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Yoga Yapan Bireylerin Yaygin Kaygi1 Bozuklugu, Psikolojik Saglamhik ve
Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi
Ilknur Ezgi KOSER?, Sevki KOLUKISA?

'Giresun Qniversilesi, Psikolojik Danisma ve Rehberlik Arastirma ve Uygulama Merkezi
’Giresun Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Oz Orijinal Makale

Bu arastirmanin amaci yoga yapan bireylerin yaygin kayg: bozuklugu, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerinin Yayin Bilgisi
belirlenmesidir. Calismaya yoga yapan 150 kisi katilmustir. Arastirmada kullanilan veri toplama araglari; “Kisisel Gonderi Tarihi:28.02.2024
Bilgi Formu”, “Yaygmn Kaygi1 Bozuklugu (YAB-7), “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi” ve “Oxford Mutluluk Olgegi- Kabul Tarihi:24.04.2024
Kisa Formu” dur. Katiimcilarin yagin kaygi bozuklugu puan ortalamalari 5,25+4,25 olarak bulunmugtur. Online Yaym Taihi: 26042024
Katilimcilariin psikolojik saglamlik puanlarina bakildiginda ortalamalarinin 20,02+2.25 oldugu goriilmekte olup

mutluluk ortalamalariin ise 23,17+3,02 oldugu saptanmistir. Katilimcilarin yoga yapiyor olmalar ile yaygin kaygi

bozuklugu diizeyi arasinda negatif yonlii, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlaml

bir istatiksel iligki saptanmigtir (p<.,001). Katilimcilarin yaygin kaygt bozuklugu diizeyi ile psikolojik saglamlik ve

mutluluk diizeyleri arasinda olumsuz ydnde bir iliski (r=-,318; r=-,256, p<,001) saptanmustir. Katilimcilarin

psikolojik saglamlik ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonli anlamli bir iliski (r=,143, p<,001) saptanmustir. Bu

nitel caligmanin bulgularina gore literatiirde benzer arastirmalarin bulgularmi destekleyici yonde, yoganin; bireylerin

yaygin kaygi bozuklugu, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri agisindan anlaml farklar gériilmistiir. Arastirma

kapsaminda yoga yapan bireylerin, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerinin yiiksek, yaygin kaygi bozuklugu

diizeylerinin diisiik diizeyde oldugu gézlemlenmistir.
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Investigating the Relationship Between Generalized Anxiety Disorder,
Happiness and Resilience Among Yoga Practitioners

Abstract Original Article

The aim of this study is to investigate the relationship between yoga, generalized anxiety disorder, happiness and Article Info
resilince among yoga practitioners. 150 people practicing yoga participated in the study. The data collection tools Received:28.02.2024
used in the study were "Personal Information Form", "Generalized Anxiety Disorder (GAD-7), "Brief Psychological Accepted: 24.04.2024

Resilience Scale" and "Oxford Happiness Scale-Short Form". The mean score of the participants' severe anxiety Online Published: 26042024
disorder was found to be 5.25+4.25. When the psychological resilience scores of the participants were analyzed, it was
seen that their mean score was 20.02+.25 and their mean happiness score was 23.7+3.02. A negative statistical
relationship was found between the participants' practicing yoga and their level of generalized anxiety disorder, and a
significant positive statistical relationship was found between their psychological resilience and happiness levels
(p<.001). A negative relationship (r=-.318; r=-.256, p<.001) was found between the participants' level of generalized
anxiety disorder and their levels of psychological resilience and happiness. A significant positive relationship (r=.143,
p<.001) was found between the participants' psychological resilience and happiness levels. According to the findings
of this qualitative study, significant differences were observed in terms of individuals' generalized anxiety disorder,
psychological resilience and happiness levels of yoga, supporting the findings of similar studies in the literature.
Within the scope of the research, it was observed that individuals practicing yoga had high levels of psychological
resilience and happiness and low levels of generalized anxiety disorder.
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GIRIS

Yoga “bilincin kalpte birlesmesi” olarak tanimlanmaktadir (Devi, 2007, s.12). Hindistan'da
binlerce yil 6ncesine dayanan teknikler, felsefeler ve uygulamalar yoga olarak kabul
edilmektedir. Yoga, bazilar1 tarafindan "zihin-beden baglantisi" veya "spiritiiel" anlamina
gelen genel bir terim olarak kullanmistir ve hala da kullanilmaya devam etmektedir. Son
yillarda aragtirmacilar yogay1 fiziksel duruslar, nefes alma teknikleri ve meditasyondan olusan
bir zihin-beden uygulamasi olarak tanimlamaktadir (Patwardhan, 2017). Farkindalik yoganin
“aktif bileseni” olarak kabul edilmekte olup (Butterfield ve digerleri, 2017) hem depresyon
hem de kaygiy1 ortaya ¢ikarmak i¢in gerekliliklerden biridir (de Manicor ve digerleri, 2015).
Farkindalik, yargilama veya tepki goOstermeden, kasith olarak su ana odaklanan ve
gozlemleyen bir meditasyon bi¢imidir (Falsafi, 2016). Farkindalik, bes duyunun tamamina
objektif bir katilm gerektirmektedir (Kabat-Zinn, 2003.) Dikkatin diisiince bigimleriyle
tiiketildigi durumlarda kullanilan farkli teknikler vardir; en basiti diisiinmeyi birakip simdiki
an1 hissetmeye ve deneyimlemeye yeniden yonlendirmektir (Gunaratana, 2011). Simdiki ana
dalmak, yoga ve tai chi gibi zihin-beden uygulamalarinin 6ziidiir ve genellikle farkindalik
hareketleri veya "hareket halindeki farkindalik" olarak adlandirilmaktadir (Crane ve digerleri,
2017). Farkindalik teknikleri ve uygulamalari {izerine yapilan kapsamli arastirmalar
farkindaligin, ruh halinin (Uebelacker ve Broughton, 2016), stresin (Khoury ve digerleri,
2015), depresyonun (Falsafi, 2016) ve kayginin (Bamber ve Morpeth, 2019) bir¢cok yoniinde
olumlu etkiler gosterdigini gostermektedir. Farkindalik asagidan yukariya bir yaklagimdir ve
gergin kaslar gibi viicudu gevsetmenin zihinsel stresi ve kaygiy1r da azaltabilecegini One
stirmektedir (Stanten ve digerleri, 2016).

Yaygin anksiyete bozuklugu, en belirgin sekilde kronik, kontrol edilemeyen endisenin
varligiyla karakterize edilen bir anksiyete bozuklugudur. DSM-5 bu endiseyi en az 6 ay
boyunca ve bir giinden fazla ortaya ¢ikmasi ve bireyin endiseyi kontrol etmekte zorlanmasi
olarak tanimlamaktadir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2014). Yaygin anksiyete bozukluguyla
yasamak uzun vadeli bir zorluk olabilmektedir. Genellikle diger anksiyete veya duygu durum
bozukluklariyla es zamanli olarak goriilmektedir. Genellikle, yaygin anksiyete bozuklugu
psikoterapi veya ilaglarla tedavi edilmekte olup bunun yaninda yasam tarzini degistirmek,
basa cikma becerilerini 6grenmek ve rahatlama tekniklerini kullanmak da yardimci
olabilmektedir (Richard, 2022).

Psikolojik saglamlik, dinamik bir kavram olup (Rutter, 2013) hem olumsuzluklarin varligini
hem de bu olumsuzluklara olumlu sekilde uyum saglama ve bunlarin {istesinden gelme
yetenegini iceren bir yapi olarak tanimlanmaktadir (Luthar ve Cichetti, 2000). Psikolojik
dayaniklilik, tarihsel olarak insanlar1 geride tuttugu diisiiniilen sosyoekonomik dezavantaj,
hastalik ve travma gibi durumlarin iistesinden gelme ve normal yasantisina hizlica tekrar
uyum saglayabilmesidir (Masten, 2001). Psikolojik saglamlilig1 yiiksek olan bireyler, kaygi
yaratan durumlara karsi etkili basa c¢ikabilme becerisi gelistirebilen bireyler olarak
degerlendirilebilir (Terzi, 2005). Amerikan Psikiyatri Birligi (2020), bireyin psikolojik
saglamligin1 gelistirmesine yoOnelik bilgiler vermis olup bu bilgilerden bazilari; bir sosyal
gruba katilmak, viicuduna énem vermek, farkindalik pratigi yapmaktir. Verilen bu 6rneklere
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bakildiginda yoga yapmanin da psikolojik saglamligi gelistirecegi sdylenebilir (Posadzki ve
Parekh, 2009).

Filozoflar, teologlar, psikologlar ve hatta ekonomistler uzun siiredir mutluluk kavramin
tanimlamaya ¢alismaktadirlar. 1990’11 yillardan bu yana psikolojinin alt dali pozitif psikoloji
mutluluk {izerine ¢aligmalar yapmaktadir. Mutluluk, olumlu bir ruh halinden ¢ok daha fazlasi
olup, anlam duygusu ve derin bir memnuniyet duygusuyla iyi bir hayat yasamay1 kapsayan bir
refah durumudur (Glass, 2022). Michalos (1991) mutlu insanin profilini; korku, diismanlik,
gerginlik, kaygi, sucluluk ve o6fke diizeyleri diisiik, enerji, canlilik ve aktivite diizeyleri
yiiksek, 6zsayg1 diizeyi yiiksek ve duygusal acidan istikrarl bir kisilige sahip, giiclii bir sosyal
yonelime sahip, saglikli, tatmin edici, sicak ask ve sosyal iliskileri olan, anlamli islerle aktif
bir yasam tarzi silirdiiren; nispeten iyimser, endisesiz, simdiki zamana odakli ve iyi
yonlendirilmis kisiler olarak o6zetlemistir. Mutluluk ve ruh saghg arasindaki iligkileri
arastiran ¢aligmalara bakildiginda arastirma sonuclarinda sosyo demografik ve cinsiyet gibi
iliskilerde eklenmesine ragmen mutluluk ve ruh sagligi arasinda nispeten giiglii, pozitif bir
korelasyon bulunmustur (Shafiq, Nas, Ansar, Nasrulla, Bushra ve Imam, 2015). Yoga
yapmanin mutluluk ile iliskisini arastiran caligmalarda yoga yapan bireylerin mutluluk
diizeylerinin yiiksek oldugu saptanmistir (Gupta, Singh ve Singh, 2016).

Literatiir incelendiginde yoganin ayr1 ayri1 yaygin kaygi, mutluluk ve psikolojik saglamlik
iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu gosteren c¢alismalar uluslararasi literatiirde mevcut
(Hofmann, vd., 2015) olup ulusal literatiirde yoga ve yaygin kaygi iizerine yapilan ¢aligmalar
bulunmamaktir. Buradan hareketle “Yoga yapan bireylerin yaygin kaygi bozuklugu,
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerinin incelenmesi” arastirmanin ana problem
climlesini olugturmaktadir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada iliskisel tarama yontemi kullanilmastir.
Calisma Grubu

Katilimcilar kartopu ornekleme yontemiyle goniillii olarak arastirmaya dahil edilmis ve
katilim Oncesinde onay vermislerdir. Veriler, sosyal medya hesaplar1 {izerinden dagitilan
cevrimigi bir anket ile toplanmistir. Katilimer olma kriterleri sunlardir: (1) 18 yas ve iizerinde
olmak (2) psikiyatrik ge¢misi olmamak (3) su anda psikoterapi almiyor olmak (4) su anda
psikiyatrik ila¢ almiyor olmak (5) en az iki aydir haftada en az bir kez yoga yapiyor olmak.
Anketler toplamda 286 kisi tarafindan doldurulmus olup katilim sartlarin1 saglamayan 136
kisi calismadan ¢ikarilmis olup analizlere 150 kisinin verileri dahil edilmistir.

Veri Toplama Araclar:

Kisisel Bilgi Formu: Bu arastirma i¢in katilimcilarin bazi sosyodemografik o6zelliklerini
kesfetmek amaciyla gelistirilmistir. Katilimeilar cinsiyet, yas, psikiyatrik gegmis, psikiyatrik
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ilag kullanimi, mevcut psikoterapi durumu, yoga deneyimi, diizenli yoga deneyimi ve yoga
uygulama sikligina iligkin sorular1 yanitlamistir.

Yaygin Kayg1 Bozuklugu (YAB-7) Testi: Spitzer ve arkadaslar1 (2006) tarafindan DSM-IV
Olciitlerine gore gelistirilmis olan Yaygin Kaygi Bozuklugu Testi’nin Tiirk¢e uyarlamasi,
gegerligi ve giivenirligi Konkan, Senormanci, Giiclii, Aydin ve Sungur (2013) tarafindan
yapilmis olup 7 maddeli 4°1ii likert tipli 6lgegin Cronbach’s alpha degeri 0,852 dir.

Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi: Smith ve arkadaslar1 (2008) tarafindan psikolojik
saglamhig1 6lgmek iizere gelistirilmis olan Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi’nin Tiirkge
uyarlmasi, gecerligi ve giivenirligi Dogan (2015) tarafindan yapilmistir. 6 maddeli 5°1i likert
tipli olan 6lgegin i¢ tutarlik kat sayis1 .83, Cronbach alfa giivenirligi .81 olarak hesaplanmugtir.

Oxford Mutluluk Olg¢egi- Kisa Formu: Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen Oxford
Mutluluk Olgegi- Kisa Formu’nun Tiirk¢e uyarlama, gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 Dogan
ve Akinci Cotok (2011) tarafindan yapilmis olup 5°1i likert tipli 7 maddeli 6l¢egin i¢ tutarlik
katsayis1 .74 ve test tekrar test giivenirlik katsayisi .85 olarak hesaplanmustir.

Verilerin Toplanmasi

Cevrimigi anket uygulamasi aracilifiyla sosyal medya hesaplari iizerinden verilerin
toplanmasi gerceklestirilmistir.

Veri Analizi

Arastirma verilerinin analizi istatistik programi araciligla yapilmistir. Analizlere baslamadan
once kayip degerlere bakilmis, kayip degerler bulunmamigtir. Daha sonra verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigini analiz etmek i¢in Skewness ve Kurtosis analizi yapilmis olup
verilerin normal bir dagilim sergiledigi goriilmistiir. Bagimsiz gruplarda t-testi, Pearson
korelasyon analizi verilerin analizinde kullanilmistir. Arastirmada yer alan analizlerin
tiimiinde anlamlilik diizeyi p<,05 kabul edilmistir.

Arastirmanin Etik Boyutu

Giresun Universitesi Sosyal Bilimler Fen ve Miihendislik Bilimleri Arastirmalari Etik
Kurulundan 06.03.2024 tarihli ve 03/19 sayili etik izin alinmustir. Arastirma 6ncesinde
katilimcilar arastirma hakkinda bilgilendirilmis olup, goniilli olur formunu onaylayan
katilimcilarin arastirma siirecine katilimlar1 saglanmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Aragtirma katilimcilarimin kisisel bilgilerine iligkin bulgular (n-150)

Cinsiyet N %
Kadin 135 90
Erkek 15 10
Yas n %
18-25 50 33,3
26-35 65 43,3
36 ve tizeri 35 23,4
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Tablo 1 incelendiginde; arastirmaya toplamda 150 kisi katilmis olup katilimcilarin 135’1 kadin
(%90), 15’1 (%10) erkektir. Katilimcilarin yas gruplarina gére dagilimlarini inceledigimizde
18-25 yas grubunda 50 kisi (%33,3), 26-35 yas grubunda 65 kisi (%43,3) ve 36 ve lizeri yas
grubunda 35 kisi (%23,4) yer almaktadir.

Tablo 2. Arastirma katilimcilarinin yaygin kaygi, psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeylerinin 6l¢iim sonuglari

Katilimeilar (150)
X +SD
Yaygin Kaygi Bozuklugu Olgegi 5,25+4,25
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi 20,02+2,25
Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu 23,17+3,02

Tablo 2 incelendiginde; katilimcilarin yaygin kaygi bozuklugu puan ortalamasi 5,25 + 4,25
olarak bulunmustur. Arastirma katilimeilarinin psikolojik saglamlik puanlaria bakildiginda
ortalamalarinin 20,02 + 2,25 oldugu goriilmekte olup mutluluk ortalamalarinin ise 23.17 £
3,02 oldugu saptanmastir.

Tablo 3. Arastirma katilimcilarinin yoga yapiyor olmalari ile yaygin kaygi bozuklugu,
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliski

Yoga aktivitesi
r p
Yaygin Kaygi Bozuklugu -,408 ,001*
Psikolojik Saglamlik ,328 ,001*
Mutluluk ,153 ,001*

r: Korelasyon katsayisi, * : p<0,001

Tablo 3 incelendiginde; yoga aktivitesi ve yaygin kaygi bozuklugu arasinda negatif yonde bir
iligki bulunmus olup, yoga yapan bireylerin yaygin kaygi bozuklugu diizeylerinde azalis
oldugu belirlenmistir (p<,001). Yoga aktivitesi ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski saptanmistir. Yoga yapan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin arttig
belirlenmistir (p<,001). Yoga aktivitesi ile mutluluk diizeyleri arasindaki ilisiye bakildiginda
ikisi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki saptanmis olup, yoga yapan bireylerin mutluluk
diizeylerinin artt1g1 saptanmustir (p<,001).

Tablo 4. Arastirma katilimcilarinin yaygin kaygi bozuklugu ile psikolojik saglamlik diizeyleri
arasindaki iligki

Yaygin Kaygi Bozuklugu
R p
Psikolojik Saglamlik -,318 ,000

r: Korelasyon katsayisi, * : p<0,001

Tablo 4 incelendiginde arastirma katilimecilarinin yaygin kaygi bozuklugu toplam puani ile
psikolojik saglamlik toplam puani arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski (r=-,318, p<,001)
saptanmuistir.
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Tablo 5. Arastirma katilimeilarinin yaygin kaygi bozuklugu ile mutluluk diizeyleri arasindaki
iligki

Yaygin Kaygi Bozuklugu
R P

Mutluluk -,256 ,000

r: Korelasyon katsayisi, * : p<0,001

Tablo 5 incelendiginde aragtirma katilimcilarinin yaygin kaygi bozuklugu toplam puani ile
mutluluk toplam puani arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki (r=-,256, p<,001) saptanmustir.

Tablo 6. Arastirma katilimcilarinin psikolojik saglamlik diizeyleri ile mutluluk diizeyleri
arasindaki iliski

Psikolojik Saglamlik
R p
Mutluluk ,143 ,000

r: Korelasyon katsayisi, * : p<0,001

Tablo 6 incelendiginde arastirma katilimcilarinin psikolojik saglamlik toplam puani ile
mutluluk toplam puani arasinda pozitif yonli anlamli bir iliski (r=,143, p<,001) saptanmustir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada yoga yapan bireylerin yaygin kaygi bozuklugu, psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir.

Tablo 1 incelendiginde; arastirmaya toplamda 150 kisi katilmis olup katilimcilarin 135’1 kadin
(%90), 15’1 (%10) erkektir. Genel olarak yoga yapan bireylerin ¢ocgunlugunu kadinlar
olusturdugundan arastirma katilimcilart da bu durumu destekler niteliktedir. Katilimcilarin
yas gruplarina gore dagilimlarini inceledigimizde 18-25 yas grubunda 50 kisi (%33,33), 26-35
yas grubunda 65 kisi (%43,33) ve 36 yas ve lizeri grubunda 35 kisi (%23,33) yer almaktadir.
Yoga yapan bireyler genellikle 20-30 yas grubunu igermektedir bu yas grubuna ait toplam kisi
sayist 115 (%76,66) dir.

Tablo 2 incelendiginde; arastirma katilimcilariin yaygin kaygi bozuklugu puan ortalamalari
5,25+4,25 olarak bulunmustur. Arastirma katilimcilarinin psikolojik saglamlik puanlarina
bakildiginda ortalamalarinin = 20,02+£2,25 oldugu goriilmekte olup mutluluk puan
ortalamalarinin ise 23,17+3,02 oldugu saptanmistir. Cikan degerlere bakildiginda yoga yapan
bireylerin yaygin kaygi puan ortalamalarimin diisiik, psikolojik saglamlik ve mutluluk puan
ortalamalarinin 1iy1 diizeyde oldugu sdylenebilir. Alan yazin incelendiginde yoganin
farkindalik temelli calismalarda kullanildigi, ana, nefese, bedene odaklanarak, sefkat
meditasyonu, “viicut-beden-zihin” taramasi ile bireylerde kaygiy1 azalttigi, bilissel yeniden
yapilandirmalara etki ederek bireylerin kaygisini azalttigi, mutluluk ve psikolojik saglamlik
diizeylerini arttirdig1, alan yazinda da yer almaktadir (Dogan, 2022; Oner ve Biger, 2017).

Tablo 3 incelendiginde; yoga yapan bireylerin yaygin kaygi bozuklugu ile aralarinda negatif
yonlii bir iligki saptanmig olup bireyler yoga yaptik¢a yaygin kaygi bozuklugu diizeylerinin
azaldig1 soylenebilir. Alan yazin incelendiginde yoganin yaygin kaygi bozuklugunun
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semptomlarini ve derecesini diisiirmede etkili oldugunu gosteren ¢alismalar (Simon ve vd.,
2021) arastirma sonucumuzu destekler niteliktedir. Yoga yapan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri ile aralarinda pozitif yonli bir iliski saptanmig olup bireylerin yoga
yaptikca psikolojik saglamliklarini artirabilecegi sdylenebilir. Alan yazin incelendiginde yoga
yapan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin yiiksek oldugunu gdsteren calismalar (Tan,
vd., 2024) mevcuttur ve bu caligmalar aragtirma sonucumuzu destekler niteliktedir. Yoga
yapan bireylerin mutluluk diizeyleri ile aralarinda pozitif yonlii anlamli bir iliski saptanmis
olup bireylerin yoga ile birlikte mutlululuk diizeylerini artirabilecegi sdylenebilir. Alan yazin
incelendiginde yoga yapan bireylerin mutluluk diizeylerinin ylikseldigini gdsteren ¢aligmalar
(Bal, Demirci ve Kilicli, 2024). Yoganin nefes egzersizi, esneme, aninda kasilmaya ve
gevsemeye odaklanan bir egzersiz seklidir. Yoga igerisinde barindirdigi bu egzersizler ile
gevsemeye, sakinlesmeye, stres hormonunu azaltmaya yardimecir olarak yaygmn kaygi
bozuklugunun semptomplarini diistirdigli, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini
arttirdig1 sdylenebilir.

Tablo 4 incelendiginde; arastirma katilimcilarinin yaygin kaygi bozuklugu toplam puani ile
psikolojik saglamlik toplam puani arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski (r=-,318, p<,001)
saptanmigtir. Alan yazin incelendiginde psikolojik saglamlik diizeyi yiikseldik¢e anksiyete
diizeyinin diistiigiinii gosteren ¢alismalar (Hjemdal, Vogel, Solem, Hagen ve Stiles, 2011)
aragtirma sonucumuzu destekler niteliktedir. Psikolojik saglamlik bireyi depresyon, anksiyete
gibi ruh sagligi problemlerinden korumaya yardimci unsurlardan bir tanesidir. Psikolojik
saglamlik giicliiklerle basa ¢ikmaya yardimci olmaktadir bu agidan da bakildiginda bireyin
psikolojik saglamlik diizeyi arttikca yaygin kaygi bozuklugu diizeyinin de diisecegi
sOylenebilir.

Tablo 5 incelendiginde; arastirma katilimcilarinin yaygin kaygi bozuklugu toplam puamn ile
mutluluk toplam puani arasinda negatif yonlii anlaml bir iliski (r=-,256, p<,001) saptanmustir.
Alan yazininda anksiyete ve mutluluk arasindaki iligskiyi dogrudan inceleyen ¢aligmalar
bulunmamakla birlikte alan yazmna bakildiginda mutlulugu artirmak igin stres seviyesinin
kontrol altina alinmas1 gerektigini sdyleyen (Peker ve Cengiz, 2022) calismalar mecvuttur.
Mevcut aragtirmalardan ve arastirma sonucumuzdan yola ¢ikarak bireylerin kaygi seviyelerini
diisiirdiiklerinde daha mutlu olabilecekleri sdylenebilir.

Tablo 6 incelendiginde arastirma katilimcilarinin psikolojik saglamlik toplam puani ile
mutluluk toplam puani arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski (r=,143, p<,001) saptanmuistir.
Alan yazin incelendiginde bireylerin psikolojik saglamliklart arttikca mutluluk diizeylerinin
de arttigin1 gosteren c¢alismalar (Bajaj, Khoury ve Sengupta, 2022) mevcut olup arastirma
sonucumuzu destekler niteliktedir. Psikolojik saglamligi yiiksek olan bireylerin giinliik
yasamda karsilastiklar1 negatif durum ve hislerle basa ¢ikabilmeleri psikolojik saglamligi
diistik bireylere gore daha yliksektir bu nedende otiirli de psikolojik saglamligi olan bireylerin
negatif durumlardan daha az etkilenecegi i¢in mutluluk diizeylerinin de yiiksek olacag:
sOylenebilir.
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmanin sonuglari ¢er¢evesinde bireylerin yoga yapmalariin yaygin kaygi bozuklugu
diizeyini diisirmeye, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini artirmaya yardimei oldugu
sOylenebilir. Bireylerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri yiikseldik¢e yaygin kaygi
diizeylerinin diistiigii ve psikolojik saglamlik diizeylerinin yilikseldik¢e mutluluk diizeylerinin
de ytikseldigi goriilmiistiir. Buradan yola ¢ikarak bireylerin psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeylerini artirmaya yonelik yapilan calismalarin ruh sagligimi koruma ve iyilestirmede
onemli bir rol oynayacag: sdylenebilir. Yoga, yaygin kaygi bozuklugu, psikolojik saglamlik
ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi bu arastirmadan sonra yaygin kaygi
bozuklugu, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerine etki eden faktorler arastirilabilir.
Nicel yontemle yapilan bu arastirma sonuglari nitel yontemlerle desteklenebilir ve bu ¢aligma
deneysel yontemle yapilabilir.
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