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Oz

Bu caligmadaki amag, kisilik tiplerine gore bireylerin tiikenmiglik durumlarinda yogamin aracilik
etkisinin sonuglarini ortaya koymaktir. Calismada Burnout Tiikenmislik Olgegi, Kisilik Ozellikleri
icin Big Five Olgegi ve Yoga Self-Efficacy (YSE) élcegi kullamilmigtir. Caligma icin Agustos 2019-
Eyliil 2019 tarihleri arasinda 165 kisi ile anket calismasi yapilmistir. Anket calismalar: internet
iizerinden gerceklestirilmistir. Katilimcilardan toplanan anket yanitlar: SPSS 22.00 ile AMOS 22.00
paket programlari ile analiz edilmis ve sonuglar degerlendirilmistir. Olgeklerin yap: gecerliliginin
stnanmasi igin her bir dlcege dogrulayict faktor analizi uygulanmugtir. Bu analiz sonucunda 6lgeklerin
uyum indeks degerleri kabul edilebilir sinirlar dahilinde bulunmus ve dogrulayici faktor analizlerinin
gecerli oldugu sonucu elde edilmistir. Sonrasinda Olceklerin giivenilirliklerinin degerlendirilebilmesi
icin her bir dlgege ait Cronbach Alpha (Alfa) katsayilar: hesaplanmistir. Buna gore; Burnout Olgegi,
Kisilik 6zellikleri Olgegi ve Yoga Self-Efficacy Olgeklerinin Cronbach Alfaa degerleri sirastyla (0,809),
(0.786) ve (0,875) seklinde hesaplanmigtir. Olgeklerin giivenilirlik degerleri yiiksek giivenilir ve
oldukca giivenilir seviyelerinde yer almistir. Daha sonra YSE Olgeginin aracilik etkisinin
arastirilmast icin AMOS programi kullanilmig ve elde edilen sonuglar Sobel Testi ile tekrar
degerlendirilmistir. Yogammn tiikenmiglik lcegi olan Burnout ile kisilik tipleri arasinda tam aracilik
etkilerine sahip oldugu goriilmektedir. Bu calisma sonucunda yogamn kisiler iizerinde olumlu
etkilerinin oldugu ve diizenli yoga egzersizlerinin kisilerde hem fiziksel hem de ruhsal olumlu katkilar1
oldugu sonucu ¢ikarilabilmektedir.

Anahtar Kelimeler:  Burnout Tiikenmislik Olcegi, YSE Olgegi, Kisilik Tipleri, Bigfive, Yoga,
Aracilik.
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Yoga’s Mediation Role in Relation between
Personality Types and Burnout Scale

Abstract

This work’s purpose is demonstrade the consequenses of yoga's mediation effects on individual
burnout situation according personal types. On this work burnout scale, for personal types Big Five
Scale and Yoga Self-Efficacy (YSE) scale have been used. For this work, survey study has been done
on 165 person between August 2019- September 2019. Survey work done through internet. All the
collected survey answers analized by SPSS 22.00 and AMOS 22.00 programmes and evaluted the
results. To examinate the validity of scales structures, factor analyse has been applied to each scale. As
the result of this analyse, scales fitting indeks values have been found in acceptable limits and
confirmed the factor analizes are valid. After all, Cronbach Alpha coefficient is calculated for each scale
to evaluate the reliability of scales. According this: Burnout Scale, Personal Specialties Scale and Yoga
Self-Efficacy Scales Cronbach Alpha Values are calculated in order of (0,809),(0,786) and
(0,875).Scales reliability values are high and they are at the level of quite reliable. Than to search the
effect of YSE scale mediation Amos programme has been used and the results evaluated again by Sobel
test. It is clear that Burnout has full mediation effects with personal types. As a result of this work,
yoga has positive effects on people and regular yoga egzersizes have positive contributions; menthal
(spirituel) and phisical.

Keywords: Burnout Scale, Yoga, Bigfive Scale, YSES, Mediating Effect.
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Giris

Yasam kosullarinin zorlasmasi ve yasamin hizli akisi tiikenmislik
kavraminin kullanilmasin1 da yaygmlastirmistir. Bu nedenle son
donemlerde bu kavram ile ilgili calismalarda da artis goriilmektedir.

Tiikenmislik kavrami, 1974 yillinda ilk defa Freudenberger tarafindan
ortaya atilmistir. Freudenberger yogun calisma temposunun calisanlar
tizerindeki etkilerini fark ederek, bu etkinin olusturdugu degisiklikleri,
verimlilige olan olumsuz yansimalarim1 arastirmaya baslamistir ve
tilkkenmisligi; basarisiz olma, isteksizlik, yipranma, hayata karsi olan
enerjinin ve giiclin azalmasi veya yerine getirilemeyen istekler ve hayal
kirikliklar1 sonucunda kisinin i¢ kaynaklarinda olusan titkenme hissiyati,
bitkinlik veya bikkinlik olarak tamimlamistir (Freudenberger, 1974).
Tiikenmislik is ortamindaki strese verilen bir tepkidir (Lee ve ark.,2013).
Algiil ise tiikenmisligi, is veya yasam stresinin kiside fiziksel, ruhsal ve
duygusal olarak yorgunluk ve bikkinlik olusturmasi, bireyin is
yasantisindan ve mesleginden sogumasi, kisinin isine, c¢alisma
arkadaslarmma ve kendisine negatif duygular beslemesidir, seklinde
tanimlar (Algiil, 2014). Tiikenmisligi bir durum olarak ele alan Maslach
ve Jackson literatiirde sik sik kullanilan Maslach Tiikenmislik Olgegini
gelistirmislerdir. Maslach’a gore tiikenmislik “isi geregi yogun duygusal
taleplere maruz kalan ve siirekli diger insanlarla yiiz yiize ¢alismak
durumunda olan kisilerde goriilen fiziksel bitkinlik, uzun siireli
yorgunluk, caresizlik ve umutsuzluk duygularinin, yapilan ise, hayata
ve diger insanlara karsi olumsuz tutumlarla yansimas: ile olusan bir
sendrom”dur. Tiikenmislik; “isi geregi insanlarla yogun bir iliski
icerisinde olan bireylerde goriilen duygusal tiitkenme, duyarsizlasma ve
diisiik kisisel basar1 hissi” seklinde boyutlandirilmistir (Maslach ve
Jackson, 1981).

Tiikenmislik sendromunda Oncelikle birey, kendini duygusal
anlamda yetersiz hissetmeye baslamakta ve bu yetersizlik hissi
sonucunda duygusal olarak tiikenme seklinde sonug¢lanmaktadir.
Sonrasinda kisi, bagka insanlardan soyutlanmaya, uzak kalmaya ve
sosyal ortamlardan uzaklagsmaya baslayarak duyarsizlasma asamasina
gecmektedir. Duyarsizlasma asamasindaki kisi, sosyal ve is ortamlarinda
kendini yetersiz gormeye baslamaktadir. Bununla birlikte birey; kendini
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basarisiz, smurlandirilmis, dislanmis gibi olumsuz degerlendirmelere
maruz birakmakta ve zamanla kisisel basarida diisiisii yasamaya
baslamaktadir (Cordes ve Dougherty, 1993; Maslach, Schaufeli ve Leiter,
2001; Maslach ve Zimbardo, 1982).

Tiikenmislik sendromunda olan kisilerde genellikle zayif veya kotiiye
giden is performansi, ise gitmek istememe, hicbir sey yapmak istememe,
herseye karst bikkinlik hisleri gibi olumsuz durumlar ortaya
cikabilmektedir (Kahill, 1988; Lee, Lim, Yang, Lee, 2011). Tiikenmislik
sendromunda olan kisilerde yaraticilik yok olur ve kisiler herhangi bir
durum ic¢in caba goOstermezler (Aslan, 1997). Anksiyete diizeyleri
yiikselir, bu durumlarinda sempatik sistem etkinligini siirdiiriir savas ve
kag tepkisi ile birlikte fizyolojik semptomlar ortaya ¢ikar, i¢ salg1 bezleri
olagan dis1 calisir bedende gerginlikler artar. Ancak, parasempatik
sistem devreye girmez. Olagan parasempatik sistemin devreye
giremedigi kisiler rahatlayamazlar, dinlenemezler 6yle ki uyumak bile
dinlendirici etkiye sahip olmaz. Kisilerin bedenlerinde olusan ve siirekli
hale gelen gerginlikler agrilara sebep olur. Mevcut fizyolojik sorunlar
kaygmin etkisi ile daha da artar hale gelir (Sahin, 2019a).
Viicudumuzdaki duyumlar, kaygi etkisi ile daha da yogunlasan
gerginlikler hatirlamak istemedigimiz bazi anilari, olaylari, ihtiyaglar1 ya
da korkular1 hatirlatiyorsa, o zaman kendimizi bu duyumlara kapatir,
onlar1 gormezden gelir veya onlar1 inkar ederiz (Sahin, 2019b). Bunlarin
sonucunda da c¢alisanlarin ¢aligma kalitesi olumsuz etkilenir (Kagmaz,
2005).

Daha ileriki agsamalarda kigilerde tiikenmiglik durumunun etkilerine
bagh olarak anksiyete, depresyon, mide ile ilgili hastaliklar, uykusuzluk,
huzursuzluk, kalp ve damar hastaliklar1 gibi saglik problemleri de
goriilebilmektedir (Carrola, Yu, Sass, Lee, 2012 ; Lee ve ark., 2011).

Yoga, Sanskrit dilinde bir olmak, birlesmek, biitiin olmak anlamlarina
gelen bir sozciiktiir ve “yuj” kokiinden tiiretilmistir (Patanjali, 2011).
Yoga, kisinin kendi i¢ veya 6z kisiligini kesfedebilmesi, kendini zihinsel
olarak da bilebilmesi, yiiksek biling denen hedefe erebilmesi ve
farkindalikla yasayabilmesi i¢in kullanabilecegi bir yoldur. Yoga bir
diisiince seklidir, bir felsefedir ve ayn1 zamanda bir yasam disiplinidir
(Rathfisch G., 2015). Yogada temel anlayis; nefes, zihin ile bedenin
uyumudur. Bundan dolayr yoga pratikleri; nefes teknikleri olarak
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tanimlanan pranayama, zihin c¢alismalari ve asana denen beden
duruslarini temel almaktadir.

Yoga, yoganin Ozdeyisleri olarak da tamimlanan “Yoga Sutralar”da
ayrintili olarak anlatilmaktadir. Yoga sutralarin, Patanjali tarafindan
M.O.4 - M.S.4. yiizyillar1 arasinda olusturuldugu tahmin edilmektedir.
Sutralar, yoga uygulayanlar ve yogay1 6grenmek isteyenler igin bir
rehber niteligindedir. Yoganin ne oldugu, nasil uygulanabilecegi,
asamalar1 konularinda aydinlatici niteliktedir.

Yoga bedensel, ruhsal, zihinsel ve etik dgretilerle harmanlanmais sekiz
asamali bir sistemdir. Bu sekiz asama, kisinin Oziine doniis
yolculugunda ilerleyebilmesi icin {izerinde diisiinmesi, anlamasi ve
uygulayabilmesi gereken basamaklardir. Bunlar; yamalar, niyamalar,
durus olan asanalar, nefes olan pranayama, prathayara, dhrana, dhyana,
samadhidir (Patanjali, 2011). Yamalar; yalan, her tiirlii hirsizlik, siddet,
doyumsuzluk, sehvet, saplanti gibi uzak durulmas: gereken olumsuz
davraniglari, ahlak ile ilgili kurallara bagl kalmak ve bagkalarmna zarar
vermemek gibi maddeler icermektedir ve bes baslik halinde
incelenmektedir:

1. Ahimsa: Her tiirlii siddetten uzak olmaktir. Buna kiginin
kendisine uyguladig: siddet de dahildir.

2. Satya: Bireyin kendisine ve ¢evresindekilere diiriist olmasidir.

3. Asteya: Hirsizliktan sakinma ve calmamaktir. Fikir hirsizligs,
haksiz kazang, 6diing alinan bir nesnenin teslim edilmemesi, s6z
verilen saatte olunmasi gereken yerde olunmamasi yani zaman
hirsizlig1 Asteya’ ya Ornektir.

4. Brahmacgarya: Arzu ve haz duygularmin denetimini
icermektedir. Aparigraha: Biriktirmemek, ihtiya¢ disindakileri
istiflememek durumudur.

Bu kullanilmayan giysiler, esyalar olabilir veya zihinde doniip
dolasan her tiirlii duygu olabilir.

Niyama, kisinin 6z disiplinine yonelik uymas: gereken kurallardan
olusmaktadir. Saflik, sadelik, beden-ruh-zihin temizligi, nefse hakim
olma, hosnutluk, egitim gibi belli basli uyulmasi gereken disiplinlerden
olusmaktadir ve bes béliimde anlatilir:

1. Sauga, saflik ve temizlik ile ilgili kurallardir. Hem zihinsel hem
de bedensel bir temizlik sozkonusudur. Zihni gereksiz ve
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faydasiz her tiirlii diisiinceden arindirmak, bedene alinan
gidalarin faydali ve saf olanini se¢mek de Sauca i¢in 6rneklerdir.

2. Santosa; yetinme, siikretmek, halinden memnun olmak ve

kabullenmek durumudur.

3. Tapas ¢abalama durumudur. Tapas ile beden, zihin saflasir ve

anda kalabilmek s6z konusu olabilir.

4. Svadhyaya kisinin kendini egitmesi ve gereken bilgilere ulagsmasi

durumudur.

5. Ishvara Pranidhana mutlak varhg algilama durumuna verilen

addr.

Asana durus demektir. Bedenin belli duruslarda tutularak fiziksel,
enerjetik ve zihinsel fayda saglamasina yonelik egitilmesidir (Patanjali,
2011).

Pranayama, kadim nefes teknikleri olarak da adlandirilabilen beden
ve zihni iyilestirmeye, saglikli olmaya yonlendiren nefes ¢alismalarim
kapsamaktadir. Pranayama, anlam1 yasam enerjisi olan prana ile anlami
ustalagsmak olan yama seslerinden tiiremistir. Kadim bilgelikte yasam
glclinii anlatan enerjide ustalasmak anlamina gelmektedir (Sinik
E.2016). Yasam enerjisi i¢in dogru ve bilingli nefes alip vermek ¢ok
onemlidir. Son yillarda nefes iizerine yapilan arastirmalara gore; diizenli
uygulanan nefes egzersizleri huzursuzluk, oOksiiriik sikayetleri, stres,
dikkat eksikligi, depresyon, anksiyete, mutsuzluk, uykusuzluk, astim,
kabizlik gibi sindirim sistemi hastaliklarina, boyunda, omurgada veya
sirtta olusan agrilara, solunum sistemi hastaliklar1 gibi bir¢ok bedensel,
ruhsal, duygusal ve zihinsel rahatsizliklara iyi gelmektedir (Joshi, 1983).

Yoga diizenli hayata entegre edildiginde ruhsal, bedensel, zihinsel
bir¢ok yararlar1 bulunmaktadir. Strese dair de olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir (Atilgan, Tarakci, Polat, Algun, 2015; Salmon, Lush,
Jablonski, Sephton, 2009). Yoganin kroniklesen kalp, akciger veya
solunum hastaliklari, yiiksek veya diizensiz tansiyon, seker hastaliklari,
diyabet, astim, alerjik astim, omurga rahatsizliklari, kronik hale gelmis
yorgunluk, agri, dikkat daginikligi, kramplar, uykusuzluk veya uyku ile
ilgili sikintilar, depresyon, huzursuzluk, anksiyete gibi bedensel,
zihinsel ve ruhsal bir¢ok rahatsizhiga iyi geldigi calismalarla
desteklenmekte ve bu calismalar her giin daha da artmaktadir (Bas ,
1998; Coote, Garrett, Hogan , Larkin , Saunders , 2009 ; Evans , Carter ,
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Panico , Kimble , Morlock, Spears , 2010; Field , 2011; Pal, Srivastava ,

Tiwari et al., 2011; Hall , Verheyden , Ashburn , 2011; Giiler , 2010;

Newham , Wittkowski , Hurley , Aplin , Westwood , 2014). Son

donemde hamilelik doneminde ve sonrasi icin de yoga tavsiye

edilmektedir (Alkan E, Ozcoban, 2017).

Pratyahara, duyu organlarmin kontroliiniin saglanmas1 sonucunda i¢
diinyaya odaklanmak demektir. Zihin, dis etkenlerden arindirilarak
sakinlestirilir. Dharana, zihni bedende secilebilecek bir bilingte tutmak,
konsantrasyonu giiclendirmek, dikkati tek bir objede odaklayabilmektir.

Dikkat, bir noktaya yogunlastirdiginda Dhyana’'ya gegilir.
Konsantrasyon sirasinda zihin tek bir noktaya yonlendirilir. Dhyana,
meditasyon demektir. Meditasyon uygulamasini diizenli uygulayan
kisilerde, strese bagh gerginlik durumlarinda azalma; buna karsilik,
farkindaliklarinda, sevgi, sakinlik ve sefkat durumlarinda artma oldugu
goriilmiistiir. Ayrica diizenli meditasyon uygulamalarini hayatlarina
dahil eden bireylerin 6ncesine kiyasla daha huzurlu ve daha mutlu
olduklar1 sdylenmektedir (Hewitt, 1994) En son basamak olarak ise
Samadhi'den  s6z  edilmektedir. Derin dalig seklinde de
adlandirilabilmektedir. Bedensel duyular araciligit ile beden
gozlemlenirken, akil ile ruh uyanik kalir (Atilgan, Tarakgi, Algun, Polat,
2015; Isherwood ,2006; Nagarathna, Nagendra, Giirelman , 2014).

Yoga felsefesi asana, pranayama ve meditasyon olmak {izere {i¢ ana
temelden olusmaktadir (Sorosky, Stilp, Akuthota ,2008).

Yukarida belirtilen 8 basamak yogadaki 3 temel esas olan beden,
nefes ve zihni isaret eder. Yogada, yoganin babasi olarak bilinen
Krishnamacharya’ya gore {ic temel esas asagidaki gibi
Ozetlenebilmektedir:

1. Beden: Yogada bedene yonelik duruslara asana adi verilmektedir.
Diizenli bedensel aktivite veya pratik yapanlar, zihinsel dikkati de
ylikseltmek icin asanalar1 nefes ile uyumlandirirlar.

2. Nefes: Nefes ile ilgili calismalardir. Buna kadim geleneklerde
pranayama denmektedir.

3. Zihin: Meditasyondaki haldir. Meditasyon en genel tanimi ise
zihinsel sessizlik halidir (Desikachar, 1999).

Bu calismadaki yoga self-efficacy ©lgegi, Birdee, Sohl ile Wallston
tarafindan 2016 senesinde gelistirilmistir. Olcek yoganin ii¢ temel esast
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olarak belirlenen beden, zihin ve nefes ile ilgili maddeler icermektedir.
Birdee ve arkadaslari Olcegin gelistirilmesi asamasinda Desikachar’'in
olusturdugu 21 maddeli self-efficacy maddeleri ile buna dair teorisini
kullanmislardir (Bandura, 1997; Schwarzer, 2001). Olcekte bulunan
maddelerle ilgili ¢alismalar sonucunda, maddeler yogay1 yansitacak
sekilde beden, nefes ve zihin seklinde {i¢ ana baslik altinda toplamis ve
olusturulan bu 32 maddeli 6l¢ek bir¢ok uzman ve Krishnamacharya'nin
ogrencilerinden secilmis yoga egitmenleri tarafindan degerlendirilmistir.
Bunun neticesinde de 06l¢ek 14 madde seklinde ele alinmigtir (Birdee,
Sohl ve Wallston, 2016).

Yoga  Olgeginin  gelistirilebilmesi,  olusturulan = maddelerin
uygunlugunun saptanmasi i¢in Krishnamacharya ekoliinden gelen 3
yoga egitmeninden destek alinmustir. Yoga egitmenleri ile yapilan
calismalar sonucunda oOlgek tekrar diizenlenmistir. Olcek, goniillii
kisilere dokuzlu likert tipli olarak sunulmustur. Olgek yanitlari
‘kesinlikle  katilmiyorum’dan  ‘tamamen  katiliyorum’a  dogru
agirliklandirilmistir. Karsilikli s6zlii olarak yapilan uygulama esnasinda
katilmailarin  biligsel  ozellikleri de dikkate almmig ve Olgek
maddelerinin anlasilip anlasilama durumlarina gore diizenleme
yapilmis ve sonunda 13 maddelik Yoga self-efficacy Olcegi elde
edilmigtir (Birdee, Sohl, Wallston, 2016).

Kisilik; genetik faktorler, aile, sosyal cevre, degisen yasam kosullari
gibi bir¢ok etkeni ayn1 anda i¢inde barindirabilen ve hayat boyu devam
edebilen bir siiregtir. Bu genis tanimdan dolay1 da kisiligi tanimlamaya,
aciklamaya c¢alisan bir¢ok yaklasim bulunmaktadir.

Kisilik bircok faktorii eszamanli olarak icinde bulunduran bir
evrimsel siirectir. Genetik, biyolojik, cevresel kosullar, sosyal cevre,
degisen yasam kosullar1 gibi bir¢ok kavrami icine almaktadir. Bu
nedenlerle kisiligi aciklamaya c¢alisan ¢ok sayida yaklasim
bulunmaktadir ve hala arastirilmaya devam edilmektedir. Burger’a gore
kisilik; kisilik igindeki siirecler ve kisiye 0zgii tutarh davranislar
biitiinidiir (2006). Burger bu tamimla, insanlarla ortak olabilecek
yonlerimize degil, bizi digerlerinden ayiran belirleyici 6zelliklere vurgu
yapmaktadir.

Bu diisiince sistemine gore; Kkisiligi belli bashklar altinda
tanimlayabilmek i¢in cesitli kuramlar olusturulmustur. Bu yaklasimlar
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cercevesinde, bes faktor kurami daha ¢ok kabul gormektedir (Goldberg,
1990; McCrae, Costa, 2003). Bu kuramcilar diger kisilik kuramcilarindan
bazi farkli 6zellikler gostermektedirler. Ayirici 6zellik kuramcilar: olarak
nitelendirilen bu kuramcilarin amagclari, davranisa yonelik degisim veya
gelisimi  kestirmek degildir, davramsi tanimlamaya c¢alismaktir.
Terapistten ¢ok akademik arastirmaci olarak calismaktadirlar. Ayiric
Ozellik kuramcilari, ¢caligmalarinda elde ettikleri faktor analizi sonuglar
ile cesitli kisilik verilerini bes boyut altinda toplamislardir (Costa ve
McCrea,1988; Goldberg,1990; Noller, Law ve Comrey, 1987, Peabody ve
Goldberg, 1989). Boyutlar icin farkli goriisler olsa da McCrea ve Costa,
2003 yilinda uyumluluk, disadoniikliik, 6z-disiplin, deneyime aciklik ve
nevrotik seklinde bes temel kisilik 6zelligini bulmuslardir.

Uyumluluk (Agreeableness) boyutundaki kisiler; iyi huylu, eli agik,
uysal, giivenilir, yardimsever, comert ve sakin olarak tanimlanmstir.
Uyumluluk boyutunda skoru yiiksek olan bireylerin isbirligine, skoru
diisiik olanlarin ise rekabete yatkin olduklar1 séylenmektedir (McCrea ve
Costa, 2003).

Disadoniikliik (Extraversion) skorlar yiiksek olan bireyler; konugkan,
eglenceli, sakaci, sevecen, girisken ve sosyaldir. Diisiik olanlar ise
icedoniik, pasif, ¢ekingen, sessiz, edilgen ve yalnizlig1 seven bireylerdir
(McCrea ve Costa, 2003).

Ozdisiplin (Conscientiousness) boyutunda skoru yiiksek olan
bireylerin caligkan, diizenli, planlamaya yatkin, ihtirash olduklari; buna
karsilik diisiik skorlu bireylerin isi ciddiye almayan, amagsiz, dikkatsiz,
daginik, olduklar1 gozlemlenmistir (McCrea ve Costa, 2003).

Duygusal Istikrar (Emotional Stability) boyutunda, yiiksek skorlu
bireylerin bagimsiz diisiincelere sahip ve geleneksel degerleri sorgulama
egiliminde olduklar: goriilmiistiir (McCrea ve Costa, 2003).

Nevrotik(Neoroticism) boyutunda skoru yiiksek olanlar kaygils,
giivensiz, kendine aciyan, duygusal ve stresle ilgili psikolojik
hastaliklara yatkindirlar (McCrea ve Costa, 2003).
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Yontem
Orneklem

Agustos 2019-Eyliil 2019 aylar1 arasinda kolayda orneklem metodu
kullanilarak, yiizyiize 170 kisi ile anket yapilmistir. Ancak inceleme
yapildiktan sonra 5 anketin doldurma oranlar1 ¢ok diisiik bulunmustur
ve bu anketler analiz dis1 tutulmustur. Bunun sonucunda anket sayisi
165 olarak kabul edilmistir. Ayrintilar Tablo 1’de tablolanmustir.

Tablo 1. Katilimcilara Ait Demografik Ozellikler

N (165) %N
GND Erkk 23 13,9%
Kadin 142 86,1%
AGE 25'ten az 1 0,6%
25-29 aras1 12 7,3%
30-34 aras1 45 27,3%
35 ve lizeri 107 64,8%
EDC Ilk/ortaokul 1 0,6%
Lise 7 4,2%
Universite 109 66,1%
master/doktora 48 29,1%
Work Yonetici 91 55,2%
Meslek elemani 25 15,2%
Ogretmen-egitmen 30 18,2%
Diger 19 11,5%
EXP 5 yildan az 18 10,9%
5-10 y1l 35 21,2%
11-16 41 24,8%
16 yil ve iizeri 71 43,0%

Katilimcilarin 142’si kadin, 23’11 erkektir. Yaslar1 35 ve tizerinde olan
107 kisi, yaslar1 30 ile 34 arasinda olan 45 katilimci bulunmaktadir.
Egitim diizeyi tiniversite mezunu olan 109 kisi, is tecriibesi 16 yil ve
uzerinde olan 71 katilimcr bulunmaktadir.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan anket cevaplar1 SPSS 24.00 ve AMOS
24.00 programlari kullanilarak analize alinmis ve analizler ile elde edilen
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tablolar yorumlanmistir. Arastirmanin olgeklerine ait dogrulayici faktor
analizleri AMOS 22.00 programinda yapilmis ve her bir Olgege ait
Cronbach’s Alpha katsayilar1 hesaplanmistir. Ayrica, yapisal esitlik
modellemesi ile aracilik etkileri de AMOS programinda uygulanan
analizlerle arastirilmigtir.

Olceklerin Giivenilirlik- I¢ Tutarlilik Degerleri

Aragtirmalarda  kullanilan  Olgeklerin  gegerlik ve  giivenilirlik
analizlerinin sonuglar: arastirma agisindan ¢ok 6nemli bir yere sahiptir.
Arastirma kapsamindaki Olgekler kullanilmadan ©nce mutlaka
givenilirlik ve gecerlik bakimindan kontrol edilmelidir. Bir dlgek icin
giivenilirlik, kullanilan 6lgegin ayn1 6rnekleme farkli zaman dilimlerinde
uygulandigl zamanlarda ayni sonuglart vermesidir. Ayni zamanda
giivenilirlik, 6zellikleri veya bir degiskeni degerlendirmek igin yoneltilen
maddelerin bilingli olarak cevaplanip cevaplanmadiginin bir gostergesi
olarak da kabul edilmektedir (Ozdogan ve Tiiziin, 2007). Bu arastirmada,
givenilirligin analizi i¢cin Cronbach's Alfa katsayisi kullanilmistir.
Cronbach's Alpha katsayis1 ayni zamanda sorular arasindaki iliskinin
diizeyini de belirtir. Cronbach's Alfa katsayis1 (0,70) ve daha ytiksek ise
Olcegin giivenilir oldugu sonucuna ulasilir.

Tablo 2. Cronbach’s Alfa Katsayilarina Iligkin Stmiflama

Cronbach’s Alpha Degeri Yorumlamasi

0,80ile 1,00 arasinda Yiiksek Giivenilirlik Seviyesi
0,60 ile 0,80 arasinda Oldukga giivenilir Seviyede
0,40 ile 0,60 arasinda Gtivenilirlik diisiik Seviyede
0,40 ve daha dusiik C)lgek Giivenilir degil

Bir Olgekteki gecerlik ise, kullanilan o6lgegin Olglilmek istenen
degiskeni ne kadar Oolctiigline iliskin bir degerlendirmedir. Ancak
giivenilirlik analizinde oldugu gibi gecerlilik analizinde kullanilan belli
bir katsayr bulunmamaktadir. Bu nedenle gecerlilik analizi daha ¢ok
kuramsal olarak ele alinmaktadir (Kalayci, 2006, s.405).
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Tablo 3. Kullanilan Olgeklerin Cronbach’s Alpha Katsayilart

Olcek Madde Sayisi Cronbach’s Alpha
Big Five (BF) 10 .786
Extraversion (EXT) 2 771
Agreeableness (AGR) 3 .765
Conscientiousness (CON) 3 .745
Emotional Stability (EM) 2 712
Burnout (BO) 15 .809
Emotional Exhaustion (EE) 8 .804
Depersonalization (DP) 2 .790
Personal Accomplishment (PA) 5 811
Yoga Self-Efficacy Scale (YSE) 12 .875
Body (BD) 5 .856
Breath (BRT) 4 .823
Mind (MND) 3 812

Arastirma igin katihmcilara uygulanan 6lgeklerden kisilik Big Five
Olgegi(.786) giivenilirlik katsayisi ile oldukca giivenilir seviyede yer
almaktadir. Burnout 6lgegi igin giivenilirlik katsayis1 (.809) ve Yoga Self-
Efficacy Olgegi icin ise bu katsay1 (.875) olarak hesaplanmistir. Bu
degerler, yiiksek giivenilirlik diizeyinde yer almaktadir.

Big Five (BF) Olgeginin alt boyutlarinda ise  Disa
Déniikliik(Extraversion) (.771), Uyumluluk(Agreeableness) (.765), Oz
Disiplinli(Conscientiousness) (.745) ve Duygusal Istikrar(Emotional
Stability) (.712) gtivenilirlik katsayilar1 elde edildiginden bu boyutlarin
tamami oldukga giivenilir seviyede yer almaktadir.

Burnout (BO) O0lgeginin alt boyutlarinda ise Duygusal
Tikenme(Emotional Exhaustion) (.804); Kisisel Bagari(Personal
Accomplishment) (.811) boyutlar1 bu katsayilarla yiiksek giivenilirlik
seviyesinde yer alirken, Duyarsizlasma(Depersonalization) (.790)
boyutu ise oldukga giivenilir seviyede yer almaktadir.

Modelde Kullanilan Olgeklere Ait Dogrulayici Faktor Analizleri
Dogrulayict Faktor Analizi ile her bir Olgek igin kurulan modellerin
anlamli olup olmadig: arastirilmaktadir. Bunun i¢gin AMOS 22.00 paket

programi kullanilmistir. Sonuglara bakildiginda, 6l¢iim modellerinin
kabul edilebilir sinirlar igerisinde oldugu goriilmiistiir. Sonrasinda, tam
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modelin uygunlugunun degerlendirilebilmesi adina iyi uyum kriterleri
esas alinmistir.

Orneklemin eleman sayisi arttikga, Ki-Kare (x?) de artmakta ve Ki-
Kare (x?) testinin istatistiksel olarak anlamlilik de diizeyi diisiik
cikmaktadir (Bagozzi, 1999; Bollen, 1989 ; Fornell ve Larcker, 1981).
Aragtirmada kullanilan Olgeklerin DF  analizlerinin  sonuglarinin
arasgtirllmasinda ve genel test edilen arastirma modellerinin
uygunluklarma; serbestlik derecesi ile diizeltilmis Ki- Kare Degeri (Ki-
Kare degeri/Serbestlik derecesi) ile diger uyum iyiligi indeksleri,
standartlastirilmis artik (residual) kovaryans matrisinde bulunan
degerlerin irdelenmesi sonucu ile karara ulasilmistir (Cem,
Meydan,2011).

Tablo 4. Dogrulayici Faktor Analizindeki Uyum Iyiligi Indeksleri ve Uyum Degerleri

indeksler fyi Uyum Degeri Kabul Edilebilir Uyum Aralig1
X2/ df 0<x2/df<2 2< x2/df <3

GFI >0,900 0,85-0,89

CFI >0,970 20,95

SRMR <0,050 0,06 <SRMR < 0,08

RMSEA <0,050 0,06 <RMSEA <0,08

Big five (BF) Olcegi icin Dogrulayici Faktor Analizi: 16 maddeli Big five
Olceginden 1 madde madde faktor yiiklerinin (0.50) degerinden diisiik
olmasi dolayisiyla analizden c¢ikarilmistir.  Kalan 10 maddenin
kullanilmasiyla yapilan Dogrulayict Faktor Analizi DFA” da madde
yiikii (faktor) degerleri (0.57; 0.80) arasindadir.

Sekil 1. Big Five (BF) Ol¢egi icin Dogrulayici Faktor Analizi
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Dogrulayici faktor analizinde model test degerleri ki-kare (45.51),
x?/df (1,625) bulundugundan DFA’ nin anlamli oldugu sonucu elde
edilmektedir. Modele ait uyum indeks degerleri olan GFI (,949),CFI
(,950), SRMR (,075) , RMSEA (,062) kabul edilebilir degerler igerisinde
oldugundan dolay1 Olgegin dogrulayic faktor analizinin gecerli oldugu
sOylenmektedir.

Burnout (BO) Olgeginin Dogrulayict Faktér Analizi: 22 maddeli
Burnout (BO) odlgeginden 7 madde, madde faktor yiikleri ¢ok diisiik
bulundugundan analiz dis1 tutulmustur. Kalan 15 maddeyle
gerceklestirilen DFA’da madde faktoriiniin yiik degerlerinin (0,51; 0,66)
sinirlari igerisinde bulunmustur.
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Sekil 2. Burnout (BO) Olgegi icin Dogrulayici Faktor Analizi

Dogrulayic faktor analizinde kullanilan model test degerleri ki-kare
(208.21), x?/df (2.393) bulundugundan DFA’ nin anlamli oldugu
sonucuna ulagilmaktadir. Modelin uyum indeks degerleri olan GFI
(,911), CFI (,954), SRMR (,069), RMSEA (,072) kabul edilebilir sinirlar
igerisinde bulundugundan dolay1 Big Five 6l¢eginin Dogrulayic1 Faktor
analizi gecerlidir denebilir.
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Yoga Self-Efficacy Scale (YSE) icin Dogrulayict Faktér Analizi: 13
maddeli Yoga Self-Efficacy Olgeginden 1 maddenin madde faktor yiikii
istenen seviyenin altinda bulunmustur. Kalan 12 madde ile
gerceklestirilen DFA sonucunda, madde faktor yiik sonuglar: (.53; .90)
sinirlarinda bulunmustur.
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Sekil 3. Yoga Self-Efficacy Olgegi icin DFA

Dogrulayict faktor analizinde kullanilan model testlerinin kriterleri;
Ki-Kare x? (87.70), x?/df (1.993) olarak hesaplandigindan dolay1 yapilan
DFA’ nin anlamli degerlerde oldugu sdylenebilir. Modelin uyum indeks
degerleri GFI (0,923), CFI (0,954), SRMR (0,069) , RMSEA (0,078) kabul
edilebilir smirlar iginde bulundugundan Yoga Self-Efficacy Olgeginin
Dogrulayic1 Faktor analizi gegerlidir denebilir.

Amos programi ile Mediator Degisken Etkisi Arastirmasi

Craig, (2009)'e gore mediator veya moderatdr degiskenlerin olup
olmadigini kontrol eden modeller yapisal esitlik modellerinin temelini
olusturmaktadir. Gergekte mediatdr veya moderator degiskenlerin var-
Iigin1 kontrol eden modeller basit yapisal esitlik modelleri olarak
distiniilebilmektedir. Bu nedenle, gizil degiskenler bulunan daha
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karmagsik olarak nitelendirilebilen yapisal esitlik modellerinin nasil
analiz edildiklerini anlamak 6nemli bulunmaktadir (Bayram, 2013).

S0z edilen degiskenler asagida siralanmis kosullari yerine
getirdiginde mediator (arabulucu, araci, medyator) degisken adini
almaktadir (Baron ve Kenny,1986; MacKinnon, 2008).

Mediator Degisken

b

Bagimsiz Degisken = Bagimh Degisken
C

Sekil 4. Mediator Model

e Bagimsiz degiskenin diizeyinde gergeklesen degisimler ile
mediator degisken oldugu diisiiniilen degiskendeki degisimlerin
nedenlerini anlamh olacak sekilde acikladiginda (Sekil 4'de a
yolu),

e Mediator degisken olusmus olan degisimler, bagimh
degiskendeki degisimlerin sebeplerini anlamh bir sekilde
acikladiginda (Sekil 4'de b yolu),

e a ile b yollar1 kontrol degiskeni olarak ele alinip, bagiml -
bagimsiz degiskenler arasinda olan ve Onceden anlamli olan
iliski artik anlamli ¢ikmiyor ise (Sekil 4’de ¢ yolu), c yolu sifira
yaklastig1 zaman tek ve baskin denebilecek bir mediatoriin var
oldugu, eger c yolu sifirdan farkl ise ¢oklu mediator faktorlerin
etkisinin varligindan s6z edilebilmektedir.

Aragtirma modelinde yukarida anlatilan sartlarin  olusup
olusmadigini gorebilmek icin bagimsiz degiskenlerle medyator degisken
arasindaki iligkiler, medyator degiskenle bagimli degisken arasindaki
iliskiler ve bagimsiz degiskenle bagimli degiskenler arasindaki tekil
iligkilerin anlaml1 olup olmadig incelenmistir.
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Tablo 5. Bagimsiz, Bagimli Ve Mediator Degisken Arasindaki Tekil Etki Degerleri

Etki Eksojen Etki Endojen B Std.p CR p
EXT > BO -,885 -,387 -3,202 ,001**
Bagimsiz>Bagiml CON > BO -,350 -,340 -3,020 ,003**
AGR > BO ,280 ,267 2,772 ,006%*
EM 2 BO ,056 ,083 ,202 ,840
EM > YSE ,599 A71 3,169  ,002**
CON > YSE -,288 -42 -3,970 ,000%**
Bagimsiz->Mediator AGR > YSE ,303 ,45 4,151 ,000%**
EXT > YSE ,425 ,119 3,588 ,000%**
Mediator>Bagiml YSE > BO -1,099 -,583 -5,265 ,000%**

420,001 **p<0.01 *p<0.05

Tekil iligkilerde bagimsiz degiskenler olan Big Five Olgegi alt
boyutlarinin medyator degiskene etkilerinde anlamli etkiler EXT
degiskeninin BO degiskenine etkisi (3=-,885; p<0,05), CON degiskeninin
BO degiskenine etkisi (p=-,350; p<0,05), AGR degiskeninin BO
degiskenine olan etkisi (3=,280 ; p< 0,05) seklindedir.
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Sekil 5. Arastirmada Test Edilen Coklu Mediator Model
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Anlamsiz olarak bulunmus olan iliski ise EM degiskeninin BO
degiskenine olan ($=056; p> 0,05) etkisidir. Bu durumda YSE
degiskeninin CON degiskeninin BO degiskenine olan etkisinde aracilik
yapma durumu ortadan kalkmaktadir. Aracilik i¢cin BO degiskenine
anlamli etkiler olan EXT, CON ve AGR degiskenlerinin alinmasi yeterli
olacaktr.

Mediator model analizinde, model test degerleri x? (1307.841), x2/df
(2.180) olarak hesaplandigindan dolay1 modelin anlamli oldugu sonucu
¢itkmaktadir. Ayrica hesaplanan uyum indeks kriterleri GFI (0,824), CFI
(0,811), SRMR (0,0864) , RMSEA (0,0810) kabul edilebilir sinirlara ¢ok
yakin oldugu anlasilmaktadir. Tam mediatoriin bulunabildigi
modellerin kabul sinirlar1 dahilinde olmamas: beklenen bir durumdur.
Modelde yer alan etki degerlerinin ayrintilar1 asagidaki tabloda yer
almaktadir.

Tablo 6. Bagimsiz, Bagimli Ve Mediator Degisken Arasindaki Tekil Etki Degerleri

Eksojen Etki Endojen B Std. B CR p

EXT > YSE -119 -, 110 -779 436
Bagimsiz>Mediator AGR > YSE -,207 -,305 -2,952 ,003**

CON > YSE ,283 428 2,838 ,005**
Mediator->Bagiml YSE > BO -,762 -/449 -3,814 ,000%**

AGR > BO ,070 ,061 ,618 ,536
Bagimsiz>Bagiml EXT > BO -,890 -,487 -2,640 ,008**

CON > BO ,006 ,005 ,030 976

#4,20.001 *p<0.01 *p<0.05

Modelde EXT degiskeninin YSE degiskenine etki degeri anlamsiz (f3=-
,110; p>0,05) oldugundan EXT degiskeninin BO degiskenine etkisinde
YSE degiskeninin aracilik etkisine bakmanin anlamsiz oldugu
anlagilmigtir.

Modelde AGR degiskeninin YSE degiskenine etki degeri anlamli (p=-
,305; p<0,05) ve YSE degiskeninin BO degiskenine etkisi (3=-,449; p<0,05)
anlamli iken, AGR degiskeninin BO degiskenine olan etki degeri
anlamsiz (3=,061; p>0,05) bulundugundan AGR'nin BO degiskenine
etkisinde YSE degiskeninin tam aracilik etkisi oldugu anlasilmaktadir.
Bu model ayrica Sobel testi ile de teyit edilecektir.
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CON degiskeninin YSE degiskenine etki degeri anlamli (f3=-,428;
p<0,05) ve YSE degiskeninin BO degiskenine etkisi (3=-,449; p<0,05)
anlamli iken, CON degiskeninin BO degiskenine olan etki degeri
anlamsiz (=05, p>0,05) bulundugundan CON degiskeninin BO
degiskenine etkisinde YSE degiskeninin tam aracilik etkisi oldugu
anlasilmaktadir. Bu model ayrica Sobel testi ile de teyit edilecektir.

Analize yoOnelik akademik makalelerde, Baron ve Kenny’in iig
asamali semas1 kullanilmaktadir ve elde edilen analiz verilerine gore
kismi ya da tam aracilik yoniinde karar verilmektedir. Bununla birlikte,
araci etkinin varliginin s6z konusu olabilmesi i¢in saglanmasi beklenen
kosullarla birlikte, eksojen (mediator degisken vasitasiyla) endojen
degisken tizerinde olan dolayli etkisinin anlamli olup olmadigini ortaya
koymak gerekir. S6z konusu kosullar1 saglayabilmek igin bir¢ok test
kullanilmaktadir. Bu konuda en ¢ok tercih edilen test ise Sobel Test'tir
(Sobel, 1982). Sobel Test, 3 olarak adlandirilan, kullanilan degiskenlerin
diizeltilmemis regresyon Kkatsayilar1 ile bunlara ait standart hata
degerlerinin kullanilmasi ile hesaplanmaktadir.

Tablo 7. Modelde Bulunan Mediator Iliskilerin Sobel Test Ile Anlamlilik Incelemesi

Model No  Endogen  Etki Egsogen B SD p
AGR > YSE -,207 .070

1 YSE > BO -762 ,200 0.01948783*
CON > YSE ,283 .100

2 YSE > BO -.762 ,200 0.02309577*

1: Sobel Test : *p<0,05 **p<0,01

Tekil iliglilerde CON degiskeninin BO degiskenine etkisi (f3=-,350;
p<0,05) anlaml1 iken CON ile BO arasima giren YSE degiskeni ile birlikte
CON degiskeninin BO degiskenine olan etki degeri (B=05; p>0,05)
olmasi durumunun tam aracilik oldugu sobel testinde bulunan (p<0.05)
degeri ile teyit edilmistir.

Tekil iliglilerde AGR degiskeninin BO degiskenine etkisi ((3=,280;
p<0,05) anlamli iken CON ile BO arasina giren YSE degiskeni ile birlikte
AGR degiskeninin BO degiskenine olan etki degeri (p=,061; p>0,05)
olmasi durumunun tam aracilik oldugu sobel testinde bulunan (p<0.05)
degeri ile teyit edilmistir.
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Sonug ve Tartisma

Bu c¢alismanin amaci, kisilik tiplerine gore bireylerin tiikenmislik
durumlarinda yoganin aracilik etkisinin sonuglarin1 ortaya koymaktir.
Bunun icin arastirmada kisilik tipleri icin Big Five Olgegi; tiikkenmislik
diizeyleri igin Burnout Olgegi; yoganin etkisi igin de Yoga self efficacy
Olgekleri kullamilmustir.  Big five Olgegi literatiirden farkli olarak
Ext(disadoniikliik), Agr(uyumluluk), Con(6zdisiplinli), Em(duygusal
istikrar) seklinde 4 faktor altinda toplanmis ve boyutlar bazinda da 6lgek
givenilir olarak degerlendirilmistir. Tiikenmislik (Burnout)olcegi;
duygusal tiikkenme (EE), duyarsizlasma (DP) ve kisisel basar1 (PA)
seklinde 3 faktorde toplanmistir ve literatiir ile uyumludur. Ayrica
tiikenmislik Olgegi, her boyut bazinda oOlgek giivenilir olarak
degerlendirilmistir. Yoga self efficacy olgegi ise literatiirle uyumlu olarak
¢ faktor altinda toplanmistir. Beden(BD), nefes(BRT) ve zihin(MND) alt
boyutlarindan olusan yoga Olcegi de her boyut bazinda giivenilir
diizeyde yer almistir.

Arastirma kapsaminda toplanan anket cevaplar1 SPSS ve AMOS
programlari ile analiz edilmistir. Olgeklerin giivenilirligi aragtirmasinda
Cronbahc’s Alpha katsayilar1 kullanilmistir. Buna gore; arastirma
Olcekleri Kisilik tipleri(Big Five), Tiikenmislik(Burnout) ve Yoga self
efficacy Olceklerinin giivenilirlik degerleri sirasiyla (.786), (.809) ve (.875)
olarak hesaplanmis ve degerler yiiksek giivenilirlik diizeyinde yer
almugtir. Olgeklerin yap1 gegerliliginin incelenmesi igin her bir Slcege
dogrulayict faktor analizi uygulanmustir. Buna gore Kisilik Tipleri
Olceginin model test degerleri; x? (45.51), x?*/df (1,625) bulundugundan
dolay1 dogrulayicr faktor analizinin anlamli oldugu sonucuna
varilmaktadir. Modelin uyum indeks olarak adlandirilan kriterleri olan
GFI (,949), CFI (,950), SRMR (,075) , RMSEA (,062) ise kabul edilebilir
degerler igerisinde bulundugundan dolay1 big five 6lgeginin dogrulayic
faktor analizinin gegerli oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Burnout dlgeginin dogrulayici faktor analizinde bulunan model test
degerleri; kikare (208.21), kikare/df (2.393) olarak hesaplandigindan DFA
nin anlamli oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Modelin uyum indeks
kriterleri GFI (,911), CFI (,954), SRMR (,069), RMSEA (,072) kabul
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edilebilir araliklar icinde yer aldigindan big five Slgeginin Dogrulayic
Faktor analizinin gegerliliginden soz edilebilir.

Yoga Self-Efficacy olgeginin dogrulayici faktor analizinde hesaplanan
model test degerleri kikare (87.70), kikare/df (1.993) elde edildiginden
dolayr DFA’ nin gecerli oldugu soylenebilir. Modelin uyum indeks
sonuglar1 GFI (0,923), SRMR (0,069), CFI (0,954), RMSEA (0,078) kabul
edilebilir araliklar igerisinde bulundugundan Yoga Self-Efficacy
6lgeginin Dogrulayic1 Faktor analizi gegerlidir denebilir.

Yoganin araciik etkisinin incelenmesi i¢in Amos programi
kullanilarak mediator arastirmasi yapilmis ve modellerin anlamli
olduklarinin tespiti icin x?, x%/df, GFI, CFI, SRMR ve RMSEA degerleri
degerlendirilmistir. Ayrica, araci etkinin varliginin kabul edilebilmesi ¢in
saglanmasi gereken kosullarin yami sira, eksojen (mediator degisken
vasitasiyla) endojen degisken tizerindeki dolayli yoldan olan etkisinin de
anlamh olup olamayacaginm ortaya koymak gerekmektedir. Bunun igin
bu calismada Sobel Testi kullanilmigtir.

Kisilerin tiikenmislik diizeylerinin diisiiriilmesinde veya Kkisilik
tiplerinde olumsuz egilimin azaltilmasinda yoga uygulamalarinin etkili
oldugu sonucu elde edilmistir. Diizenli yoga uygulamak, Kkisilerin
bedensel, nefessel ve zihinsel kendilerine vakit ayirmalari olumlu
sonugclar1 beraberinde getirmektedir.

Bu anlamda yoga uygulamalarimin ayrintih anlatilmasinin,
yayginlastirilmasinin 6nemli oldugu goriilmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT

Yoga’s Mediation Role in Relation between
Personality Types and Burnout Scale

Didem Tetik Kiigtikelci

Geligim University

The aim of this work is to prove the results of yoga's mediatin effects
according to personel types of people on burnout situation.

Burnout concept has become surface first by Freudenberger at 1974.
Freudenberger noticed the effects of busy work life on people and the
changes cause by this effect and started to research the negative
reftections to productivity. And defined burnout “failure, attrition,
power and strength reduction or as a result of unsatisfied results,
burnout situation at individual’s internal sources” (Freudenberger,
1974). Maslach and Jackson (1981) took burnout as a syndrom and
developed Maslach Burnout scale as used often in literature. According
to Maslach burnout “physical exhaustion seem on people is a syndrom
accours , as a job requirement exposed to intensive emotional demands
and have to work face to face , long term tiredness , desperate and
hopeless feelings reflect to work , life and the other people with a
negative behaviour” (Maslach&Jackson, 1981: 99).

At burnout syndrome primarly individual starts to feels itself
insufficient and ends consuming emotional. And then the person, isolate
itself from others, staying away and being far from social envirenments
and comes to desensitization level. The person at desensitization level
feels to start his/herself insufficient at social and work life. However this
individual let her/himself to expose of negative assessments like failed,
limited and excluded, by the time start to live the fallness of personal
success (Cordes & Dougherty, 1993: 624; Maslach, Schaufeli & Leiter,
2001: 403 ; Maslach & Zimbardo, 1982).

Yoga is a word, means to be one , reunite and to be whole in Sanskrit
and derived from “yuj” (Patanjali, 2011). Yoga is a way that individual
can use to reach his/her pureself, to define themself, to reach the high
consciousness and to live with awareness. Yoga is a shape of thought
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philosophy, is a discipline (Rathfisch, 2015). At yoga the principle is the
harmony of body, mind and breathe. That is why the yoga applications
bases are, ancient breathing technics (pranayama) mind studies and
body postures call asana.

Yoga is a system with eight level blended by physical, spiritual,
mental and ethical doctrins. Those eight levels are necessary to a journey
for return an essence and think about it, understand and apply it. These
are; yama, niyama, asana, pranayama, prathayara, dhrana, dhyana,
samadhi (Patanjali, 2011). Yama; are the negative behaviours have to stay
away like lie, robbery, violence, greedy, desire , obsession and consists
the rules like stick to moral rules, not to hurt others. Niyama becomes
from the rules of self discipline. Includes the rules of pureness,
simplicity, cleanless, to manage desires, satisfaction, education (Patanjali,
2011). To train to get physical, energetic and mental benefits, to keeping
the body in spesific postures (Patanjali, 2011).

Pranayama consist the breathing trainings named ancient breathing
technics, to heal the mind, to be healthy. Pranayama comes from prana-
means life energy; yama-means to be master and pranayama means to be
master at energy of life (Sinik E.,2016). For life energy, taking and giving
breath correct and conscious is very important. In recent years researches
shows; regular breathing exercises help to many physical, spiritual and
mental deseases like restlessness, stress, lack of attention, depression,
anxiety, unhappiness(sadness), insomnia, cough, asthma, constipation,
neck and back pain, respiratory deseases (Joshi, 1983). Pratyahara is to
focused to internal world by controlling sense organs. Mind, purifying
from external factor and being calm. Dharana is keeping the mind in a
center of consciousness in body and stabilize the attention at one point.

When concentrate to a one point, you pass to dhyana. During the
concentration mind been forwarding to only one point. Dhyana mean
meditation. At people who meditate regularly, seen that their pressure
and tension decreased, awarenesses, love and kindness feelings
increased. Besides, this people are more happy and peacefull (Hewitt,
1994). At last step is mentioned from Samadhi. It can name by deep
diving. While body and senses observing, mind and spirit stays awake
(Isherwood, 2006; Nagendra, Nagarathna, Giirelman, 2014; Atilgan,
Tarakci, Polat, Algun, 2015).
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According to Krishnamacharya who considered as a father of yoga,
this 3 tool basicly explained like below:

1- Body: At yoga, physical postures name by Asana who practice
physical regular, harmonize sanas with breath to raise their
mental attention.

2- Breath: The studies about breath. It calls pranayama.

3- Mind: It is meditation situation. Meditation is mental silence
situation (Desikachar, 1999).

This yoga self-efficacy scale used at this work, has been developed by
Gurjeet S. Birdee, Stephanie J. Sohl and Ken Wallston in 2016. This scale
consists features of three base tool which are; body, breath and mind.

Personality; It is a life time process consists many factors like
genetical factors ,family , social environment and changing living terms
at the same time. Because of this wide definition there are a lot of
approach to define and explain personality.

Personality is an evolutionary process includes many factors at the
same time. It includes many concepts like genetical, byological,
enviromental conditions, social environment, variable life conditions.
That is why there are a lot of approches trying to explain personality and
researches are still continue. According to Burger, personality is a whole
of process in personality and consistent distinctive personality
behaviours (2006). With this definition Burger emphazises to our specific
specialities separate us from the others, not with our common ways.
According this thought system, to define personality under spesific
headlines, variable theories have been created. In this approaches frame,
factor theory is more accepted (Goldberg ,1990; McCrae, Costa, 2003).
This theorists show different characteristics than the other personality
theorists. This theorist’s purpose is as define distinctive characteristic
theorists, not to cut the changes or developments forward to behaviours
but trying to define. They work as academic researchers rather than
therapist. Distinctive characteristic theory is well using approach in
present researches (Funder, 2001). Distinctive characteristic theorists
gathered under five formats the results of factor analyses and various
personality datas (Costa and McCrea, 1988; Goldberg, 1990; Noller, Law
and Comrey,1987; Peabody and Goldberg, 1989). For this format even
there are different opinions McCrea and Costa at 2003 found five basic
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personality characteristics: harmony, extrovert, self-discipline, open
minded to experience and nevrotic.

Method

165 survey data analyses executed result of survey work applied August
2019-September 2019. 142 of the participants were female and 23 were
male. 107-person age 35 and older, 45 attenders age between 30 and 34.
There are 109 people bachelor degree, 71 attenders work experience 16
years and more.

Survey answers analysed SPSS and Amos programmes. Cronbach’s
Alpha coefficients used to research of scale’s reliability. According this;
research scales personality types (Big Five), Burnout and Yoga self
efficiency scales reliability values calculated (0,786), (0,809) and (0,875)
and this values took a place as high reliable level.

To investigate structure validity of scales, correcting factor analyse
has been applied to each scale. As a result, Personality Types Scale’s
model values found; x? (45,51), x*df (1,625) shows DFA is more
significant. Model’s accordance index values GFI(0,949),CFI (0,950),
SRMR (0,075) , RMSEA (0,062) are in acceptable limits so Personality
Types (Big Five) Scale’s correcting factor analyse is valid.

Burnout Scale’s correcting factor analyse model test values x2(208,21),
x?/df (2,393) shows that DFA is significant. Model’s accordance index
values GFI (0,911), CFI (0,954), SRMR (0,069), RMSEA (0,072) are in
acceptable limits so it can be called as Burnout Scale’s correcting analyse
is valid.

Yoga Self-Efficacy Scale’s correcting factor analyses model test values
are x2 (87,70), x¥/df (1,993) so can be mentioned that DFA is significant.
Model’s accordance index values are GFI (0,923), CFI (0,954), SRMR
(0,069), RMSEA (0,078) in acceptable limits so can be mention that Yoga
Self Efficacy Scale’s correcting factor analyse is valid.

To examine yoga mediation effect, mediator research made with
Amos and to determinate models signifancies x> x%/df, GFI, CFI, SRMR
and RMSEA values evaluated. Furthermore, to mention mediation effect
besides to provide the neccessary conditions, to prove if indirect effect is
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significant of exogenous (by mediator variable), on endogenous variable.
On this work Sobel test used.

Result

As a results of mediation research, At personality types scale lawer
formats the effect value of AGR variable to Yoga YSE variable is
significant  (=-0,305; p<0,05) and while YSE variable effect to Burnout
(BO) variable (p3=-0,449; p<0,05) is significant. AGR variable effect to
Burnout BO variable value is insignificant ((3=0,061; p>0,05). So it is
understood that AGR effect to BO, YSE has full mediation effect.

The individuals in coherent category are in tend to Burnout , yoga
effects in a positive way.

Further , as a personality types scales law formats Self-disciplined
(CON) variable’s effect to YSE variable value is significant (=-0,428;
p<0,05) and while YSE variable effect to BO variable ([3=-0,449; p<0,05) is
significant CON variable effect to BO variable value is
insignificant(3=,05; p>0,05) so it is understood that CON variable effect
to BO variable, YSE has full mediation effect.

As a result , at individuals , to decrease burnout level and to reduce
negative tend at personality types yoga applications are effective. At the
same time, to apply yoga regularly , as breath and mental to save time to
theirself , bring positive results to people. In this meaning , to tell yoga
applications detailed and spreading it is very important.
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