizeyi ile dogurganhk oranlarini artirdigini belirtmistir. Ayrica, mutluluk, yasamdan keyif alma, iliski
kalitesi, 6zsaygi ve 0zglivenin artmasinin yasam kalitesi Gizerinde dnemli bir etkisi oldugu vurgulanmistir. Son olarak,
Polatcanh ve Akin (2024), yoga yapan 518 kadin katiimci izerinde yaptiklari ¢calismada, yoga uygulamalarinin stres
yonetiminde etkili oldugunu ortaya koymustur.

Yontem

Bu c¢alismada, nicel arastirma yontemi kullanilarak genel tarama modeli uygulanmistir. Tarama arastirmalari,
arastirmacinin belirledigi yanit secenekleri araciligiyla genis katihmci gruplarindan sistematik veri toplanmasini
saglayan bir ydontemdir. Tarama arastirmalarinda, arastirmacilar daha cok bireylerin goris ve 6zelliklerinin nedenlerini
arastirmaktan ziyade, bu 6zelliklerin 6rneklemde nasil dagildigina odaklanmaktadir (Fraenkel ve Wallen, 2006). Genel
tarama modeli, cok sayida faktorii barindiran bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaciyla evrenin
tamamini veya evrenden ¢ekilen bir 6rneklemi kullanan arastirma modelidir (Karasar, 2012).

Evren ve Orneklem

Bu calismanin evrenini, Tiirkiye’de yoga veya diizenli bir spor yapan bireyler olusturmaktadir. Orneklem grubu,
olasiliga dayali 6rneklem tekniklerinden basit rastgele 6rnekleme yontemi ile belirlenmis ve calismaya 372 katilimci
katilmistir.

Veri Toplama Siireci

Katilimcilara arastirma hakkinda dijital platform (izerinden bilgilendirme yapilmis ve daha sonra “Beck Depresyon
Envanteri” dijital platformda (Google anket) link olarak génderilerek katilimcilarin dijital ortamda anketi doldurmalari
saglanmistir. Kullanilan olgek ve kisisel veri formunda katilimcilara ait 6zel bilgilere yer verilmemistir.

Veri Toplama Araglan

Bucalismada, bireylerindepresyondiizeylerinidegerlendirmekamaciylaBeck Depresyon Envanteri(BDI) kullaniimistir.
Bu oOlcek, Aaron T. Beck tarafindan 1961 yilinda gelistirilmis, bireylerin depresyon diizeylerini degerlendirmek
icin kullanilan yaygin bir psikometrik testtir. BDI; bireylerin duygusal, bilissel, fiziksel ve motivasyonel durumlarini
degerlendiren 21 maddelik bir 6z-bildirim anketinden olusmaktadir. Her bir madde, bireylerin son hafta icinde yasadigi
duygusal durumu yansitan 4 yanit secenegi ile puanlanmaktadir (Beck ve ark., 1961). Arastirmalar, BDI'nin gecerlilik
ve glvenilirlik acisindan yiksek sonuglar verdigini ve klinik uygulamalarda da etkili bir arac¢ olarak kullanilabilecegini
gostermektedir (Dozois ve ark., 1998). Beck depresyon dlceginin puanlandiriimasi ve degerlendirmesi icin 6lgekteki
her bir soruya 0, 1, 2 ve 3 sayilarindan birisi atanmakta ve daha sonra 21 maddeye ait bu sayilar toplanarak bir
bireyin aldigI toplam puan belirlenmektedir. Boylece, depresyon diizeyi icin O ile 63 arasinda degisen bir puan skalasi
olusturulmaktadir. Skalada; 0-9 puan normal diizeyi gosterirken 10-18 puan hafif diizey, 19-29 puan orta diizey ve 30-
63 puan siddetli diizey depresyon belirtisini gostermektedir (Demir ve ark., 2022).

Verilerin Analizi

Kategorik degiskenler arasindaki iliskileri incelemede bircok farkli istatistik yontem kullanilabilmektedir. Dogrusal
olmayan c¢ok degiskenli analiz yontemlerinde kategorik degiskenler cesitli donisiimlerle sayisallastiriimakta ve
kayip fonksiyonu ile ¢cok degiskenli analiz yontemlerinin uygulanmasina imkan saglanmaktadir. Boylece minimum
kayipla gercek uzaydaki iliskiler daha disik boyutlu bir uzayda gosterilmektedir (Gifi, 1990). Cok sayida degisken
arasindaki iliskinin etkili bir sekilde yorumlanmasi ¢cogu kez zor olabilmektedir. Bu durumda orijinal degiskenler,
orijinal degiskenlerde bulunan bilginin cogunu temsil eden daha kiiglik iligkisiz bilesenler kiimesine indirgenmektedir.
Dolayisiyla, cok sayida degisken yerine birka¢ bilesenle sonuclar yorumlanmaktadir. Bu baglamda, Kategorik temel
bilesenler analizi (CATPCA) 6n plana ¢ikmaktadir. Kategorik temel bilesenler analizi, geometrik olarak ele alindiginda,
gercek uzay yerine daha dislk boyutlu bir uzayda degisken ve kategorileri arasindaki iliskileri grafiksel olarak
gostermeyi amaclamaktadir (Demir ve ark., 2021).

CATPCA, kategorik verilerin boyutunu azaltmak ve temel yapilarini ortaya cikarmak amaciyla gelistirilmis bir
istatistiksel analiz yontemidir. Geleneksel Temel Bilesenler Analizi (PCA, Principal Component Analysis), sayisal verilere
uygulanan ve verilerin lineer kombinasyonlari ile boyutlari indirgeme amaci tasiyan bir tekniktir. Bununla birlikte, PCA
yalnizca sirekli verilerle ¢alisabilirken, CATPCA, kategorik (nominal veya ordinal) verilere uygulanabilen bir yontemdir.
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Bu sayede, cok sayida kategorik degiskenin etkili bir sekilde analiz edilmesine olanak taninmaktadir (Demir ve ark.,
2022). Bu nedenle, CATPCA 6zellikle karmasik kategorik verilerin boyutlarini indirgeme ve yorumlanabilir sonuglar elde
etme agisindan 6nemli bir avantaj sunmaktadir. Bu 6zelligi sayesinde, farkl disiplinlerde genis capta uygulanabilirligi
bulunmaktadir.

Veriler, Google Form Uzerinden toplanmis ve IBM SPSS v25 istatistik paket programi ile gerekli analiz yapiimistir.

Bulgular
Toplam 372 katilimciya ait degisken ve degisken kategorileri icin frekans dagilimlari Tablo 1'de verilmistir.
Tablo 1. Degisken ve degisken kategorilerine ait frekans dagilimlari
Degisken Kategori Frekans (n) %
o Kadin 234 62,9
Cinsiyet
Erkek 138 37,1
Evli 164 44,1
Medeni Durum
Bekar 208 55,9
18 Yas Alti 8 2,2
18-21 Yas Arasi 59 15,9
Yas 22-25 Yas Arasi 28 7,5
26-29 Yas Arasi 22 5,9
29 Yas Ustii 255 68,5
Ortaokul 2 0,5
Lise 54 14,5
Egitim Durumu
Lisans 254 68,3
Lisans Usti 62 16,7
<10.000TL 65 17,5
10.000TL-19.999TL 37 9,9
Gelir Durumu
20.000TL-39.999TL 79 21,2
>39.999 TL 191 51,3
Voleybol 43 11,6
Atletizm 24 6,5
Futbol 45 12,1
Yoga 119 32,0
Dizenli Aktivite
Fitnes 23 6,2
Pilates 21 5,6
Yiiriiyiis 34 9,1
Diger 63 16,9
Normal 217 58,3
Hafif 109 29,3
Depresyon Duzeyi
Orta 35 9,4
Siddetli 11 3,0

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin %62,9’unun kadin, %37,1’inin ise erkek oldugu; %44,1’'inin evli, %55,9’unun
ise bekar oldugu goriilmektedir. Calisma, yoga ve spor gibi dizenli fiziksel aktivitelere katilan yetiskinler Gzerine
gerceklestirildiginden, yas araligl dar tutulmustur. Ancak, katilimcilarin %68,5’inin 29 yas ve Uzeri oldugu tespit
edilmistir. Buna ek olarak, katimcilarin %2,2’sinin 18 yas alti, %15,9’unun 18-21 yas araliginda, %7,5’inin 22-25 yas
araliginda ve %5,9’unun 26-29 yas araliginda oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin egitim seviyesinin biylk 6lclide
yuksek oldugu goriilmekte; %85’inin lisans veya lisansiistii egitime sahip oldugu saptanmaktadir. Gelir diizeyine iligkin
degerlendirmelerde, katilimcilarin %51,3’tnin 40.000 TL ve (zerinde bir gelire sahip oldugu belirlenmistir. Buna
karsin, 65 katilimcinin 10.000 TLl'den dislik gelir elde ettigi, sadece 2 katilimcinin ise ortaokul diizeyinde veya daha
disik bir egitime sahip oldugu tespit edilmistir. Dizenli fiziksel aktivite degiskeni incelendiginde, en yiiksek katilim
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oraninin %32 ile yoga oldugu; bunu sirasiyla %12,1 ile futbol ve %11,6 ile voleybolun takip ettigi gorilmektedir. En
diistk katilim oranina sahip aktivitenin ise %5,6 ile pilates oldugu belirlenmistir. Ayrica, katilimcilarin %16,9’unun farkli
spor dallarini iceren “diger” kategorisinde yer aldigi, bu kategori icerisinde basketbol ve ylizmenin 6ne ¢iktigi (her biri

11 kisi) tespit edilmistir.

Depresyon belirtilerine iliskin degerlendirmede, katilimcilarin %58,3’linde herhangi bir depresyon belirtisi
bulunmadigi, %29,3’lUnde (109 kisi) hafif dlizeyde, %9,4’tinde (35 kisi) orta diizeyde ve %3’lnde (11 kisi) ise siddetli

diizeyde depresyon belirtileri oldugu belirlenmistir.

Depresyon ile iliskili oldugu disiinllen yedi degisken, boyut indirgeme yontemi ile iki boyuta indirgenmis ve bu iki
boyutun toplam varyans agiklama orani %56,2 olarak hesaplanmistir. Bu degisken kategorilerinin iki boyutlu uzaydaki

dagilimi ve vektor koordinatlari Sekil 1'de sunulmustur.

Vektor Koordinati

Degisken Kategori
1. Boyut 2. Boyut
o Kadin 0,185 -0,680
Cinsiyet
Erkek -0,313 1,153
Evli 0,751 0,232
Medeni Durum
Bekar -0,592 -0,183
18 Yas Alti -1,241 -0,254
18-21 Yas Arasi -1,565 -0,320
Yas 22-25 Yas Arasi -1,223 -0,250
26-29 Yas Arasi -0,305 -0,062
29 Yas Ustii 0,562 0,115
Orta Okul -0,341 -0,035
Lise 0,128 0,013
Egitim Durumu
Lisans -0,243 -0,025
Lisansusti 0,894 0,091
<10.000TL -1,423 -0,627
10.000-19.999TL -0,760 -0,335
Gelir Durumu
20.000-39.999TL 0,125 0,055
>39.999 TL 0,580 0,256
Voleybol -0,328 0,424
Atletiz -0,185 0,238
Futbol -0,996 1,287
Yoga 0,610 -0,788
Dizenli Aktivite
Fitnes -0,495 0,639
Pilates 0,678 -0,877
Yarayis 0,009 -0,011
Diger -0,196 0,254
Normal 0,182 0,048
) Hafif 0,008 0,002
Depresyon Duzeyi
Orta -0,717 -0,190
Siddetli -1,396 -0,370
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1. Boyut

Sekil 1. Degisken kategorilerinin iki boyutlu uzaydaki gériiniimi ve vektor koordinatlari

Kategorilerin boyutlara katkisi ve ayirt edici glicl, boyut katsayl degerlerine baglidir. Bir kategorinin herhangi bir
boyuttaki degeri orijinden ne kadar uzaksa, o kategorinin ilgili boyutu belirlemedeki etkisi o kadar yliksek olmaktadir.
Sekil 1 incelendiginde, birinci boyutta yas degiskeninin 18-25 yas araligindaki kategorisinin en yiiksek negatif degeri
(-1,565) aldigi, egitim durumu degiskeninin ise lisansUstl egitim kategorisinde en yiksek pozitif degeri (0,894) aldigl
gorilmektedir. Dolayisiyla, birinci boyutta bu iki kategori arasindaki iliskinin negatif yonde oldugu belirlenmistir.
Bunun yani sira, birinci boyuta en yiksek negatif katki saglayan kategoriler sirasiyla; gelir durumu <10.000 TL (-1,423),
depresyon diizeyi siddetli (-1,396), yas 18 yas alti (-1,241) ve 22-25 yas arasi (-1,223) olarak tespit edilmistir. Pozitif
katki saglayan kategoriler ise medeni durum evli (0,751), diizenli aktivite olarak pilates (0,678) ve yoga (0,610)
seklinde siralanmaktadir. ikinci boyutta ise en yiiksek pozitif katkinin dizenli aktivite olarak futbol (1,287), cinsiyet
erkek (1,153) ve diizenli aktivite olarak fitness (0,639) kategorileri tarafindan saglandigi gériilmektedir. Ote yandan,
en yiksek negatif katkiy1 diizenli aktivite olarak pilates (-0,877) ve yoga (-0,788) ile cinsiyet kadin (-0,680) kategorileri
saglamaktadir.

Her iki boyut birlikte degerlendirildiginde, cinsiyet ile dizenli aktivite tercihleri arasinda gigli bir iliski oldugu
gorilmektedir. Erkeklerin agirlikh olarak futbol ve fitness gibi sporlari tercih ettikleri, buna karsin pilates ve yoga
gibi aktiviteleri daha az tercih ettikleri belirlenmistir. Kadinlarin ise bu durumun tersine bir egilim sergiledikleri
gozlemlenmistir. Ayrica, 29 yas Ust, evli, lisanslistl egitim dlizeyine sahip ve 39.999 TL lizeri geliri olan bireylerin her
iki boyutta da pozitif bir iliskiye sahip oldugu ve depresyon diizeylerinin genellikle normal oldugu tespit edilmistir.
Buna karsilik, bekar, 26 yas alti, 10.000 TL alti gelire sahip ve siddetli depresyon diizeyinde bulunan bireylerin her iki
boyutta da negatif iliski gosterdigi ve bu kategoriler arasinda gicli bir baglanti oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda,
cinsiyet ile diizenli aktivite tercihleri arasinda, ayrica yas ve gelir durumu ile depresyon diizeyi arasinda anlamli bir iligki
oldugu ortaya konmustur. Ozellikle siddetli depresyonun, dizenli fiziksel aktivite yapmaktan ziyade, genc yas (<26
yas), distk gelir diizeyi (<10.000 TL) ve medeni durum (bekar) ile iliskili oldugu goérilmektedir. Bunun yani sira, orijine
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yakin konumlanan kategorilerin diger degiskenlerle gicli bir iliski icinde olmadigi ve bu kategorilerin etkilerinin distk
oldugu soylenebilir. Bu baglamda, 6zellikle hafif depresyon diizeyinin ve ylrlyus aktivitesinin etkisinin oldukca diistik
oldugu ve diger degiskenlerle anlamli bir iliski gostermedigi gdzlemlenmistir.

Donustlrilmus degiskenler arasindaki korelasyon degerleri Tablo 2’de sunulmaktadir.

Tablo 2. Donustirilmis degiskenler arasindaki korelasyon

Cinsiyet rue:‘il:l Yas EDgt::luTnu Gelir Durumu 2?;?::; Depresyon Diizeyi
Cinsiyet 1,000
Medeni Durum 0,021 1,000
Yas -0,059 |-0,552 1,000
Egitim Durumu -0,062 |-0,132 0,270 1,000
Gelir Durumu 0,080 -0,380 0,684 0,222 1,000
Dizenli Aktivite 0,592 0,175 -0,329 | -0,117 -0,194 1,000
Depresyon Diizeyi |-0,018 | 0,108 -0,167 | -0,102 -0,230 0,148 1,000
Boyut 1 2 3 4 5 6 7
Oz deger 2,448 1,486 0,950 0,895 0,614 0,345 0,262
Varyans % 34,971 | 21,229 13,571 | 12,786 8,771 4,929 3,743

Tablo 2 incelendiginde, en yiksek korelasyonun yas ile gelir durumu degiskeni arasinda oldugu belirlenmis
olup, bu iliskinin 0,684 oldugu goriilmektedir. Ayrica, cinsiyet ile diizenli aktivite (0,592), gelir durumu ile medeni
durum (-0,380), depresyon diizeyi (-0,230) ve egitim durumu (0,222) degiskenleri arasinda da anlamli korelasyonlar
tespit edilmistir. Bunun yani sira, yas ile medeni durum (-0,552), dizenli aktivite (-0,329) ve egitim durumu (0,270)
degiskenleri arasinda da 6nemli diizeyde iliskiler oldugu belirlenmistir. En yiiksek li¢c korelasyon degerlendirildiginde,
yas ile gelir durumu ve cinsiyet ile diizenli aktivite arasindaki iliskinin pozitif, yas ile medeni durum arasindaki iliskinin
ise negatif oldugu gorilmektedir.

Boyut indirgeme yonteminde, yeterli boyut sayisinin belirlenmesinde genellikle 6z degeri 1’den biiyik olan boyutlar
veya toplam varyansin en az %67’sini aciklayan boyutlar dikkate alinmaktadir (Jolliffe, 1986). Bu baglamda, 6z deger
analizine gore, ilk iki boyutun yeterli oldugu gorilmektedir. Birinci boyutun 6z degeri (%34,971x7) 2,448, ikinci boyutun
0z degeri (%21,229x7) 1,486 ve her iki boyutun toplam 6z degeri (%56,200x7) 3,934 olarak hesaplanmistir.

Degiskenlerin iki boyutlu uzaydaki bilesen yikleri ve vektdor koordinatlari Sekil 2’de gosterilmistir. Sekil 2
incelendiginde, birinci boyutta yas, gelir durumu ve egitim durumu degiskenlerinin pozitif yikli; medeni durum,
dizenli aktivite, depresyon diizeyi ve cinsiyet degiskenlerinin ise negatif yikli oldugu gorilmektedir. Bu boyutta, yas
(0,869), gelir durumu (0,766) ve medeni durum (-0,667) degiskenleri en yiiksek yiik degerlerine sahiptir. ikinci boyutta
ise medeni durum ve depresyon dizeyi degiskenleri negatif yikli iken, diger bes degiskenin pozitif yikli oldugu
belirlenmistir. Bu boyutta en yiiksek bilesen yiiklerine sahip degiskenler cinsiyet (0,886) ve diizenli aktivite (0,709)
olarak tespit edilmistir.

Vektor Koordinatlari Bilesen Yiikleri

Boyut Toplam Boyut

1 2 1 2
Cinsiyet 0,058 0,784 0,842 -0,240 0,886
Medeni Durum 0,444 0,043 0,487 -0,667 -0,206
Yas 0,756 0,031 0,787 0,869 0,178
Egitim Durumu 0,176 0,002 0,178 0,420 0,043
Gelir Durumu 0,587 0,114 0,701 0,766 0,338
Diizenli Aktivite 0,301 0,503 0,804 -0,549 0,709
Depresyon Duzeyi 0,125 0,009 0,134 -0,354 -0,094
Ozdeger 2,448 1,486 3,934
Aciklanan Varyas % | 34,971 21,229 56,200
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1. Boyut

Sekil 2. Degisken bilesen yiiklerinin iki boyutlu uzaydaki gériinimu ve boyut koordinatlari

Sekil 2'ye gore, cinsiyet ile dlizenli aktivite arasinda ylksek ve pozitif bir iliski oldugu gorilmektedir. Ancak, bu iki
degiskenin diger degiskenlerle ya herhangi bir iliskisi bulunmamakta ya da varsa bile bu iliski oldukga disiik seviyededir.
Bunun yani sira, yas, gelir durumu, egitim seviyesi, medeni durum ve depresyon diizeyi arasinda anlamli iliskiler tespit
edilmistir. Bu bes degiskenden medeni durum ile depresyon diizeyi arasindaki iliskinin pozitif oldugu; buna karsin, bu
iki degiskenin yas, gelir ve egitim seviyesi ile negatif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Bu durum, bekar bireylerde
depresyon diizeyinin daha ylksek oldugunu gostermektedir. Nitekim analizlerde medeni durum degiskeni cevli=1»
ve <bekar=2> seklinde kodlanmis olup, medeni durum degeri arttikca depresyon diizeyinde de artis gdzlemlenmistir.
Ayrica, yas, gelir ve egitim seviyesindeki artisa paralel olarak depresyon diizeyinin azaldig belirlenmistir. Bu bulgular
dogrultusunda, duslik gelirli, disik egitim seviyesine sahip, gen¢ ve bekar bireylerde depresyon diizeyinin diger
gruplara kiyasla daha yiksek oldugu soylenebilir. Degiskenlerin iki boyutlu uzayda gosterilmesini saglayan bu iki
boyut, toplam varyansin %56,2’sini aciklamaktadir.

Tartisma ve Sonug

Bilimsel arastirmalarda genellikle ¢cok degiskenli veri setleri kullaniimakta ve bu degiskenler, miimkiin oldugunca
minimum bilgi kaybiyla daha az sayiya indirgenmek istenmektedir. Bu baglamda, degiskenlerin minimize edilmesinde
Temel Bilesenler Analizi (PCA) uygun bir ydntem olarak bilinmektedir. Ancak, PCA’nin uygulanabilmesiicin degiskenlerin
nimerik olmasi ve aralarindaki iliskinin dogrusal olmasi gerekmektedir (Jolliffe, 1986). Bununla birlikte, bilimsel
calismalarin cogunda ordinal ve nominal gibi farkli veri yapilarinin bulundugu veri setleriyle karsilasiimaktadir. Bu tir
veri setlerinde PCA hatali sonuglar verebileceginden, PCA ile ayni amaci tasiyan ve onun dogrusal olmayan bir uzantisi
olan CATPCA alternatif bir yontem olarak gelistirilmistir. CATPCA, PCA ile benzer problemlere uygulanabilir ve dogrusal
olmayan iliskileri gbz ardi etmedigi icin PCA’ya kiyasla daha basarili sonuglar verebilmektedir (Kramer, 1991).
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Bu calismada, yoga ve spor gibi aktivitelerde bulunan bireylerden elde edilen bir veri seti kullanilmistir. Veri
setindeki yedi degisken, CATPCA yontemi ile iki boyutlu uzaya indirgenerek analiz edilmistir. Analiz sonuglarina gore,
veri iki boyutlu uzayda gorsellestirilmis ve her iki boyut, orijinal degiskenlerdeki varyasyonun %56,2’sini agiklamistir.
Elde edilen sonuclar, diizenli aktivite ile cinsiyet arasinda giicli bir iliski oldugunu; ancak bu iki degiskenin diger bes
degiskenle ya iliskili olmadigini ya da ¢ok disiik diizeyde bir iliskiye sahip oldugunu gdstermektedir. Bunun yani sira,
yas, gelir durumu, egitim seviyesi, medeni durum ve depresyon diizeyi arasinda giicli iliskiler oldugu gézlemlenmistir.
Gelir, yas ve egitim seviyesi arasindaki iliskinin pozitif oldugu; buna karsin, medeni durum ve depresyon diizeyi arasinda
negatif bir iliski oldugu belirlenmistir. Sonug olarak, depresyonun diizenli aktivite ve cinsiyete bagl olmadigi; ancak
medeni durum, gelir seviyesi, egitim durumu ve yas faktorleriyle iliskili oldugu saptanmistir. Ozellikle dusiik gelirli,
disilik egitim seviyesine sahip, genc ve bekar bireylerde depresyonun daha siddetli oldugu sonucuna ulasiimistir.

Depresyonu 6nleme programlarinin depresyonu azalttigi ve etkili tedavi yontemlerinin mevcut oldugu bilinmektedir.
Ancak, diinya genelinde depresyondan etkilenen bireylerin yarisindan azi bu tedavilerden faydalanabilmektedir. DSO
(2025c)’e gore, bu durumun baslica nedenleri arasinda kaynak yetersizligi, saghk hizmeti saglayicilarinin eksikligi,
ruhsal bozukluklarla iliskili sosyal damgalama ve yanlis degerlendirmeler bulunmaktadir. Ayrica, DSO (2025a), disik
ve orta gelirli tGlkelerde ruhsal bozuklugu olan bireylerin %75’inden fazlasinin tedavi gérmedigini tahmin etmektedir.
DSO (2025c), her yil 800.000’den fazla kisinin intihar nedeniyle hayatini kaybettigini ve depresyonun intihara yol
acabilecegini vurgulamaktadir. Ayrica, DSO (2025b), yalnizca depresyon ve anksiyete nedeniyle her yil 12 milyar verimli
is glinlinlin kaybedildigini ve bunun maliyetinin yaklasik 1 trilyon ABD dolari oldugunu tahmin etmektedir. DSO’ya gore
depresyon, ciddi bir saglik sorunu olup kadinlar arasinda daha yaygin olarak goriilmektedir.

Akdeniz (2017), depresyonun diinyada en sik gorilen psikiyatrik bozukluk oldugunu, her yasta goérilebilecegini;
ancak ozellikle 25-44 yas arasinda daha yaygin oldugunu belirtmistir. Kaya ve ark. (2007), sosyoekonomik diizeyi diistik
ogrencilerde daha yiksek oranda depresif belirti gézlemlendigini bildirmistir. Demir ve ark. (2022) ise depresyonun
kadinlarda daha sik goruldtugind, gelir seviyesinin ve yasin artmasiyla depresyon riskinin azaldigini vurgulamaktadir.
Literatiirde yoga ve benzeri aktivitelerin depresyon lizerindeki etkilerine iliskin farkli sonuglar bulunmaktadir. Woolery
ve ark. (2004), orta dereceli depresyon belirtileri gbsteren geng bireylerde lyengar yoga uygulamalarinin depresyon
ve anksiyete seviyelerini azalttigini belirtmistir. Ancak, Kirkwood ve ark. (2005), yoganin genel olarak anksiyete veya
anksiyete bozukluklarinin tedavisinde etkili olup olmadigina dair kesin bir sonuca varmanin mimkiin olmadigini ileri
sirmektedir. Bununla birlikte, Atilgan ve ark. (2015), yoga merkezli egzersizlerin 18-30 yas arasi saglikli kadinlarin
esnekligini artirdigini, ancak yasam kalitesi, depresyon seviyesi ve fiziksel aktivite dlizeyleri tGzerinde etkili olmadigini
ortaya koymustur. Buna karsin, Cramer ve ark. (2013), yoga uygulamalarinin major depresif bozukluk tanisi almig
bireylerde depresyon semptomlarini hafifletmede anlamli derecede etkili oldugunu; Khalsa (2013), dizenli yoga
pratiginin bireylerin kendine glvenini artirdigini, uyku diizenini iyilestirdigini ve depresyon semptomlarini azalttigini;
Falsafive Leopard (2015), sigortasiz ve diisiik gelirli bireylerde yoga uygulamalarinin depresyon ve anksiyete belirtilerini
azaltmada etkili oldugunu; Oron ve ark. (2015), yoganin 21-42 yas aras! infertil kadinlarda anksiyete, depresyon ve
Ureme ile ilgili yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigini; Tolahunase ve ark. (2021), yoga uygulamalarinin stres,
anksiyete ve depresyon seviyelerini azalttigini ve bireylerin genel iyilik halini artirdigini; Polatcanli ve Akin (2024), yoga
uygulamalarinin kadinlarin stres yonetiminde etkili oldugunu saptamislardir.

Sonug olarak, bu c¢alisma incelenen literatlirdeki bazi arastirmalarla benzerlik gostermekte, bazilariyla ise
farklilasmaktadir. Bu ¢alismada, diizenli aktiviteden ziyade depresyon lzerinde yas, gelir seviyesi, egitim durumu
ve medeni durumun daha etkili faktorler oldugu belirlenmistir. Literatlirde de depresyonun énemli belirleyicileri
arasinda yas ve gelir seviyesi yer almaktadir. Bu nedenle, hem bilimsel arastirmalarda hem de depresyonu 6nleme
programlarinda bu faktérlerin goéz ardi edilmemesi biyiik 6nem tasimaktadir.
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Summary

This study investigates the relationship between depression levels and engagement in reqular physical activities—
specifically yoga and various sports—among adults in Turkey. Recognizing depression as a multifaceted mood disorder
influenced by biological, psychological, and social factors, the research aims to assess the extent to which regular
physical activity contributes to mitigating depressive symptoms, and whether certain socio-demographic variables
exert a stronger predictive influence. Using a quantitative research design, data were collected from 372 individuals
who engage in yoga or regular sports activities. Depression levels were measured through the Beck Depression
Inventory (BDI), a validated self-report scale widely used in clinical and research settings. Data were collected via online
surveys and analyzed through Categorical Principal Component Analysis (CATPCA), a method suitable for evaluating
multidimensional relationships among categorical variables.

Descriptive analyses revealed that the sample was predominantly female (62.9%), with a substantial portion being
university-educated and above the age of 29. Among the types of activities reported, yoga constituted the most
prevalent (32%), followed by football and volleyball. A significant number of participants reported income levels
above 40,000 TL, although income distribution varied across the sample. Findings indicated that 58.3% of participants
exhibited no depressive symptoms, while 29.3% reported mild, 9.4% moderate, and 3% severe depression levels.
Contrary to common assumptions, neither gender nor type of physical activity demonstrated a statistically significant
association with depression levels. Rather, depression was more closely associated with variables such as age, marital
status, income, and educational attainment. Participants who were younger (under 26 years of age), single, and
reported monthly income below 10,000 TL were more likely to fall into higher depression categories. Conversely, those
who were older, married, held postgraduate degrees, and earned higher incomes generally exhibited lower depression
scores. These findings suggest that while physical activity may contribute positively to mental health, its effect is
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secondary to broader socio-economic determinants. The CATPCA results supported these observations by revealing
that age, income, and education had high positive loadings on the primary dimension, while depression level and
marital status demonstrated negative loadings. Additionally, gender and type of physical activity were found to be
highly interrelated, as males predominantly engaged in football and fitness, while females more frequently practiced
yoga and pilates. However, these associations did not substantially influence depression outcomes. When analyzed
collectively, the variables accounting for the largest proportion of explained variance were age, income, education,
and marital status. The combined dimensions in the CATPCA accounted for 56.2% of the total variance, underscoring
the relevance of socio-demographic factors in understanding depression levels within this sample.

In conclusion, the study demonstrates that while engagement in physical activity—particularly yoga—can play
a supportive role in managing depressive symptomes, it is not the primary determinant of depression levels. The
analysis highlights the predominance of social and economic variables, particularly income, age, education, and
marital status, in shaping individuals’ mental health outcomes. These findings underscore the necessity of adopting a
multidimensional approach to mental health that integrates lifestyle interventions with strategies aimed at improving
structural and socio-economic conditions.
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