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Yoga’nin Kadin Sporcularda Psikolojik Esenlik Diizeyine Etkisi*
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Oz

Bu ¢alismanin amaci, Yoganin; kadin sporcularda psikolojik esenlik tizerindeki etkisinin incelenmesidir.
Deney ve kontrol gruplu 6n-test son-test desenli deneysel aragtirmanin katilimcilarini Istanbul'da aktif
is yasamindaki kadin sporcular arasindan tesadiifi olmayan kasith yontemle segilen, daha 6nce hi¢ Yoga
yapmamis 18’i deney 18’i kontrol grubu 36 yetiskin kadin sporcu olusturmaktadir. Gruplara atamalarin
goniillulik esasinda gerceklestirildigi ¢aligmada, bagimli degiskenlerin ol¢iimlenmesinde Ryff’in
gelistirdigi, kendini degerlendirmeye dayali Psikolojik Iyi Olus Olceklerinden yararlanilmus, 8lgekler,
tiim gruplara aragtirma dncesinde on-test, uygulama egitimleri sonrasinda son-test olarak sunulmustur.
Deney grubuna, 12 hafta boyunca haftada bir siklikta 90’ar dakika siireli Yoga egitimi verilmis, kontrol
grubuna ¢alisma yapilmamustir. Istatistiki analizde SPSS-20 kullanilmis, bulgular “Mann Whitney-U”
ve “Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testleri” ile incelenmistir. Deney grubu
kadin sporcularin Psikolojik fyi Olus 6n-test ve son-test puanlari arasinda istatistiksel olarak (Z= -2,42,
p<.001) anlamli farkliliklar olugsmustur. Elde edilen bulgulara gére, Yoga'nin psikolojik esenlik iizerinde
olumlu yonde etkide bulundugu soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Spor ve egzersiz psikolojisi, psikolojik esenlik, yoga, kadin sporcular

The Effect of Yoga on the Psychological Well-being Level of Women
Athletes

Abstract

The aim of the study is to analyse the effects of Yoga program on the psychological well-being of women
athletes. All of the 36 participants-18 for experiment, 18 for control- are the women athletes living
in Istanbul and never done Yoga before, which have been added to the groups on a volunteer basis.
The research was designed according to pre- and post-test procedure of experimental model with
experiment and control groups. The dependent variables were measured by self report measured;
Scales of Psychological Well-Being (SPWB). The scales were given both of the groups as pre-test
before the experiment and as post-test evaluation after the program has finished. The designed Yoga
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program was taught to experimental group once a week, each for 90 minutes during 12 session. In the
control group no experiment was implemented. By using SPSS-20, the findings were analyzed through
Mann Withney-U and Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank tests. According to the results, in the
experimental group the scores of pre- and post-tests of the SPWB has shown statistically significant
differences on pshychological well-being level (Z= -2,42, p<.001). According to the findings it can be
said Yoga has positive effects on psychological well-being.

Keywords: sports and exercise psychology, psychological well-being, yoga, women athletes

GiRis

Yoganin kadin sporcularda psikolojik esenlik diizeyini giiglendirmede fayda yaratan bir yontem
olarak kullanilabilirligi arastirma konumuzun 6ziinii olusturmaktadir. Bu amagla, arastirmada
oncelikli olarak psikolojik esenlik ve Yoga kavramlari tizerinde durulmus, izleyen asamada
calismanin deneysel siirecine, bulgulara ve elde edilen sonuglara iliskin yorumlara yer verilmistir.

Esenlik kavrami psikoloji literatiiriinde genel ruh saghigini ifade eden bir terim olarak
kullanilmaktadir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003). Well-being kavraminin Tiirk¢e'ye ¢evrildigi
aragtirmalarda, s6zctigiin Tiirkge karsilig1 olarak “iyi olus’, “iyi olma” ve “iyilik hali” terimlerinin
kullanildig1 goriilmektedir. Bu arastirmada, kavramin Tiirk¢e'ye tam olarak ¢evirisinde yer alan
“iyilik” teriminin TDK Soézligi'ndeki (2011) anlamsal karsiliklar1 arasindan; “esenlik” terimi ile
eslestirilmis sekli ile kullanimi benimsenmistir.

Esenligin tanimi ve ne oldugunun aragtirilmas: siirecinde, Keyes, Shmotkin ve Ryff’in (2002)
bildirdigi tizere iyi olus ¢aligmalarini karakterize eden iki arasgtirma alani dikkat cekmektedir; ilki,
1950de baglayarak 6znellige ilginin arttig1 bir iklimde yasam kalitesinin niteligini arastirmaya
yonelen bilimsel egilimin uzantis1 ve 6znel esenlik olarak adlandirilan alan, digeri 1980’li
yillarda deneysel ¢aligmalar ile giindeme gelen, zorluklarla yiiz yiize gelindiginde kendini
gergeklestirme ve anlamli bir yasam i¢in kisinin gizil gii¢lerini vurgulamaya dontk igerigi
dolayisiyla daha onceki klinik ve yetigskin gelisim psikolojisi teorilerine dayandirilan psikolojik
esenliktir. Arastirmacilar, her iki gelenegin de iyi bir yasamin ne oldugunu incelemek {izere insan
kapasitesini yiicelten insancil degerleri kapsadigina isaret etmislerdir. Waterman'a (1993) gore,
oznel esenlik genelde mutluluk, rahatlama ve sorunlarin goreli olarak yoklugu anlamina gelirken,
psikolojik esenlik meydan okuma, ¢caba gosterme, bireysel gelisim ve bityiime i¢in ugrag vermek
olarak tanimlanmaktadir.

Ozen (2010) psikolojik esenlik kuramini, olumlu islevde bulunan insanin ézelliklerini inceleyen
kuramlarin bir birlesimi olarak nitelendirirken, Hamurcu (2011) psikolojik esenligi genel olarak
buitiin kavramlariyla birlikte, bireyin kendine ve yasamina dair olumlu bir bakiga sahip olmasi,
kendini siirekli bir gelisme, ilerleme i¢inde hissederek yasaminin anlamli olduguna inanmasi,
yasama amaci dogrultusunda hareket etmesi, bu siireg i¢inde diger insanlarla olumlu ve faydali
iliskiler kurmasi, kendi amaglar1 ve gelisimine uygun 6zerk kararlar alabilmesini igeren islevsel
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bir kavram olarak agiklamustir. Psikolojik esenlik gelenegi, Kuzucunun (2006) vurguladig:
tizere, insanin gelisimi ve yagamin varolugsal zorluklariyla bicimlendirilmektedir. Akin (2009),
psikolojik esenlik kavrami istiine derin anlayisa kavusabilmedeki zorlugun bir kismini,
alanyazinda karsiikli yer degistirilebilir ozellikli, psikolojik esenligi tanimlayan c¢ok sayida
kavramin bulunmasiyla iliskilendirmis, bu kavramlardan bazilarmni séyle siralamigtir; mutluluk
(Bradburn, 1969), yasam doyumu (Wood, Wylie ve Sheator, 1969), yasam kalitesi, psikolojik veya
duygusal saglik, 6znel iyi olma ve duygulanim (Kozma, Stones ve McNeil, 1991). Bununla birlikte,
bu kavramlarin i¢ dokularina bakildiginda psikolojik esenlik ile tam bir 6zdeslik saglanamadig1
anlagilmaktadir.

Arastirmada, ele alinan bigimiyle Ryff’in (1989a), psikolojik esenlik kurami incelendiginde,
insanin gelisimsel stirecleri ve cok boyutlu dogasini, olumlu psikolojik sagligin alti ayr1 bilesenini
dikkate alarak biitiinciil bir ¢ercevede degerlendirdigi goriilmektedir. Ryff (1989a) kuraminda;
bireyin 6z yasamini ve etrafindaki diinyay: etkili sekilde yonetebilme kapasitesini ‘cevresel
hakimiyet, kisinin ge¢mis yasami veya kendisine iliskin olumlu degerlendirmelerini ‘kendini
kabul, digerleriyle iliskilerinde kaliteye sahip olmay1 ‘digerleriyle olumlu iliskiler, kendi kendine
karar verme duygusunu ‘6zerklik;, bir birey olarak siirekli bityiime ve gelisme duygusunu ‘bireysel
gelisim, yasaminin anlamli ve amagl oldugu inancini ‘yasam amacr’ olarak agiklamustir. Ryff
(1989a, 1989b) psikolojik islevsellik hakkinda sdylenenleri kapsayarak olusturdugu kuramini;
Maslow’un (1965) kendini gergeklestirme, Rogersin (1963) tam islevsel birey; Jungun (1933)
bireysellik ve Allportun (1961) olgunluk kavrami yaklasimlarini igerecek sekilde yapilandirdigini
bildirmis, yani sira kuraminin temelini giiglendirmede Eriksonun (1959) psikososyal gelisim
asamalary; Bithler'in (1935) temel yasam egilimleri; Neugarten'in (1973) kisiligin yonetici siiregleri
ve Johadanin (1958) olumlu ruh saghg: gibi yasam boyu gelisim kuramlarindan yararlandigini
ifade etmistir.

Sanskrit bir kelime olan Yoga, sozciik anlamiyla ‘birlesmek; ‘baglanmak’ veya ‘biitiinlesmek’tir.
Yoga Sutra 1.2de bilingteki dalgalanmanin sona erdirilmesi olarak tanimladig1 Yoga, Patanjali’ye
(2011) gore insanin fiziksel ve ruhsal yapisini denetlemek suretiyle en iyiye ulagmay1 saglayan
yontemsel bir ¢abadir. Bu baglamda, bireyin fiziksel beden, aktif irade ve anlayan zihin i¢in
sekiz basamakli Yoga Sistemi i¢inde yer alan teknikleri disiplin icinde uygulamas: gerekir ki,
Yoga ile ulasilabilecegi isaret edilen saydam, seffaf, aydin ve parlak niteliklere haiz arinmis zihin
ortaya ¢ikabilsin (Patanjali, 2011; Arslan, 2013). Yoga'yy, fizyolojik gerceklige sikica bagli olan bir
ogreti olarak tanimlayan Worby (2007), insanin digsal diinyaya iliskin deneyimlerinin; genetik
ozellikleri, icinde bitytidiigi ve halen yagamini siirdiirdigii ortamdan, sergiledigi davranis,
igsellestirdigi tavir ve tutumlardan tiikettigi besinlere degin etkilenen sinir sisteminin saglikli
olusu ile icerik kazaniyor olusuna dikkat ¢ekmistir. Powers (2011) ise Yoga'yy; bedende, kalpte
ve zihinde biitlinsel tecriibeler gelistiren tiim davranislar olarak anlagilabilecek, kisiyi tamamen
canli kilan ve merakl bir sekilde kokten, hayata dahil eden bir siire¢ olarak tanimlarken, Yoga
egitimini, uygulayiciyr yalin varolusa gecirecek, bedende ve zihinde ger¢ek anlamda saglikli
bir mevcudiyet kapasitesi gelistirecek bir yontem olarak degerlendirmistir. Yoganin sekiz alt
basamakli sistemik yapisina iliskin bu yontem; etik degerler, 6zdisiplin, fiziksel egzersizler, nefes
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teknikleri, duyusal denetim, odaklanma, meditasyon ve kendini gerceklestirme bilesenlerinden
olugmaktadir (Patanjali, 2011; Oner, 2015).

Yoga egitimi alan kadin sporcularin psikolojik esenliklerinin incelenmesi amact ile gerceklestirilen
bu arastirmanin denenceleri asagida sunulmaktadir;

Denence 1 Deney ve kontrol grubunda yer alan kadin sporcularin PIOO &én-test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik olmayacaktir.

Denence 2 Yoga egitiminden sonra, deney grubu ile kontrol grubunda yer alan kadin
sporcularin psikolojik iyi olus puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar olugacaktir. Bu farkliliklar deney grubu lehine gelisecek, bu grubun
puanlari daha yiiksek olacaktir.

Denence 3 Yoga egitiminden sonra, deney grubunda yer alan kadin sporcularin psikolojik
iyi olug puanlari, egitim dncesindeki puanlarindan daha yiiksek olacaktir.

YONTEM

Arastirma, On-test son-test kontrol gruplu gercek deneme modelinde olusturulmus, bagimsiz
degisken Yoga Egitim Programi; bagimli degisken kadin sporcularin psikolojik esenlik diizeyleri
olarak belirlenmistir. Deneme modelleri; neden-sonug iligkilerini belirleme amaciyla dogrudan
arastirmacinin denetimi altinda, gozlenmek istenen verilerin iiretildigi arastirma modelleri
olup, bir 6zelligi de bagimsiz degiskenin yine arastirmaci tarafindan yonlendirilmesi ve bagiml
degiskene iliskin elde edilen 6l¢iimlerin karsilagtirilmasidir (Karasar, 2004; Biylikoztiirk ve ark.,
2015).

Calisma grubu

Arastirmanin evrenini Istanbulda yerlesik sportif ¢alisma yasami iginde aktif olarak yer alan
kadin sporcular olusturmaktadir. Orneklem, bu evrenden tesadiifi olmayan kasith ydntemle

secilmis 20 yas ve iizeri 18’1 deney, 18°i kontrol grubu olmak iizere 36 kadin sporcuyu kapsamustir.

Ol¢cme araci

Arastirmada, psikolojik esenlik diizeyini 6l¢gmek {izere Cenkseven (2004) ve Akinin (2008)
gecerlik ve giivenirliklerini yaparak Tiirk¢e'ye uyarladiklar: Ryff’in (1989a) gelistirdigi Psikolojik
fyi Olus Olgekleri ‘PIOO’ (Scales of Psychological Well-Being ‘SPWB’) kullanilmistir. Bireyin
kendisi hakkinda bilgi vermesine dayali yap1 igeren 6l¢ek, 6 boyut ve 84 maddeden olusmaktadir.
Demografik bilgilerin edinilmesinde Kisisel Bilgi Formu da veri toplama araci olarak
kullanilmistr.
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Verilerin analizi

Aragtirmanin bagimsiz degiskenini Yoga egitim programi, bagimli degiskenini 6rneklem
grubunun PIOO puanlari olusturmustur. Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 20.00’a aktarilmig
tiim istatistiki isglemlerdeki analizler ayni program tizerinde gerceklestirilmistir. Frekans, yiizde ve
aritmetik ortalamalarin hesaplanmasinin yani sira Mann Whitney-U ve Wilcoxon Eslestirilmis
Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi olmak iizere farkli istatistik tekniklerinden yararlanilmistir.
Elde edilen bulgularin istatistiksel analizleri anlamlilik diizeyleri p<.05, p<.01 ve p<.001 igin

simanmigtir.

BULGULAR

Bu boliimde, arastirma kapsamina alinmis 18’i deney, 18’1 kontrol grubunda yer almak tizere
toplam 36 katilimcidan olugan gruplarin genel yap1 ve ozellikleri iceren frekans ve yiizdelerin
yani sira psikolojik esenlik diizeyleri ile ilgili 6n-test ve son-test sonuglari sunulmustur.

Deney grubunda yer alan 18 kadin sporcunun %77,7’si (14 kisi) 20-29, %16,7’si (3 kisi) 30-39,
%5,6’s1 (1 kisi) 40 ve iistil yas grubunda yer almaktadir. Kontrol grubundaki 18 kadin sporcunun
%72,2’si (13 kisi) 20-29, %16,7’si (3 kisi) 30-39, %11,1’1 (2 kisi) 40 ve iistii yas olarak izlenmistir.

Yoga egitimi 6ncesinde deney ve kontrol gruplarina uygulanan PIOO 6n-test sonuglarina gore

hesaplanan ortalama ve standart degerleri Tablo 1de verilmistir.

Tablo |. Yoga egitimi 6ncesi deney ve kontrol gruplarinin PIOO’nin én-test puanlarinin ortalama ve

standart sapma degerleri

Kadin Sporcular] Psikolojik Iyi Olus Olgekleri (PIOO)

(N=36) Kendini Digerleri ile Cevresel Ozerklik Yasam  Bireysel Toplam
Kabul  Olumlu Iligkiler Hakimiyet Amaglar1  Gelisim

Deney Grubu

(N=18) X 63,06 72,94 58,89 61,83 63,83 71,83 468,22
ss 5,826 6,566 4,934 6,364 7,197 8,262 21,665

Kontrol X 57,94 69,28 50,11 5833 60,61 67,17 44944

Grubu

(N=18) ss 9,710 8,035 10,521 6,369 9,089 8,487 46,822

Yoga egitimi éncesinde sunulan PIOO’nin 6n-test uygulamasinda; deney grubu kadin sporcularin
en yliksek puan ortalamalarini “digerleri ile olumlu iligkiler kurma” (x=72,94; ss=6,566), en diigiik
puan ortalamalarini ise “cevresel hakimiyet” (x=58,89; ss=4,934) alt boyutunda aldiklari, kontrol
grubunun PIOO'nin on-test uygulamasindan elde edilen puanlarinin ise en yiiksek “digerleri
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ile olumlu iliskiler kurma” alt boyutunda (x=69,28; ss=8,035), en diisiik puan ortalamalarinin
“kendini kabul” (x=57,94; ss=9,710) alt boyutunda gerceklestigi anlasiimaktadir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan kadin sporcularin PIOO puanlar1 arasinda fark olup olmadig:
Mann Whitney-U testi ile sinanmustir.

Tablo 2. Deney ve kontrol gruplari PIOO én-test puanlarinin farklilagip farklilagmadigini belirlemek tizere
yapilan Mann Whitney-U Testi sonuglari

Psikolojik Iyi Olus Olcekleri (P1I00)

Kadin Sporcular

On-test Kendini Digerleri ile Cevresel  Ozerklik Yagam Bireysel Toplam
(N=36) Kabul  Olumlu fliskiler Hakimiyet Amaglar1  Gelisim
Deney Grubu (N=18)
Siralamalar
Ortalamas1 15,22 16,58 18,78 15,14 16,69 15,67 15,86
Toplam1 274,00 298,50 338,00 272,50 300,50 282,00 285,50
Kontrol Grubu (N=18)
Siralamalar
Ortalamas1 21,78 20,42 18,22 21,86 20,31 21,33 21,14
Toplam1 392,00 367,50 328,00 393,50 365,50 384,00 380,50

Deney-Kontrol
U 103,00 127,50 157,00 101,50 129,50 111,00 114,50
*p<0.05, **p< 0.01, ***p< 0.001

Mann Whitney U testi sonucuna gore, deney ve kontrol gruplarinda yer alan kadin sporculara Yoga
egitimi 6ncesi uygulanan PIOO toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik elde edilmemistir
(U=114,50, p>.05). Olgegin alt boyutlarina iliskin puan ortalamalar1 dikkate alindiginda, kendini
kabul (U=103,00, p>.05), digerleriyle olumlu iliskiler (U=127,50, p>.05), ¢evresel hakimiyet
(U=157,00, p>.05), 6zerklik (U=101,50, p>.05), yasam amaglar1 (U=129,50, p>.05) ve bireysel
gelisim (U=111,00, p>.05) alt boyutlarinda da istatistiksel olarak anlaml farkliliklar bulunmadig:
goriilmektedir. Elde edilen bu bulgular, hem deney hem de kontrol grubundaki kadin sporcularin
egitim Oncesi psikolojik esenlik baglaminda birbirlerine yakin puan ortalamalarina sahip
olduklarini ortaya koymaktadir.

Yoga uygulamasinin ardindan kadin sporcularin son-test puanlari Mann Whitney-U testi ile
analiz edilmis, sonuglar Tablo 3'de sunulmustur.
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Tablo 3. Deney ve kontrol gruplari PIOO son-test puanlarinin farklilagip farklilasmadigini belirlemek
lizere yapilan Mann Whitney-U Testi sonuglari

Kadin Sporcular Psikolojik Iyi Olus Olgekleri (PIOO)
Son-test Kendini Digerleri ile Cevresel Ozerklik Yasam Bireysel
(N=36) Kabul Olumlu iliskiler Hakimiyet Amaglari  Gelisim  Toplam
Deney Grubu (N=18)
Siralamalar
Ortalamas1 22,81 22,89 25,72 2544 19,86 23,72 22,36
Toplam1 410,50 412,00 463,00 458,00 357,50 427,00 402,50
Kontrol Grubu
(N=18)
Siralamalar
Ortalamast 14,19 14,11 11,28 11,56 17,14 13,28 14,64
Toplami 255,50 254,00 203,00 208,00 308,50 239,00 263,50

Deney-Kontrol
U 84,50  83,00* 32,00%** 37,00%** 137,50  68,00**  92,50*
*p<0.05, **p< 0.01, ***p< 0.001

Mann Whitney-U testi sonuglarina gore, gelistirilen ve uygulanan Yoga egitim programi, kadin
sporcular deney ve kontrol gruplarinin psikolojik esenlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar olusturmustur (U=92,50, p<.05). Alt 6l¢ekler bazinda sonuglar incelendiginde;
deney grubunun Yoga egitimi sonras: kendini kabul (U=84,50, p<.05), digerleriyle olumlu iliskiler
kurma (U=83,00, p<.05), ¢evresel hakimiyet saglama (U=32,00, p<.001), 6zerk olma (U=37,00,
p<.001) ve bireysel gelisim (U=68,00, p<.01) gosterme acisindan kontrol grubuna goére daha
yiiksek puanlar elde ettikleri goriilmektedir. Yagam amaglar1 olusturma alt boyutu puanlarinda,
deney ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik elde edilmemistir. Bu baglamda Yoga egitiminin
kadin sporcularin, yasam amaglari olusturmasinda bir etki olusturmadig: s6ylenebilir.

Aragtirmada Yoga egitiminin etkililiginin sinanmasinda, non parametrik tekniklerden Wilcoxon
eslestirilmis ciftler isaretlenmis sira sayilar: testinden yararlanilmis, deney grubunun on-test ve
son-test puan karsilastirmalarindan elde edilen sonuglar Tablo 4de sunulmustur.
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Tablo 4. Deney Grubu PIOO On-test ve Son-test Puan Farklilagmasini Sinamak Uzere Yapilan Wilcoxon
Eslestirilmis Ciftler isaretlenmis Sira Sayilari Testi Sonuglari

Deney Grubu On-test - Son-test Sonuglari (N=18)

Psikolojik lyi Olus
Olgekleri (PIOO) Sira N Siralamalar Siralamalar 7z
[sareti Toplami Ortalamast

Kendini Kabul Pozitif 16 4.50 4.50 -3.41%%*
Negatif 1 9,28 148,50
Esit 1

Digerleriyle Pozitif 17 ,00 ,00 -3,63%%*

Olumlu iligkiler Negatif 0 9,00 153,00
Esit

Cevresel Hakimiyet Pozitif 17 1,50 1,50 -3,66%**
Negatif 1 9,97 169,50
Esit 0

Ozerklik Pozitif 18 ,00 ,00 -3,73%%*
Negatif 0 9,50 171,00
Esit 0

Yasam Amaglari Pozitif 7 3,75 7,50 -3,40%*
Negatif 10 10,22 163,50
Esit 1

Bireysel Gelisim Pozitif 16 8,75 87,50 -,52
Negatif 2 9,36 65,50
Esit 0

Toplam Puan Pozitif 5 10,85 141,00 -2,42%%%
Negatif 13 6,00 30,00
Esit 0

*p< 0.05, **p< 0.01, ***p< 0.001

Wilcoxon eslestirilmis giftler isaretlenmis sira sayilari testi sonuglarina gore, deney grubunda yer
alan kadin sporcularin Psikolojik Iyi Olus 6n-test ve son-test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklhiliklar elde edilmistir (Z=-2,42, p<.001). Bu farklilik son-test lehinedir. Ulasilan
sonuca gore, verilen Yoga egitimi, deney grubundaki kadin sporcularin psikolojik esenliklerini
olumlu yonde etkilemektedir. Alt boyutlar bazinda bakildiginda, Yoga egitimi deney grubu kadin
sporcularin kendini kabul (Z=-3,41, p<.001), digerleri ile olumlu iligkiler kurma (Z=-3,63, p<
.001), ¢evresel hakimiyet (Z=-3,66, p<.001), 6zerk olabilme (Z=-3,73, p<.001) ve yasam amaglari
olusturma (Z=-3,40, p<.05) puanlarinda da olumlu yénde farklilik yaratmistir. Sadece bireysel
gelisim (Z=-,52, p>.05) alt boyutunda, Yoga egitimi bir farklilik olusturmamigtir.
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TARTISMA VE SONUC

Yoganin kadin sporcularda psikolojik esenlik diizeyine etkisinin incelenmesi amaci ile yiiriitiilen
aragtirmanin bu béliimiinde, bulgular ilgili alanyazin dogrultusunda tartisilmis, yorumlanmis ve
oneriler sunulmustur.

Arastirma boyunca, psikolojik esenligin nasil bir dagilim gosterdigi sinanmus, elde edilen bulgular
dogrultusunda yetiskin kadin sporcularin alinan Yoga egitimi ile psikolojik esenlik diizeylerinin
artt1g1 ortaya konmustur.

Yoga egitimi dncesi yapilan Mann Whitney U testi sonucuna gore, deney ve kontrol gruplarinda
yer alan kadin sporculara uygulanan PIOO toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (U=114,50, p>.05). Olgegin alt boyutlarina iligkin puan ortalamalar1 dikkate
alindiginda, kendini kabul (U=103,00, p>.05), digerleriyle olumlu iliskiler (U=127,50, p>.05),
gevresel hakimiyet (U=157,00, p>.05), 6zerklik (U=101,50, p>.05), yasam amaglar1 (U=129,50,
p>.05), bireysel gelisim (U=111,00, p>.05) alt boyutlarinda da istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmadig1 gorillmustiir. Elde edilen bu bulgular, hem deney hem de kontrol
grubundaki kadin sporcularin egitim oncesi psikolojik esenlik baglaminda birbirlerine yakin
puan ortalamalarina sahip olduklarini ortaya koymaktadir.

Deney grubuna, planlanan ve gelistirilen Yoga Egitim programi, 12 hafta boyunca haftada bir
siklikta, her bir seans i¢in 90 dakika siire ile sunulmustur. Egitim programi, Yoganin sekiz
basamakli yapisina uyumlu olarak tasarlanmig, buna gore Yoga duruslari, nefes, duyusal denetim,
odaklanma, meditasyon ve derin gevseme tekniklerinden yararlanilmis, her bir oturum psikolojik
esenligin boyutlar: ile ortisiik bir tema ile Oriilmistiir. Her bir oturumda, program akisina
iliskin 6n bilgilendirme saglanmis, uygulanan Yoga duruslari, nefes, konsantrasyon ve gevseme
tekniklerinin tamamlanmasi sonrasinda, her oturumda katilimcilarin konu ile biitiinlesen
sorular1 Yoga felsefesi, Yoga psikolojisi ile Yoga anatomi ve fizyolojisi ¢er¢evesinde yanitlanmustir.
Kontrol gruplari i¢in ¢alisma yapilmamaistir.

Arastirmada, verilen Yoga egitimi sonras: yapilan ol¢iimlerde, deney grubu kadin sporcularin
psikolojik esenlikleri tizerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar olustugu belirlenmistir.
Buna gore, Yoga egitimi sonrasi deney grubu kadin sporcularin psikolojik iyi olus 6n-test son-
test puanlarinin farklilagip farklilasmadig: Wilcoxon testi ile stnanmustir. Sonuglar, verilen Yoga
egitiminin, deney grubundaki kadin sporcularin psikolojik esenlik diizeylerini olumlu yonde
etkiledigini (Z=-2,42, p<.05) gostermektedir. Alt boyutlar bazinda bakildiginda, Yoga egitimi
deney grubunda yer alan kadin sporcularin kendini kabul (Z=-3,41, p<.001), digerleri ile olumlu
iligkiler kurma (Z=-3,63, p<.001), ¢evresel hakimiyet (Z=-3,66, p<.001), 6zerk olabilme (Z=-
3,73, p<.001) ve yasam amaglari olusturma (Z=-3,40, p<.05) puanlarinda da olumlu yonde
farklilik yarattig1 goriilmektedir. Sadece bireysel gelisim alt boyutunda, Yoga egitimi bir farklilik
olusturmamustir.
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Yoga'nin psiko-sosyal saglik tizerinde etkisini arastiran bazi aragtirmalarda elde edilen bulgular
Yoga'nin genel iyilik haline olumlu etkisi oldugunu gostermektedir. U¢dag (2011), elit diizeydeki
kadin sporcularin menstruel evrelerindeki esenlik durumlar1 ve performanslarii etkileyen
boyutlari belirlemek amaciyla yaptig1 calismada, yas ortalamasi 19,40 + 3,76 yil, boy 162,68 + 4,60
cm. olarak bulunmus olan 16’1 futbol, 6’s1 masa tenisgisi olmak tizere toplam 22 elit kadin sporcu
ile galigmistir. Arastirmada, toplam esenlik degeri ile duygusal esenlik, ruhsal esenlik, sosyal
esenlik, psikolojik esenlik ve fiziksel esenlik arasinda pozitif yonde korelasyon bulunmustur
(p<.05).

Giiler (2010), 6zel sektorde gesitli gorevlerde ¢alisan erkek ve kadindan olusan toplam 292 kisiyi
dahil ettigi aragtirmasinda, Yoga egitimi ile caligan bireylerin esenlik algis1 arasinda anlaml
bir iliski bulmustur. Arastirmada, Yoga egitim siiresi ve esenlik algisi incelendiginde esenlik
algisindan hosnut ve oldukga hognut olanlarin Yoga egitim siiresi artttkga memnuniyetlerinin
arttig1, yani sira Yoga egitiminin esenlik kalitesindeki tiim alanlarla iligkili oldugu goriilmiis;
duygusal, spiritiiel, psikolojik ve entelektiiel alanlar arasinda da giiclit bir iliski oldugu sonucuna
varimastir.

Kavak’in (2016), sizofreni hastalarinda Yoganin islevsel iyilesme diizeyine etkisini belirlemek
tizere 6n test-son test kontrol gruplu yar1 deneme modelinde yaptig1 ¢alismasi 50 deney, 50
kontrol grubunda olmak tizere toplam 100 olguyu kapsamuistir. Bulgulara gore, deney grubu
hastalarin son test Sizofrenide Islevsel Iyilesme Olgegi (SILO) alt boyut ve toplam puan
ortalamalarinin kontrol grubuna gore artis gosterdigi ve puan ortalamalar: arasindaki farkin
istatistiksel olarak onemli oldugu belirlenmistir (p<0.05). Deney grubu hastalarin 6n test ve
son test SILO alt boyut ve toplam puan ortalamalari arasindaki farkin istatistiksel olarak énemli
oldugu saptanmistir (p<0.05). Sonug, olarak Sizofreni hastalarina uygulanan Yoganin islevsel
iyilesme diizeyini artirdig1 belirlenmistir. Yoganin konu edildigi, Lee ve arkadaslarinin (2004)
aragtirmasinda Yoganin yasam kalitesine etkisi ele alinmus, sekiz ayr1 merkezde {i¢ ay siireli Hatha
Yoga programinin saglikla ilgili yasam kalitesine etkisi 194 olgu ile incelenmistir. Bulgularda,
yasam kalitesi ve benlik kavraminda artisla birlikte anksiyete ve depresyonda azalma oldugu
belirlenmis, bu kazanimlarin genellestirilebilmesi i¢in randomize kontrollii ¢alismalarin geregi
vurgulanmigtir.

Sonug olarak, bu ¢alismada Yoganin kadin sporcularda psikolojik esenligi olumlu yonde etkiledigi
ortaya konmugtur. Bu sonugtan yola ¢ikarak, kadin sagligina yonelik ¢aligma alanlarinda Yoganin
bir iyi olug yontemi olarak kullanilmasi énerilmektedir. Ozellikle, kadin saghgina yonelen kamu
kurum ve kuruluslarinda saghikli dogum, ergenlik, menapoz ve ana-gocuk saglig1 vb. alanlarda da
halka agik Yoga egitimleri ile kadinin psiko-fizyolojik esenlik yasantisina katkida bulunulabilecegi,
ayrica, kadin sagligi alan uzmanlarinin Yoga temelli beden-zihin egzersizlerini uyguladiklar:
saghgr gelistirme yontemlerine eklemlemeleri suretiyle, danisanlarinin gerek psiko-fizyolojik
gerek sosyo-duygusal ve tinsel esenlik yasantilarini ¢ok boyutlu olarak destekleyebilecekleri
distiniilmektedir.
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