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YOGA YAPAN ve YAPMAYAN BiREYLERDE BEDEN ALGISI ile OZNEL iYi
OLUS DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Devrim AKKAYA KACMAZ' & Didem TETIK KUCUKELCI? & Umit SAHRANC?

oz

Bu ¢aligma, diizenli yoga pratiginin bireylerin 6znel iyi olus ve beden algisi tizerindeki
etkilerini incelemektedir. Nisan 2022 ve Haziran 2022 arasinda 534 katilimciyla yapilan
arastirma kapsaminda, yoga pratigi deneyimlemis ve deneyimlememis bireylerden veri
toplanmistir. Analizlerde tanmimlayict istatistikler, korelasyon ve regresyon analizleri
kullanilmustir. Olgeklerin giivenilirliginin degerlendirilmesinde Cronbach Alfa katsayilari
kullanilmistir. Buna gore, 6znel iyi olus 6l¢eginin (0.82) ve beden algist 6l¢eginin (0.93)
degerleri ile giivenilir oldugu tespit edilmistir. Korelasyon analizi, diizenli yoga pratigi
yapanlarda 6znel iyi olugun artmasiyla beden algisinin iyilestigini gostermis; regresyon analizi,
beden algisinin 6znel iyi olusu yordadigini dogrulamistir. Diizenli yoga pratigi olanlarla
olmayanlar arasinda yapilan farklilik testleri, 6znel iyi oluslar1 agisindan anlamli bir farklilik
oldugunu ortaya koymustur.
Bu sonugclar, yoga pratiginin yasam kalitesine olumlu katki sagladigin1 ve ruhsal, bedensel ve
zihinsel faydalarim1 destekledigini gostermektedir. Yoga pratiginin 6znel iyi olus ve beden
algis1 iizerindeki olumlu etkileri, giivenilir 6l¢eklerle saglam bir sekilde ortaya konmustur. Bu
bulgular, kisisel yoga pratigi deneyimlerinin ve literatiirdeki arastirmalarin birlestirilerek, yoga
pratiginin ruhsal, bedensel ve zihinsel faydalarina dair bilinci arttirmaya yonelik 6nemli bir
katki saglamaktadir.
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ABSTRACT

This study examines the effects of regular yoga practice on individuals' subjective well-
being and body perception. Data was collected from 534 participants between April 2022 and
June 2022, including individuals who had experienced yoga practice and those who had not.
Descriptive statistics, correlation, and regression analyses were employed for data analysis. The
reliability of the scales was assessed using Cronbach's Alpha coefficients, revealing that the
subjective well-being scale (0.82) and body perception scale (0.93) were reliable. Correlation
analysis indicated that an increase in subjective well-being among regular yoga practitioners
was associated with an improvement in body perception, which was confirmed by regression
analysis showing that body perception predicted subjective well-being. Difference tests
between those practicing yoga regularly and those who did not revealed a significant difference
in subjective well-being. These findings suggest that regular yoga practice contributes
positively to individuals' quality of life and supports their mental, physical, and emotional well-
being. The positive effects of yoga practice on subjective well-being and body perception were
robustly demonstrated using reliable scales. These findings contribute significantly to
enhancing awareness of the spiritual, physical, and mental benefits of yoga practice by

integrating personal experiences and existing research in the literature.

Keywords: Body image, correlation, subjective well-being, yoga
GIRIS

Gilinliimiizde uygulamasi gittik¢ce yayginlasan yoga, bilimsel arastirmalarin da konusu
haline gelmistir. Yaklasik 3000 yillik bir gegmise sahip olan yoga disiplini, Bat1 diinyasinda
sagliga biitiinsel bir yaklasim olarak goriilmekte ve Ulusal Saglik Enstitiileri tarafindan
tamamlayici ve alternatif bir tip seklinde ele alinmaktadir (Jeter-Slutsky vd., 2015).

Oznel iyi olma hali, kisinin kendisi ile direkt baglanti kurabilme anlamma gelen bir
kavramdir, bireyin sadece kendi yagamina iligskin 6znel saptamalari iizerinde konsantre oldugu
bir bakis acisidir. Yani sadece psikolojik ve ruh sagligi agisindan saglikli anlamlarina
gelmemektedir. Kisi mutlu hissedebilir, yasama kars1 bir doygunlugu olabilir ama bu onun ruh
sagliginin tamamiyle yerinde oldugunu gosterebilecek bir bilgi degildir.

Beden algisi kisinin, organlarina, bedeninin pargalarina ve bu pargalara ait gorevlerine
kars1 pozitif ve pozitif olmayan duygularinin degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadir

(Abakay, Alincak, 2017). Bir kisinin bedenine dair bilingli ve bilingdis1 diislincelerinin toplami
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beden imajin1 olusturur. Beden imaj1, ge¢cmis ve simdiki zamanla ilgili biiytikliik, islev, gorliniis
ve potansiyel hakkindaki duygular1 ve diisiinceleri kapsar(Haspolat, Kagan, 2017).
Bu calisma ile yoga yapan bireylerin 6znel iyi oluglar1 ile beden algilar1 karsilastirilmis ve
sonugclar tartigilmigtir.
1. GENEL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI
1.1. Yoga Hakkinda Genel Bilgiler

Yoga, beden, zihin ve ruh arasindaki dengeyi saglamak amaciyla uygulanan kadim bir
pratiktir. Kokeni Hindistan'a dayanan bu disiplin, fiziksel pozisyonlar (asanalar), nefes
teknikleri (pranayama) ve meditasyon yoluyla bireylerin i¢sel huzuru ve esnekligi artirmasini
saglar (Iyengar, 2005). Yoga, sadece fiziksel bir egzersiz degil, ayn1 zamanda zihinsel ve
duygusal sagligi iyilestiren bir yasam tarzidir. Diizenli yoga pratigi, stresin azalmasina,
konsantrasyonun artmasina ve genel yasam kalitesinin iyilesmesine katkida bulunur (Smith,
2011). Her yastan ve her seviyeden insanin yapabilecegi yoga, bireylerin kendileriyle daha
derin bir bag kurmalarina ve daha farkinda bir sekilde yasamalarina yardimci olur (Feuerstein,
2003).

Sekiz seviyeli yoga disiplininin amaci; zihin ve bedeni biitlinlestirmektir. Yama
(sinirlama) ve Niyama (6zdisiplin ve i¢ gdzlem), beden ve zihin tizerinde kontrolii korumay1
icerir ve birinci asamanin baglangicini isaret eder. Asanalar (yoga pozlar1 veya duruslar),
bedenin esnekligini ve genel sagligini iyilestirmek i¢in tasarlanmistir (Koyiistii, Kirik, 2021).
Yoga disiplininin asamalar1, birbirinden farkl1 birgok basamaktan olusur. Ik asama, pranayama
olarak adlandirilan enerji kontroliidiir. Enerji kontroliinde nefes ¢aligmalar1 da genis bir yer
tutmaktadir. Ardindan gelen pratyahara asamasi, duyularin dis diinyadan i¢e dogru ¢ekildigi
i¢gsellesme stirecidir. Dharana asamasinda, zihin bir konuya odaklanarak derinlestirilir. Dhyana,
derin odaklanma asamasidir ve bu asamada odaklanilan konu iizerinde gelisim ve sifalanma
gerceklesir. Son olarak, Samadhi deneyimi yasanir; bu asamada birey, odaklanma ve birlesme
durumunu en st diizeyde deneyimler (Cetintas, 2018).

Yoganin oksidatif stres, hiicre yasam dongiisli, yaslanma ve stres iizerinde olumlu
etkileri oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir. Radyoterapi géoren meme kanseri hastalari
tizerinde yapilan arastirmalar, yoganin DNA hasarini ve dogal dldiiriicii hiicrelerin aktivitelerini
degistirdigini gostermistir (Ovayolu, 2019; Harkess-Ryan vd., 2016). Yogada zihne
odaklanilmasi ile birlikte zihin ve duygu durum kontrolii saglanmaktadir. Bu baglamda biling

durumunun gelisimi, kisinin kendisini gerceklestirme ve aydinlanma durumlar1 ortaya
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cikabilmektedir. Yoga yapan bireylerde farkindalik artar ve yiiksek biling durumu meydana
gelir (Butterfield- Schultz vd., 2017).

1.2. Beden Algis1 Hakkinda Genel Bilgiler

Algi, bireyin kendi i¢ diinyasindan ve dis ¢evresinden gelen tiim uyaricilar1 6nce fark
etmesi, sonra adlandirmas1 ve anlamlandirmasi siirecine verilen isimdir. Beden algis1 ise, ilk
kez 1920 senesinde Paul Schilder tarafindan hem psikolojik hem de sosyolojik olarak ele
almmistir (Ongoren, 2015) Beden imaji, insanlarin kendi bedenlerini ve islevlerini nasil
gordiikleri fikridir; bu, olumlu ya da olumsuz olabilir. Beden egosu veya beden benligi olarak
da bilinir. Bedenleriyle ilgili tutumlar olugturmay1, bedenlerinin nasil goériindiigiine ve ondan
ne kadar memnun olduklarina dair degerlendirmeler yapmay1 igerir. Beden imaji, bireyin
bedeniyle ilgili tutumlarinin, diisiincelerinin ve inanglarinin toplamidir (Altinok, Kara, 2017;
Uskun, Sabapli, 2013).

Beden algisi, bireyin kendi bedenine yonelik farkindaligi ve bu bedenin c¢esitli
ozelliklerine dair kisisel degerlendirmesidir. Psikoloji ve norobilim alanlarinda kapsamli bir
sekilde incelenen beden algisi, hem fiziksel hem de duygusal unsurlarn igerir (Cash &
Pruzinsky, 2002). Bu kavram, kisinin bedeninin boyutlari, sekli, agirligi ve genel goriiniimii
hakkinda sahip oldugu diisiinceler ve duygularla sekillenir. Beden algisi, benlik saygisi, 6z
giiven ve genel psikolojik saglik {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Grogan, 2016). Bozulmus
beden algisi, beden dismorfik bozuklugu ve yeme bozukluklar1 gibi ¢esitli psikolojik
rahatsizliklarin gelisiminde kritik bir rol oynar (Veale, 2004). Arastirmalar, sosyal medya,
kiiltiirel normlar ve kisisel deneyimlerin beden algisim1 6nemli dlglide etkiledigini
gostermektedir (Perloff, 2014). Bu nedenle, beden algisinin anlasilmasi ve iyilestirilmesi,

bireylerin zihinsel ve fiziksel sagliginin desteklenmesi i¢in 6nemlidir (Thompson et al., 1999).

Ayriva beden algisi, toplumsal degisimlerin etkisiyle, bireylerin kendi bedenleri
hakkindaki kaygilari ve zamanla degisen "ideal beden" tanimlari konusundaki baskilar
nedeniyle 6nem kazanmistir (Giilbahge, 2011). Yapilan arastirmalar, yoga uygulamalarinda
viicut ve benlik algisinin olumlu yonde degistigini ve bireylerin mental olarak daha giiclii
savunma mekanizmalar1 gelistirdigini gostermektedir. Cusumano ve Robinson (1992)
tarafindan yapilan bir arastirmada, yoga pratiginin beden imajini veya beden algisini iyilestiren
bireylerde depresyon belirtilerinin azaldigr bulunmustur. Woolery ve arkadaslarinin (2004)
aragtirmasinda ise, yoga pratiginin fizyolojik etkilerinin bireylerin psikolojisini olumlu
etkiledigi ve yasam kalitesini artirdigi, bu sayede bireylerin mental olarak giiclendikleri ve

kendilik algilarinda olumlu degisiklikler yasandigi belirlenmistir. Cameron (2002)’1n yaptigi

28



Parion Akademik Bakis Dergisi (PABD)
Parion Academic Review Journal (PARJ)
Cilt/Volume 4, Sayi/No 1, ss.pp.: 25-39

aragtirmaya gore diizenli yoga egzersizleri ile birlikte psikolojik faydalarin varligi da ortaya
konulmustur. Yoga ile psikolojik zindelik, odaklanma ve konsantrasyon iyilesmesi
gozlemlenmistir. Bu agiklamalar ile birlikte yoganin anksiyete, stres, beden algisi, depresyon
ve pek cok bedensel ya da ruhsal olarak seyir eden kronik hastalikta da, olumlu etkilerini
inceleyen aragtirmalar mevcuttur. Tiim bu bilgiler 15181nda beden algisi1 da dahil olmak {iizere,
bireysel ve toplumsal varolusta insanin yasadigi sorunlara dair yoganin timit verici bir konumda

oldugu bilinmektedir (Torgutalp, 2018; Efe, Keyvan, 2021).
Hi: Diizenli yoga pratigi olan bireylerin beden algis1 diizeyleri daha diistiktiir.

1.3. Oznel iyi Hal Genel Bilgiler

Literatiirde 1yi olma hali, bireyin olumlu islevselligini ve biitiinsel olarak sahip oldugu
tiim mutlulugu kapsamaktadir. Bundan o&tiiriidiir ki, tiimiiyle ayn1 seyi yansitmasalar da biiyiik
bir yiizdelikle birbirileriyle alakalidirlar (Tuzgol, 2005). Anlam ve kavram karigikligina bir
¢Ozlim olabilmesi i¢in Ryan ve Deci, 2001 yilinda yapmis olduklar1 ¢alisma ile iyi olusu;
psikolojik olarak sahip olunan islevsellik (eudmonik) ve haz alma-hazcilik (hedonik) olarak
temel teskil edecek sekilde, iki farkli baglikta incelemislerdir.

Hazc1 bakis acisi, iyi olusu memnuniyet ve mutluluk olarak tanimlar. insanlar, hazci
bakis acisinin temel ilkesi olan kendi belirledikleri standartlar ve degerlere gore yasamlarin
degerlendirirler. S6zii edilen bakis acilarindan psikolojik bakis acisi ile iyi olus hali, bireyin
kendini gergeklestirebilmesi, sahip oldugu potansiyeli tam anlamiyla kullanabilmesi, canlilik
hissiyatt ve anlamlilik olarak agiklanir. Bu bakis agisinda 6nemli olan kisinin kendini
degerlendirmesi degil teorilerin kisiyi bir takim kriterlerle degerlendirmesidir. Literatlirden elde
edilmis siralamaya bakilirsa oncelikle karsimiza Bradburn’un 1969 yilinda yapmis oldugu
cikiyor. Sonrasinda Diener ve Emmons’un 1985 yilinda yaptiklari ¢alisma vardir. Bunlar takip
eden paralel konulu c¢aligmalarin ortak paydasi, olumlu duygular ile olumsuz duygularin
biribirinden bagimsiz oldugudur. Bu sahip olunan duygu cesitlerinin seviyesi, bireyin
psikolojik iyi olus halini ortaya koymaktadir. Psikolojik iyi hal bireyin hayatta sahip oldugu
yasama yoOnelik amaclarindan, sahip oldugu potansiyelininin idrakinde olup olmadigina;
toplumsal anlamda diger kisilerle olan iliskilerinin yapisindan, sahip oldugu yasama ait ne

hissettigine kadar bir ¢ok detay1 da i¢inde barindirir.

Hz: Diizenli yoga pratigine sahip bireylerin 6znel iy1 olus seviyeleri daha yiiksektir.
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H3: Yoga yapan bireylerin beden algisi ile 6znel iyi olug diizeyleri arasinda anlamli ve negatif

yonlii bir iliski vardir.
2. VERI ve YONTEM

Arastirma, nicel arastirma yontemi kullanilarak hazirlandi. Nicel aragtirmada gozlemler
ve 6l¢meler tekrarlanabilir.

Arastirmanin anakiitlesi Tirkiye’nin ¢esitli illerinde yasayan yoga uygulamasini
deneyimlemis, yogayr diizenli uygulayan ve uygulamayan yetiskinlerden olusmustur.
Orneklem hacmi ise anakiitleden rastgele yontemle secilen 534 kisidir.

Arastirmada kullanilan dlgekler Oznel iyi hal ile Beden Algis1 6lgekleridir.

Oznel Iyi Olus 6lgegi, Tuzgdl Dost tarafindan 2005 yilinda 46 madde olarak
gelistirilmistir ve Olgegin giivenilirlik katsayisit (0.93) olarak hesaplanmistir. Arastirmada
kullanilan orenklem ile giivenilirlik katsayisi (0.82) olarak bulunmustur. Siibjektif refah
Olciimii, ¢esitli yasam alanlarina iliskin bireysel degerlendirmelerle birlikte hem olumlu hem de
olumsuz duygusal ifadeleri icerir. Cevaplama sistemi i¢in 5'li likert derecelendirmeye dayali
bir puanlama kullanilmistir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 46, en yiiksek puan 230'dur.
Yiiksek puan 6znel iyi olus diizeyinin yiiksek olduguna isaret etmektedir.

Beden Algis1 Olgegi, kisilerin bedenlerindeki cesitli kisimlardan ve cesitli beden
islevlerinden ne kadar hosnut olduklarin1 6lgmek amaciyla Secord ve Jourard tarafindan
gelistirilmistir (Secord ve Jourard, 1953). Tiirk¢e formun gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi,
Hovardaoglu (1992) tarafindan yapilmis ve 6lgegin giivenilirlik degeri (0.91) hesaplanmistir
(Hovardaoglu, 1992). Arastirmada kullanilan 6rneklem ile bulunan Cronbach Alfa katsayisi
(0.93) seklindedir. Buna gére, puan degerleri 40 ile 200 arasindadir. Olgekten alinan toplam
puanin yiikselmesi, bireyin beden boliimlerinden veya gorevlerinden duydugu hosnutlugun
azaldigini; puanin diismesi ise hosnut olmama durumunun arttigini géstermektedir.

Arastirmada toplanan yanitlar; SPSS paket programinin 24.0 siiriimii kullanilarak analiz
edilmis ve tablolar yorumlanmistir. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin gilivenilirlik ile i¢
tutarlilik degerleri i¢in Cronbach’s Alpha Modeli kullanilmustir. Olgekler arasindaki iliskinin
yonii ve derecesinin analizi i¢in korelasyon, neden-sonug iliskisi bakimindan modellenebilmesi
icin ise regresyon analizi yoOntemlerine bagvurulmustur. Demografik 6zelliklere gore
farkliliklarin belirlenebilmesi i¢in bagimsiz 6rneklem t testi ve varyans analizi (ANOVA)

kullanilmistir.
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Varyans analizi, ¢aligmalarda kullanilan grup sayisinin en az ii¢ oldugu durumlarda,
gruplar arasinda olusabilecek farkin anlamli veya anlamli olmamasinin degerlendirilmesinde
kullanilmaktadir. Bu analiz mevcut farkliligin hangi grup ya da gruplardan kaynaklandiginin
yanitin1 vermez. Bu farkliligin kaynaklandig1 grubun saptanmasinin degerlendirilmesinde Post-
Hoc istatistikleri kullanilmaktadir.

Farkl1 degiskenler arasindaki iligki; 6lglim yapilarina, dagilim 6zelliklerine ve degisken
sayisina bagl olarak gesitli istatistiksel yontemlerle analiz edilmektedir. iki degisken arasindaki
iliski basit bir korelasyonu, bir degiskenin birden fazla degiskenle olan iliskisini ise ¢oklu
korelasyonu, bir degiskenin diger degiskenlerden bagimsiz olarak iliskisini ise kismi
korelasyonu ifade eder (Biiyiikoztiirk, 2017). Korelasyon katsayisi -1 ile +1 arasinda herhangi
bir gergel say1 degeri alabilir. Pozitif bir korelasyon, bir degiskenin degerinin artmasiyla diger
degiskenin de arttigin1 gdosterirken, negatif bir korelasyon ise bir degiskenin degerinin
artmastyla diger degiskenin degerinin azaldigin1 gosterir. Ayrica korelayon katsayisinin 1 ve -
1 degerine yaklagmasi iliskinin arttigini, 0 degerine yaklasmasi ise iliskinin zayifladigini ifade
etmektedir (Biiytlikoztiirk, 2017).

Regresyon analizi degiskenler arasinda ongoriilen sebep-sonug iligkisini matematiksel
olarak ifade eden bir analizdir. Aralarinda iliski olan degiskenler arasinda sebep ve sonug
seklinde ayrimin yapilmasi gerekmektedir. Regresyon analizinde bir bagimli degisken ve bir
bagimsiz degisken var ise basit, birden ¢ok bagimsiz degisken s6z konusu ise ¢oklu regeresyon
analizi kullanilmaktadir (Blyiikoztiirk, 2017).

Arastirmada kullanilan Olgekler ile ilgili gerekli izinler alinmistir. Ayrica calisma

27.04.2022 tarihli ve 2022.08 numaral1 etik onaylidir.

3. BULGULAR

Arastirma kapsaminda toplanan anket yanitlar1 Mart 2016 y1li itibariyle kullanilan IBM SPSS

paket programinin 24.0 siiriimii kullanilarak analiz edilmistir.

Nisan 2022 ile Haziran 2022 doneminde yapilan calismada 534 goniillii katilimciya ulasilmistir.
Calisma online formlar yoluyla, kolayda Orneklem Ornekleme metodu gozetilerek

gerceklestirilmistir. Katilimeilara ait 6zellikler Tablo 1°de gosterilmistir.
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Tablo 1. Katihmcilarin demografik o6zelliklerinin dagilimlari

n % n

Cinsiyet Erkek 25 4.70
Kadin 509 95.30

30°dan az 59 11.00

31-40 237 44.30

Yas 41-50 180 33.60
51-60 53 9.90

61 ve iistil 6 1.10

Lise 30 5.60

Egitim Diizeyi Universite 315 59.30
Master/doktora 186 35.00

5 yildan az 93 17.80

. - 5-10 y1il 143 27.30
Mesleki Deneyimi 11-1 6y vl 127 2430
17 yil ve iizeri 160 30.60

Diizenli yoga pratigi var m? Evet 461 86.30
Hay1r 73 13.70

Toplam 534 olan katilimc1 grubunun %95.30°u kadin; % 4.70°1 erkektir. Yaslar1 31 ile
40 arasindaki katilime1 sayis1 237 (%44.30). yaslar1 41 ile 50 arasindaki katilimer sayis1 ise 180
(%33.60)’dir. Egitim diizeylerine gore incelendiginde ise grubun %59.30’u {iniversite
mezunudur; %351 ise lisansiistli dereceye sahiptir. Aragtirmaya katilan 73 kisinin diizenli yoga
pratikleri bulunmamaktadir. Katilimcilarin %86.30’unu olusturan 461 kisi ise diizenli yoga
pratigine sahip olduklarini belirtmislerdir.

Bir arasgtirma kapsaminda kullanilan dlceklerin gecerliligi ve giivenilirligi, arastirma
sonuclarinin gilivenilirligi bakimindan biiylik 6nem tagir. Bu nedenle, dlgekler kullanilmadan
once gegerlilik ve giivenilirlik analizlerine tabi tutulmalidir. Cronbach's Alpha sorular arasi
korelasyona bagli uyum degeri olarak da tanimlanabilmektedir. Degerin 0.70 veya daha yiiksek
olmasi durumunda, Slgegin giivenilir oldugu kabul edilir (Biiyiikoztiirk, 2017).

Tablo 2. Giivenilirlik Analizi Sonuc¢lari

Olcek Olcekteki Madde Sayisi Giivenilirlik
Oznel Tyi Olus 46 0,82
Beden Algisi 21 0,93

Arastirmada kullanilan 6lgeklerin giivenilirlik katsayilar i¢in hesaplanan Cronbach’s
Alfa degerleri Tablo 2’de gosterilmistir. Buna gore, dlgeklerin toplam giivenilirlik degerleri

incelendiginde ‘Oznel Iyi Olus’ dl¢egi 46 maddeden olusmakta ve (0.82) Cronbach’s Alfa
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degeri ile oldukga giivenilir; ‘Beden Algisi’ 6lgegi 21 maddeden olusmakta ve (0.93) degeri ile
yiiksek giivenilir, araliginda yer almistir.
Korelasyon analizi i¢in hesaplanan degerler Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3. Korelasyon analizi sonuclari

Ortalama+SD 1 2
1 Oznel Iyi Olus 182,15+20,28 1
2 Beden Algisi 82,94+12,53 -0.62" 1

*p<0,05 **p<0,01

Oznel lyi Olus ile Beden Algisi arasinda negatif yonlii gii¢lii ve anlamli bir iliski
(p<0.05; r = -0.62) bulunmustur. Bu sonu¢ kapsaminda katilimcilarin 6znel iyi olus durumlar
arttik¢a beden algilar1 olumlu yonde artmaktadir, yani beden algisi puanlari diismektedir. Veya
katilimcilarin 6znel iyi olus halleri azaldik¢a beden algilar1 puanlar1 artmaktadir. Analiz
sonucuna gore, Hs hipotezi desteklendi. Oznel iyi olus arttikca beden algis1 da artmaktadar.

Olgeklere uygulanan regresyon analizinde Beden Algis1 bagimsiz degisken olarak ele

alinmistir ve Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4. Uygulanan Regresyon Modeli

B Std. Error Beta
1 (Constant) 98.79 4.60 2147 .00
Beden -1.01 0.06 0.62 1832 .00 %38.60
Algisi
*p<0.05

“Beden Algis1” degiskeninin “Oznel lyi Olus” degiskenine etkisi (B=1.01; p<0.05) negatif
yonlii ve anlamlidir. Olumlu bir sonugtur. Beden algis1 degiskeni 6znel iyi hal degiskenini

%38.6 oraninda agiklamaktadir. Bu regresyon modeli;

Oznel iyi Olus = 98.79 - 1.01*Beden algis1

seklinde yazilmaktadir. Burada her bir beden algis1 degerinin 6znel iyi olus degerini (1.01) puan
azalttig1 sOylenmektedir. Analiz sonuglarina gore H; desteklenmektedir. Beden algis1 diisiik
(olumlu) olan bireylerin 6znel iyi olus halleri de yliksek olmaktadir.

Arastirmada kullanilan 6lgeklerin diizenli yoga pratigi olup olmamasina gore

farkliliklar1 analiz edilmistir.

Tablo 5. Yoga pratigi olma durumu acisindan farkhhk testleri

Diizenli yoga pratiginiz var m? n Ortalama+SD t p
Oznel Iyi Olus Olcegi Evet 461  182.98+20.12 2.25 03%*
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Hayir 73 177.23+20.89
. Evet 461 77.16£11.73 %
Beden Algisi Olgegi Hayir 73 83 89415 72 4.32 .00

*p<0.05 **p<0.01
Olgek puanlarinin diizenli yoga pratigi olma bakimindan arastirilmasi i¢in yapilan t

farklilik testi sonuglar1 Tablo 5’de gosterilmistir.

Diizenli yoga pratigi olma durumu farkli olan gruplar arasinda Oznel lyi Hal agisindan
bulunmaktadir (p<0.05). Pratigi olanlarin puan ortalamasi 182.98 iken olmayanlarin ortalamasi
177.23’tiir. Buna gore diizenli yoga pratigi olanlarin Oznel Iyi Olus ortalamas1 anlamli sekilde
daha biiyiiktiir.

Diizenli yoga pratigine sahip veya sahip olmama gruplari arasinda Beden Algis1 Olgegi
acisindan istatistiksel bakimdan anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0.05). Pratigi olanlarin
puan ortalamasi 77.16 iken olmayanlarin ortalamasi 83.89’dur. Buna gore diizenli yoga pratigi
olanlarin Beden Algis1 Olgegi ortalamasi anlamli sekilde daha kiigiiktiir. Bu sonuglara gore, H;

ile H» hipotezleri kabul edilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, diizenli yoga pratigi yapan bireylerin 6znel iyi oluslar1 ile beden algilar
arasindaki iliskileri anlamayir amaglamistir. Korelasyon analizi sonuclarina gore, bu iki
degisken arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu ortaya konulmustur. Bu bulgular,
literatiirde sik¢a vurgulanan bireyin kendi bedeniyle ilgili olumsuz duygularinin, 6zsaygi
yetersizligine ve depresyona neden olabilen savunmasizlik ve duygusal hassasiyet ile iliskili
oldugunu desteklemektedir (Bayar, 2019; Basaran-Erol, Ismailoglu, & Aydogdu, 2020).
Literatlirdeki bazi ¢aligmalar, yoga pratiginin bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini
giiclendirdigini ve duygusal sagliklarini artirdigini 6ne siirmektedir (Khazaee-Pool, Sadeghi,
Majlessi, Rahimi Foroushani, & Mansourian, 2015; Efe & Keyvan, 2021). Bu perspektiften
bakildiginda, arastirmamizin bulgulari, diizenli yoga pratiginin bireylerin duygusal sagligina
pozitif katkilarda bulunabilecegini diisiindlirmektedir.

Diizenli yoga pratigi yapan bireylerde gozlemlenen olumlu beden algis1 degisiklikleri,
arastirmamizin H; hipotezini destekler niteliktedir. Bu durum, yoga pratiginin temel 6gesi olan
zihinsel dinginligin, duygusal denge saglayarak bedenin giiclenmesini, esneklik kazanmasini
ve sarsilmaz bir merkeze ulagsmasini beraberinde getirdigini gostermektedir (Atilgan-Tarakci,
Demir, & Yavuz, 2016). Ayrica, diizenli yoga pratigi yapan bireylerde beden algisinin
tyilesmesi, 6znel 1yl olus puanlarinin artmasiyla iligkilidir. Bu sonuglar, yapilan regresyon

analizi ile desteklenmis ve aragtirmamizin H» hipotezini dogrulamistir.
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Yoga pratigi, bireylerin kendilerini olumlu ve olumsuz nitelikleriyle daha bilingli bir
sekilde fark etmelerine olanak tanir. Bu, sadece fiziksel bir egzersiz degil, ayn1 zamanda ruhsal,
duygusal ve zihinsel gelisimi destekleyen biitiinlesik bir 6gretidir. Benzer ¢alismalar da yoga
pratiginin bireylerin 6znel iyi oluglarin artiric1 ve beden algilarini olumlu yonde etkileyici bir
etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Ornegin, Daubenmier (2005) tarafindan yapilan bir
calismada, yoga yapan kadinlarin bedenlerinden daha memnun olduklar1 ve beden
farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Diger taraftan, Impett, Daubenmier ve
Hirschman (2006) yoga yapan bireylerin, yapmayanlara gore daha yiiksek 6zsaygi ve daha
diistik viicut memnuniyetsizligi seviyelerine sahip olduklarin1 gostermistir.

Yoga pratiginin duygusal saglik iizerindeki olumlu etkileri de literatiirde sikga
vurgulanmaktadir. Smith ve Pukall (2009), yoga yapan bireylerin daha diisiik anksiyete ve
depresyon seviyelerine sahip olduklarini ve genel yagam tatminlerinin daha yiiksek oldugunu
rapor etmiglerdir. Aragtirmamizin bulgulari, bu ¢alismalar1 destekler niteliktedir ve diizenli
yoga pratiginin bireylerin duygusal saghigina pozitif katkilarda bulunabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu durum, yoga pratiginin bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini
giiclendirdigini ve duygusal sagliklarini artirdigin1 6ne siiren Khazaee-Pool ve arkadaslarinin
(2015) caligsmalari ile de uyumludur.

Demografik verilerle yapilan analizler, yoga pratigi yapan ve yapmayan bireyler
arasinda 6znel iyi olus ve beden algisi acisindan anlamli farkliliklar olmadigini gdstermistir.
Ancak, bu sonuclarin genellestirilebilmesi i¢in daha genis ve ¢esitli 6rneklemlerle caligmalarin
yapilmasi1 gerekmektedir. Ornegin, Park, Braun ve Siegel (2015) yoga pratiginin farkli yas
gruplar1 ve cinsiyetler lizerindeki etkilerini aragtirmis ve farkli gruplarin yoga pratiginden farkl
sekillerde fayda sagladigini ortaya koymustur. Mevcut arastirmanin 6rnekleminin sadece yoga
ile tamisik bireyleri igermesi, arastirmanin kisitlamalarindan biridir. Bu smirlama dikkate
alindiginda, gelecekteki arastirmalarda yoga ile ilgili farkli basliklarda, daha genis katilime1
gruplariyla ¢aligmalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Bu calisma, diizenli yoga pratiginin bireylerin 6znel iyi oluslarini artirict ve beden
algilarii olumlu yonde etkileyici bir etkisi oldugunu gostermektedir. Yoga pratigi, bireylerin
kendi bedenleriyle barisik olmalarini ve pozitif bir bakis acist gelistirmelerini destekleyerek
genel yasam kalitesini artirabilir. Arastirma, yoga pratiginin bireylerin duygusal ve bedensel
sagliklarina olumlu katkilar sagladigini vurgularken, ayn1 zamanda bu etkilerin daha genis bir

katilime1 grubunda ve farkli Glgekler kullanilarak daha detayli bir sekilde incelenmesi
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gerektigini belirtmektedir. Bu baglamda, gelecekteki ¢aligsmalar, yoga pratiginin etkilerini daha

derinlemesine anlamak ve bu alandaki bilgiyi genisletmek adina 6nemli olacaktir.

ONERILER

Bu ¢alismanin bulgular1 15181nda, gelecekteki aragtirmalarda yoga pratiginin etkilerini
daha genis bir katilimer kitlesinde incelemek, sonuglarin genellestirilebilirligini artiracaktir.
Ozellikle farkli yas gruplari, cinsiyetler, sosyoekonomik durumlar ve kiiltiirel arka planlardan
gelen bireylerin dahil edilmesi, bulgularin kapsamini genisletecektir. Bu tiir demografik
cesitlilik, yoga pratiginin farkl bireylerdeki etkilerini anlamamiza olanak taniyacaktir.

Yoga pratiginin uzun vadeli etkilerini anlamak i¢in uzunlamasina ¢alismalar
yapilmalidir. Bu tiir ¢alismalar, yoga pratiginin zaman i¢indeki kalici etkilerini ve bu etkilerin
devamlihigini degerlendirebilir. Ornegin, bir y1l veya daha uzun siire boyunca yoga pratigi
yapan bireylerin 6znel iyi olus ve beden algisindaki degisiklikler izlenebilir. Bu, yoga pratiginin
uzun vadeli faydalarini ve siirdiiriilebilirligini ortaya koyacaktir.

Farkli yoga tiirlerinin (6rnegin Hatha, Vinyasa, Ashtanga) 6znel iyi olus ve beden algisi
tizerindeki etkilerini karsilastiran calismalar yapilmalidir. Bu, hangi yoga tiirliniin hangi
alanlarda daha etkili oldugunu belirlemeye yardimei olabilir. Ornegin, Hatha yoga'nin stres
azaltma tzerindeki etkileri, Vinyasa yoga'min fiziksel esneklik iizerindeki etkileriyle
karsilastirilabilir. Bu tiir karsilastirmalar, bireylerin ihtiyaglarina en uygun yoga pratigini
se¢melerine yardimci olabilir.

Yoga pratiginin depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik rahatsizliklar tizerindeki
etkilerini inceleyen klinik denemeler, yoga terapi yaklasimlarimin etkinligini daha iyi
anlamamiza yardimci olabilir. Bu tiir ¢alismalar, yoga pratiginin psikoterapi ve diger tedavi
yontemleriyle birlikte kullanildiginda ne kadar etkili oldugunu degerlendirebilir. Ozellikle,
randomize kontrollii calismalar, yoga pratiginin bu rahatsizliklar {izerindeki etkilerini objektif
bir sekilde 6lgmek i¢in kullanilabilir.

Yoga pratiginin fizyolojik ve ndrolojik etkilerini degerlendirmek icin biyometrik ve
norogdriintiileme yontemleri kullanilmalidir. Bu, yoga pratiginin beyindeki ve viicuttaki
biyolojik degisiklikleri nasil etkiledigini anlamamiza katki saglayacaktir. Ornegin, yoga
pratiginin beyindeki stres yanitin1 diizenleyen bolgeler lizerindeki etkileri, fMRI ve EEG gibi
yontemlerle incelenebilir. Ayrica, yoga pratiginin hormon seviyeleri, kalp hizi degiskenligi ve

inflamasyon belirtegleri tizerindeki etkileri de arastirilabilir.
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Yoga pratigini igeren miidahale programlarinin etkinligi, 6zellikle is yerleri, okullar ve
topluluk merkezleri gibi farkli sosyal ortamlarda degerlendirilmelidir. Bu, yoga pratiginin genis
kitlelere yayillmasi ve benimsenmesi konusunda degerli bilgiler sunabilir. Ornegin, bir is
yerinde uygulanan yoga programinin ¢alisanlarin stres seviyeleri ve is memnuniyeti lizerindeki
etkileri incelenebilir. Benzer sekilde, okullarda uygulanan yoga programlarinin 6grencilerin

akademik basarilar1 ve duygusal sagliklar tizerindeki etkileri degerlendirilebilir.
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