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Ozet: Bu calisma, menopoz donemindeki kadinlarda diizenli yoga pratiginin
yasam Kkalitesi {izerindeki etkilerini katilimci deneyimleri {izerinden
incelemeyi amaglamaktadir. Menopoz donemi, kadmlarin yagaminda hem
fiziksel hem de psikolojik degisimlerin yogun olarak yasandig: bir donemdir.
Menopoz dénemindeki kadinlarin ¢ogunda olduk¢a yaygm olarak goriilen
menopoz semptomlari ve bunlarm etkilerinden kaynaklanan degisimlerin
kadm sagligina yonelik etkili miidahalelere olan ihtiyaca daha fazla dikkat
¢ekilmesini gerektirmektedir. Bu degisimler bireylerin yasam kalitesini ¢ok
farkll agilardan etkileyebilmektedir. Literatiire bakildiginda, yoga pratiginin
menopoz donemine etkilerinin ¢ogunlukla nicel dlgiimler ve fizyolojik ¢iktilar
tizerinden degerlendirildigi; fakat bu siirecin kadnlar tarafindan nasil
deneyimlendigine ve nasil anlamlandirildigma iligkin nitel ¢aligmalarin sinirli
oldugu gorillmektedir. Bu ¢aligma, s6z konusu boslugu doldurmay1
hedefleyerek yoga pratiginin deneyimsel ve 6znel boyutuna odaklanmaktadir.
Arastirma nitel arasgtirma deseninde tasarlanmis olup fenomenolojik yaklagim
benimsenmistir. Caligmaya, amagli 6rnekleme yontemi ile secilen menopoz
doneminde bulunan ve diizenli yoga pratigi yapan 10 kadin katilmistir.
Veriler yar1 yapilandirilmis gériisme yontemi ile toplanmis ve tematik analiz
yontemi ile incelenmistir. Analiz sonucunda katilimer deneyimlerinin dort ana
tema altinda toplandig1 goriilmiistiir: Psikolojik iyilik ve 6z farkindalik, stres
yonetimi, uyku kalitesi ve fiziksel iyilesme. Analizler, yoga pratiginin
katilmeilar tarafindan ¢ok boyutlu bir deneyim olarak algilanmis
olabilecegini ve yagsam kalitesinin farkli alanlari ile iliskili olabilecegini
diisindiirmektedir. Katilimcilar, yoga pratigi ile kendilerini daha sakin, daha
farkinda ve fiziksel olarak daha rahat hissedebildiklerini ifade etmis; 6zellikle
stresle bas etme, uykuya gegis ve agrilarin azalmasi gibi alanlarda degisimler
yasadiklarin1 belirtmislerdir. Bununla birlikte, bu etkilerin her katilimcida
ayni diizeyde ortaya ¢ikmadigi, bazi bireylerde siirecin daha yavas ilerledigi
veya baglangigta zorlayic1 deneyimler igerebildigi goriilmiistiir. Sonug olarak,
yoga pratiginin menopoz donemindeki kadnlar i¢in yalmzca fiziksel degil,
ayn1 zamanda psikolojik ve deneyimsel boyutlar1 olan biitiinciil bir siireg
olarak degerlendirilebilecegi; fakat bu siirecin bireysel farkliliklara baglh
olarak degiskenlik gosterebilecegi sdylenebilir. Bu ¢alisma, yoga pratiginin
menopoz donemindeki kadinlar tarafindan nasil deneyimlendigine dair
derinlemesine bir bakig sunarak literatiire nitel bir katki saglamaktadir. Bu
bulgular dogrultusunda, yoga pratiginin menopoz dénemindeki kadinlar igin
destekleyici bir yaklagim olarak degerlendirilebilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, menopoz donemi, yasam kalitesi, psikolojik
iyilik, 6z farkindalik, stres yonetimi, uyku kalitesi, fiziksel iyilesme.

Abstract: This study aims to examine, through participants' experiences, the
effects of regular yoga practice on the quality of life of women during the
menopausal period. The menopausal period is marked by intense physical
and psychological changes in women’s lives. Menopausal symptoms, which
are highly prevalent among women in this period, and the changes resulting
from these symptoms highlight the need for greater attention to effective
interventions for women’s health. These changes may affect individuals’
quality of life in multiple ways. A review of the literature indicates that the
effects of yoga practice during menopause have predominantly been
evaluated using quantitative measures and physiological outcomes, however,
qualitative studies exploring how women experience and interpret this
process remain limited. This study aims to address this gap by focusing on the
experiential and subjective dimensions of yoga practice. The research was
designed within a qualitative framework, adopting a phenomenological
approach. The study included 10 women in the menopausal period who
regularly practiced yoga, selected through purposive sampling. Data were
collected through semi-structured interviews and analyzed using thematic
analysis. The analysis revealed that participants' experiences were grouped
into four main themes: psychological well-being and self-awareness, stress
management, sleep quality, and physical improvement. The findings suggest
that yoga practice may be perceived by participants as a multidimensional
experience and may be associated with various aspects of quality of life.
Participants reported feeling calmer, more aware, and physically more
comfortable through yoga practice; they also indicated changes, particularly
in coping with stress, falling asleep, and pain reduction. However, these
effects did not emerge to the same extent for all participants, for some
individuals, the process progressed more slowly or included initially
challenging experiences. In conclusion, yoga practice may be considered a
holistic process for women during menopause, encompassing not only
physical but also psychological and experiential dimensions; however, this
process appears to vary depending on individual differences. This study
provides an in-depth perspective on how women experience yoga during
menopause and contributes qualitatively to the existing literature. Based on
these findings, yoga practice may be considered a supportive approach for
women during the menopausal period.

Keywords: Yoga, menopausal period, quality of life, psychological well-
being, self-awareness, stress sleep quality, physical
improvement.
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GIRIS

Menopoz, kadmlarin yasaminda biyolojik ve fizyolojik
degisimlerle karakterize edilen dogal bir siiregtir. Bir gecis
donemidir. Bu siiregte ortaya g¢ikan hormonal degisimler;
sicak basmalari, uyku bozukluklari, ruh hali degigimleri ve
kas-iskelet sistemi kaynakli agrilar gibi cesitli semptomlarla
iligkilidir. Bu semptomlar, bireylerin fiziksel, psikolojik ve
sosyal islevselligini etkileyerek yasam kalitesinde belirgin
degisimlere yol agabilmektedir (Fang ve dig., 2024; World
Health Organization, 2024). Ozellikle semptomlarin siddetli
oldugu durumlarda, menopoz donemi kadinlarin giinlik
yasam aktivitelerini ve genel iyilik halini 6nemli dlclide
siirlayabilmektedir.

Menopoz semptomlarinin yonetimine yonelik farmakolojik
ve non-farmakolojik ¢esitli miidahale yaklagimlari
bulunmaktadir. Son yillarda, yan etkileri sinirli ve biitiinciil
yapist nedeniyle yoga gibi zihin-beden temelli uygulamalara
olan ilgi artmistir (Reed ve dig., 2014). Yoga; fiziksel
duruglar (asana), nefes teknikleri (pranayama) ve

meditasyon bilesenlerini iceren ¢ok boyutlu bir uygulama
olup hem fizyolojik hem de psikolojik siiregleri
etkileyebilen bir yaklasim olarak degerlendirilir. Literatiirde
yoga uygulamalarinin menopoz semptomlarini azaltma,
uyku kalitesini iyilestirme ve psikolojik iyilik halini
destekleme ile iligkili oldugu gosterilmistir (Cramer ve dig.,
2018; Swain ve dig., 2021; Susanti ve dig., 2022; Wang ve
dig., 2024).

Bununla birlikte, mevcut ¢aligmalarin biiyiik bir kism1 yoga
pratiginin etkilerini nicel O6l¢iimler ve fizyolojik ¢iktilar

tizerinden degerlendirmektedir. Bu c¢alismalar, yoga
uygulamalarmin  ¢esitli saglik gostergeleri {izerindeki

etkilerini ortaya koymakla birlikte, menopoz dénemindeki
kadmlarm bu siireci nasil deneyimledigine ve yoga pratigini
nasil anlamlandirdiklarma iligkin sinirl bilgi sunmaktadir.

Oysa yasam Kkalitesi yalmizca Olgiilebilir fizyolojik
parametrelerle  degil, ayn1 zamanda bireyin Gznel

deneyimleri ve algilariyla sekillenen ¢ok boyutlu bir
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kavramdir (Felce & Perry, 1996). Yasam kalitesi kavrami,
yalnizca fiziksel saglik gostergeleri ile sinirli olmayip
bireyin psikolojik durumu, sosyal iliskileri ve gevresiyle
olan etkilesimini kapsayan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak ele
alinmaktadir. World Health Organization yasam kalitesini
bireylerin kendi yasamlarini, iginde bulunduklar1 kiiltiirel
baglam ve degerler sistemi icerisinde, hedefleri, beklentileri
ve standartlart dogrultusunda algilayis bigimi olarak
tanimlamaktadir (WHO, 1998). Bu yaklasim, yasam
kalitesinin nesnel gostergelerden ziyade bireysel deneyim ve
oznel degerlendirme ile sekillendigini vurgulamaktadir. Bu
baglamda, menopoz doneminde yasanan degisimlerin
yalnizca fizyolojik etkiler iizerinden degil, bireylerin bu
siireci nasil deneyimledigi ve anlamlandirdigi iizerinden
incelenmesi 6nem kazanmaktadir. Ozellikle zihin-beden
etkilesimini temel alan yoga gibi uygulamalarin, bireyin
beden farkindaligi (embodiment), duygu diizenleme ve igsel
deneyim siiregleri ile iligkili olabilecegi diigiiniilmektedir
(Gard ve dig., 2014).

Yoga pratiginin  menopoz donemindeki etkilerini
anlamlandirabilmek i¢in bu uygulamanin altinda yatan
psikofizyolojik mekanizmalarin dikkate alinmasi 6nemlidir.
Yoga, yalnizca fiziksel egzersizden ibaret olmayip beden
farkindalig1 (interoseptif farkindalik), nefes diizenleme ve
dikkat odaklama siireglerini igeren biitiinciil bir zihin-beden
pratigidir. Bu baglamda yoga uygulamalarmin, otonom sinir
sistemi regiilasyonu, stres yanitinin dengelenmesi ve duygu
diizenleme siirecleri ile iligkili olabilecegi ileri siiriilmektedir
(Pascoe & Bauer, 2015; Gard ve dig., 2014).

Ozellikle interoseptif farkindaligin artmasi, bireyin bedensel
sinyalleri daha dogru algilamasmna ve bu sinyallere daha
uyumlu tepkiler vermesine olanak saglayarak psikolojik
iyilik  halini  destekleyebilmektedir.  Spor  bilimleri
perspektifinden degerlendirildiginde, bu tiir zihin-beden
temelli uygulamalarin yalnizca fiziksel performans degil,
ayn1 zamanda psikofizyolojik diizenleme siiregleri lizerinde
de etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle yoga
pratiginin menopoz donemindeki kadinlar tarafindan nasil
deneyimlendiginin incelenmesi, yalnizca sonuglarin degil,
bu sonuglarin altinda yatan siireglerin anlasilmasi agisindan
da 6nem tagimaktadir.

Bu baglamda, menopoz déneminde yoga pratiginin yalnizca
“etkilerini” degil, aynm1 zamanda kadinlar tarafindan nasil
deneyimlendigini  ve  anlamlandirildigini  incelemek
onemlidir.  Nitel arastirma yaklasimlari, bireylerin
yasantilarini, anlam  dinyalarim1  ve  deneyimlerini
derinlemesine inceleme imkani sunarak bu tir karmasik
stireclerin anlagilmasina katki saglamaktadir.

Bu ¢alisma, menopoz donemindeki kadinlarda diizenli yoga
pratiginin yasam kalitesi ile iligkisini katilimec1 deneyimleri
iizerinden incelemeyi amaglamaktadir. Bu dogrultuda, yoga
pratiginin psikolojik iyilik, stres yonetimi, uyku kalitesi ve
fiziksel deneyimler baglammda nasil algilandigi ve
deneyimlendigi ortaya konulmaya calisilmistir. Caligmanin,
yoga pratiginin menopoz donemindeki kadinlar agisindan
deneyimsel boyutunu ortaya koyarak literatiire nitel bir katk1
saglamasi  beklenmektedir. Mevcut literatiirde yoga
uygulamalarmin menopoz semptomlar1 ve yasam kalitesi
iizerindeki etkileri agirlikli olarak nicel ydntemlerle
degerlendirilirken, kadimnlarin bu stireci nasil
deneyimlediklerine ve bu deneyimlere hangi anlamlarn
yiiklediklerine odaklanan ¢aligmalar sinirlidir. Bu arastirma,
menopoz donemindeki kadnlarin yoga pratigine iliskin

yasantilarint derinlemesine ortaya koyarak nicel bulgularin
aciklanmasina katki saglamayi, yasam kalitesinin 6znel ve
deneyimsel boyutuna iliskin yeni bilgiler sunmayi ve
literatlirdeki bu boslugun doldurulmasina destek olmay1
hedeflemektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Arastirmada fenomenolojik (olgubilim)
desen  benimsenmistir.  Fenomenolojik  arastirmalar,
bireylerin belirli bir olguyu nasil deneyimlediklerini ve bu
deneyimlere nasil anlam yiiklediklerini anlamay1 amaglayan
nitel aragtirma desenlerinden biridir (Creswell & Poth,
2018). Bu caligmada incelenen olgu, menopoz dénemindeki
kadmlarmn diizenli yoga pratigini yasam kalitesi baglaminda
nasil deneyimledikleridir. Arastirmanin temel amaci,
katilimcilarin - yoga pratigine iliskin yasantilarini, bu
yasantilara yiikledikleri anlamlar1 ve bu deneyimlerin yasam
kalitesiyle nasil iliskilendirildigini ortaya koymaktir.
Tematik analiz, nitel verilerde tekrar eden anlam
oriintiilerini (temalar1) sistematik bir bicimde belirlemeye ve
yorumlamaya olanak taniyan esnek bir analiz yontemidir
(Braun & Clarke, 2022). Bu yaklagim, katilimci anlatilarinda
ortaya ¢ikan ortak deneyimleri ve farklilasan durumlari
birlikte ele alarak verinin derinlemesine anlagilmasina katki
saglamaktadir. Bu dogrultuda arastirma siirecinde, katilimci
deneyimlerinin kendi baglamlar1 i¢inde degerlendirilmesine
O6zen  gosterilmis ve veri yorumlama siirecinde
arastirmacilarin farkindaligini artirmaya yonelik refleksif bir
yaklagim benimsenilmistir.

Arastirmanmin Amaci: Bu calisma, menopoz dénemindeki
kadmlarda diizenli yoga pratiginin yasam kalitesi ile
iliskisini  katilimc1  deneyimleri iizerinden incelemeyi
amaglamaktadir. Bu dogrultuda, yoga pratiginin psikolojik
iyilik, stres yonetimi, uyku kalitesi ve fiziksel deneyimler
baglaminda nasil algilandigt ve deneyimlendigi ortaya
konulmaya c¢alisilmigtir. Caligmanin, yoga pratiginin
menopoz donemindeki kadinlar agisindan deneyimsel
boyutunu ortaya koyarak literatiire nitel bir katki saglamasi
beklenmektedir.

Arastirma Grubu: Arastirmaya menopoz doneminde
bulunan ve diizenli yoga pratigi yapan 10 kadin katilmistir.
Katilimer goriismelerine ek olarak, arastirma grubuyla
diizenli olarak calisan ve yoga uygulamalarimi yiiriiten bir
yoga egitmeni ile de yarn yapilandirilmig goriisme
gerceklestirilmigtir. Egitmen, katilimcilarin yoga siirecine
ilisgkin  gbzlemlerini paylasmak amaciyla arastirmaya
destekleyici veri kaynagi olarak dahil edilmistir. Egitmen
verileri, katilimer anlatilarinin baglamini zenginlestirmek ve
bulgularin  yorumlanmasina katki saglamak amaciyla
kullanilmistir.  Aragtirma  grubu, amagli  6rnekleme
yontemlerinden 0l¢iit drnekleme ve maksimum gesitlilik
orneklemesi (maximum variation sampling) stratejilerinin
bir arada kullanilmasiyla belirlenmistir (Creswell &
Creswell, 2018; Patton, 2015). Maksimum ¢esitlilik
orneklemesi kapsaminda katilimcilarin farkli deneyim ve
bakis agilarini yansitabilmek amaciyla yas, menopoz siiresi,
diizenli yoga yapma deneyimi ve egitim diizeyi agisindan
cesitlilik  saglanmasina Ozen gosterilmistir. Bdylece
menopoz doneminde yoga pratigine iliskin deneyimlerin
farkli yasam kosullar1 ve bireysel 6zellikler baglaminda
ortaya konulmasi amaglanmistir. Katilimcilarin diizenli yoga
yapiyor olmasi temel yetkinlik Olgiitli olarak kabul
edilmistir.

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

380


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

TOJRAS, 2026, 15(3)

Katilimcilarin arastirmaya dahil edilme olgiitleri; (i) dogal
yolla menopoza girmis olmak, (ii) en az altt aydir diizenli
olarak (haftada en az iki giin) yoga pratigi yapiyor olmak,
(i) yoga pratigini engelleyecek diizeyde ortopedik veya
norolojik  bir rahatsizliginin  bulunmamasi  ve (iv)
aragtirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmek bigiminde
belirlenmistir. Maksimum cesitlilik 6rneklemesi kapsaminda
ise katilimcilarin yas, menopoza girme siiresi, diizenli yoga

deneyiminin siiresi, haftalik uygulama sikligi, egitim diizeyi,
calisma durumu ve kronik hastalik varligt bakimindan
olabildigince farklilasmasina 6zen gosterilmistir. Boylece
yoga pratiginin menopoz doneminde farkli yasam
kosullarina ve bireysel 6zelliklere sahip kadinlar tarafindan
nasil deneyimlendiginin ortaya konulmasi amaglanmistir.
Katilimcilara iliskin demografik o6zellikler Tablo 1'de
sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Menopoz Yoga Uygulama o, .
Katilime1 Yas siiresi (yil)  deneyimi (yal) siklig1 Egitim durumu Calisma durumu Kronik hastalik
(giin/hafta)
Kl 47 1 6 2 Universite Emlakci Yok
K2 45 3 4 3 Universite Modact Bel fiug1, boyun fiudy, genetik kalp
hastalig1
K3 52 3 2 2 Universite Muhasebeci El bileklerinde kist, tenis¢i dirsegi
K4 55 5 1 2 Lise Calismiyor Bel fitig1
K5 65 10 3 2 Universite Ogretmen Boyun fit1g1, meniskiis yirtig
K6 62 7 10 2 Universite Hemgire Donuk omuz, meniskiis
K7 65 8 1 2 Universite Hemgire Kalp ritim bozuklugu
K8 62 12 6 2 Universite Yazilimci Meniskiis, omuz yirtig1, vertigo
K9 48 1 3 2 Universite Hemsire Bel fitig1, hipertansiyon
K10 65 10 1 2 Lise Calismiyor Hipertansiyon

Not. Katilimcilarin yas ortalamasi 56.60 + 8.13 yil (45—-65), menopoza girme siiresi ortalamasi 6.00 £ 3.97 yil (1-12), diizenli yoga deneyimi siiresi ortalamast 3.70 + 2.91 yil (1-10) ve
haftalik uygulama sikligi ortalamasi 2.10 + 0.32 giindiir (2-3). Katilimcilarin sekizi tiniversite, ikisi lise mezunudur, sekizi aktif olarak ¢alismakta, ikisi ¢alismamaktadir. Bir katilimci

disinda tiimii en az bir kronik rahatsizlk bildirmigstir.

Verilerin Toplanmasi: Arastirmanin yiiriitiilebilmesi igin
kurul onay1 ve iiniversitenin ilgili dekanliindan kurum izni
almmustir. Arastirma Oncesinde katilimcilara g¢aligmanin
amact ve kapsami detaylica agiklanmis; arastirmaya goniillii
olarak katilmay1 kabul eden tiim sporculardan yazili onam
(bilgilendirilmis goniillii olur formu) alinmustir.

Veri toplama aract olarak, uzman goriisleri ve pilot ¢alisma
ile yapilandirilan 12 soruluk yari yapilandirilmis goériisme
formu kullanilmigtir. Goriismeler ortalama 30—45 dakika
stirmiis ve ses kaydi alinarak yaziya dokiilmiistiir. Goriisme
formunun anlasilirligini, kapsamini ve uygulanabilirligini
degerlendirmek amaciyla arastirma grubuna dahil edilmeyen
menopoz donemindeki iki kadin ile pilot goriismeler
gerceklestirilmigtir. Pilot uygulama sonrasinda
katilimcilardan almman geri bildirimler dogrultusunda bazi
sorularin ifadeleri sadelestirilmis, benzer icerikteki sorular
birlestirilmis ve soru siralamasi goriismenin  akisini
kolaylagtiracak ~ sekilde yeniden diizenlenmistir. Bu
diizenlemelerin ardindan goriisme formuna son sekli
verilerek veri toplama siirecine baglanmistir.

Goriismeler, katilimcilarin yoga uygulamalarini
siurdiirdiikleri merkezde, ders saatleri disinda ve
katilimcilarin kendilerini rahat hissedebilecekleri sessiz, ayri
bir odada yiiz yiize olarak gerceklestirilmistir. Goriisme
giinii ve saati katilimcilarin uygunluk durumuna gore
belirlenmis; goriigme sirasinda arastirmaci ve katilimer
disinda ortamda bagka kimse bulunmamistir. Her
goriismenin baginda arastirmanin amaci ve goniilliilik esasi
yeniden hatirlatilmig, ses kaydi alinabilmesi icin sozli ve
yazili izin almmistir. Katilimer goriismelerine ek olarak
yoga egitmeni ile yapilan goriisme de ayni ortamda ve ayni
yart yapilandirilmis  goriisme ilkeleri dogrultusunda,
egitmenin katilimer grubuna iligkin gézlemlerine odaklanan
ayrt bir goriisme formu kullanilarak gergeklestirilmistir.
Egitmen goriismesi yaklasik 35 dakika siirmiis ve katilimel

goriismeleriyle ayni bigimde kayit altina alinarak yaziya
dokiilmiistiir.

Goriisme formunda yer alan sorular, katilimcilarin yoga
pratigine iligkin deneyimlerini, bu deneyimlerin menopoz
stirecine ve yasam kalitesine yansimalarini ayrintili olarak
ortaya koymay1 amacglamistir. Katilimcilara sorulan sorular;

Yoga pratigine ne zaman basladiniz ve nasil bir etki yaratt1?

Yoga pratigi sirasinda yasadiginiz fiziksel degisiklikler neler
oldu?

Yoga pratigi sizi duygusal olarak nasil etkiledi? Ruh halinizi
nasil degistirdi?

Yoga pratiginin uykunuz iizerinde bir etkisi oldu mu? Uyku
kalitenizde bir artis yagadiniz mi1?

Yoga pratigi stresle bas etme becerinizi nasil etkiledi?

Yoga pratigi hayatinizin diger alanlarina nasil yansidi?
[liskilerinizde ve giinliik aktivitelerinizde bir degisiklik oldu
mu?

Yoga pratiginin yagam kalitenize olan etkilerini giinliik
aktivitelerinizde nasil fark ettiniz?

Yoga pratigi sirasinda bedeninizde ve zihninizde fark
ettiginiz degisiklikler nelerdir?

Yoga pratigi ile ilgili herhangi bir zorluk veya engelle
karsilastiniz m1? Bu durumlarla nasil basa ¢iktiniz?

Yoga pratigi sizi nasil motive ediyor? Kendinizi daha iyi
hissetmenizi sagliyor mu?

Yoga ile duygusal olarak nasil bir denge sagladiniz? Stresle
bag etmede size nasil yardimc1 oldu?

Yoga pratigi sirasinda yasadiginiz en olumlu deneyim nedir
ve bu deneyim sizin i¢in neden 6nemlidir?

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

381


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

TOJRAS, 2026, 15(3)

gibi acgik uclu sorular yoneltilmistir. Goriismeler sirasinda
katilimeilarin ifadelerini derinlestirmek amaciyla gerekli
durumlarda sondaj (probe) sorular1 da kullanilmistir.

Aragtirmacinin - Rolii ve Refleksivite: Arastirmada
gorligmeler birinci aragtirmaci tarafindan
gergeklestirilmigtir.  Veri  toplama  siireci  boyunca
arastirmaci, katilimcilarin deneyimlerini kendi bakis acilari
dogrultusunda ifade edebilmelerini saglamak amaciyla
yonlendirici tutum ve ifadelerden ka¢inmaya 6zen
gostermigtir. Veri analizi silirecinde aragtirmacinin olasi
onyargi ve On kabullerinin yorumlara etkisini en aza
indirmek amaciyla refleksif notlar tutulmus, kodlama ve
tema olusturma siirecinde aragtirmacilar arasinda diizenli
degerlendirmeler yapilarak yorumlarin dogrudan katilimct
ifadelerine  dayanmasina dikkat edilmistir. Bdylece
aragtirmacinin siire¢ lizerindeki etkisinin farkinda olunmast
ve yorumlarin veriye dayali olarak gelistirilmesi
hedeflenmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde Braun ve Clarke
(2022) tarafindan gelistirilen Tematik Analiz yontemi
uygulanmis ve veri yonetim siireci MAXQDA nitel veri
analizi yazilimi ile ylritilmiistiir. Tiimevarimsal (inductive)
bir yaklasimla yiiriitiilen analizde; veriye asina olma, ilk
kodlart iretme, temalari olusturma, temalar1 gbzden
gegirme, tanimlama ve raporlama olmak {izere alt1 asamal
ardisik bir siire¢ izlenmistir. Nitel arastirmalarda analitik
seffafligt  (audit trail) giivence altina almak ve
yorumlamanin veriye dayali oldugunu gostermek amaciyla;

ham kodlarm alt kategorilere ve nihai temalara nasil
doniistiigiinii gosteren yapilandirilmig bir kodlama semast
olusturulmustur.

Aragtirmada fenomenolojik desen ile tematik analiz,
birbirinden farkli ancak birbirini tamamlayan iki diizeyde
konumlandirilmigtir. Fenomenoloji, arastirmanin desenini ve
epistemolojik  yonelimini belirlemekte; yani menopoz
donemindeki kadinlarin yoga pratigine iligskin yasantilarinin
ve bu yasantilara yiikledikleri anlamlarin incelenmesini
gerektirmektedir. Tematik analiz ise bu desen kapsaminda
toplanan verinin islenmesinde kullanilan analitik yontemdir.
Bir bagka deyisle fenomenolojik desen aragtirmanin "neyi"
inceledigini, tematik analiz ise bu verinin '"nasil"
¢oziimlendigini ortaya koymaktadir. Braun ve Clarke
(2022), refleksif tematik analizin belirli bir kuramsal
gerceveye bagli olmadigini ve deneyim odakli (experiential)
yonelimle kullanildiginda fenomenolojik  ¢alismalarla
uyumlu bi¢imde uygulanabilecegini belirtmektedir. Bu
dogrultuda analiz siirecinde temalar, istatistiksel bir
yogunlugun  goOstergesi olarak degil, katilimcilarin
yasantilarin1 betimleyen deneyimsel oOriintiiler olarak ele
almmustir.

Analiz siirecinin = seffafligini  artirmak amaciyla ham
kodlardan temalara ulasma siireci Tablo 2'de sunulmustur.
Bu aragtirmada birbirine yakin anlam tasiyan kodlar
dogrudan ana temalar altinda birlestirildiginden ayrica alt
tema olusturulmamistir; bu tercih refleksif tematik analiz
gercevesinde benimsenmistir.

Tablo 2. Kodlardan temalara ulagsma stireci

Ornek katilimet ifadeleri Kodlar Tema
Kendlme.donggm y(?.getylz.i. blf,hkte' .(Ifl); Ofkeli b1r1ndeq ice yonelme; kendini fark etme; duygusal diizenlenme; Psikolojik iyilik ve 6z
daha dingin birine doniistim." (K2); "Yoga bana kendimi ’ ) .

kendine alan yaratma; baslangigtaki duygusal zorlanma farkindalik

dinlemeyi ogretti." (K9)

"Bakis a¢im degisti... daha sakin olmam gerektigini
hissettim." (K1); "Stresli anlarda nefesime odaklanmay1
ogrendim." (K10)

Nefesle sakinlesme; bakis agisinda degisim; ofke ve
sinirlilikte azalma; tolerans artisi; stresle bas etme bigiminin
doniigmesi

Stres yonetimi

"Uykuya daha kolay daliyorum ve daha dinlenmis
uyaniyorum." (K9); "Sabahlar1 daha zinde uyaniyorum." (K3)

Uykuya geciste kolaylasma; uyku diizeninde iyilesme;
dinlenmis uyanma; gece uyanmalarinda azalma

Uyku kalitesi

"Sirt agrilarima ¢ok iyi geldi... esnedim." (K1); "Aynaya
baktigimda viicudumu daha ¢ok seviyorum." (K3); "Artik
bilgisayar basinda caligirken agn yasamiyorum." (K7)

Agrida azalma; esneklik artisi; postirde diizelme; beden
algisinda olumlulagma; giinliik yasamda hareket rahatligi

Fiziksel iyilesme

Gegerlik ve Giivenirlik: Arastirmanin inandiriciliint

menopoz donemindeki kadinlarin yoga pratigine iligkin

artirmak amactyla goriisme formu nitel arastirma konusunda
deneyimli iki Ogretim {iyesinin gorlisine sunulmus ve
onerileri dogrultusunda gerekli diizenlemeler yapilmistir.
Veri analizinde iki aragtirmaci tarafindan bagimsiz kodlama
gerceklestirilmis, kodlar karsilastirilarak goriis birligi ve
gorlis ayriligt bulunan noktalar tartisilarak ortak karara
ulasilmigtir. Kodlayicilar arast uyum Miles ve Huberman
(1994) formiilii [Goriis Birligi / (Goriis Birligi + Goriis
Ayriligr) x 100] kullanilarak hesaplanmis ve uyum orani
%90'n tizerinde bulunmustur. Ayrica olusturulan temalar
katilimcilardan uygun olanlarla paylagilmis (member
checking) ve yorumlarin katilime1 deneyimlerini yansittigina
iligkin geri bildirim alinmistir. Arastirma siireci boyunca
kodlama kararlar1 ve tema gelistirme asamalar1 kayit altina
aliarak denetim izi (audit trail) olusturulmustur.

BULGULAR

Aragtirmada elde edilen bulgular; ¢aligmanin amacini ve
problemini destekler nitelikte olmalidir. Bulgular kisminda
sadece bulgular sunulup aciklanmalidir. Bu c¢aligmada

deneyimleri incelendiginde verilerin dort ana tema altinda
toplandig1  goriilmiistiir: (1) Psikolojik lyilik ve Oz
Farkindalik, (2) Stres Yonetimi, (3) Uyku Kalitesi ve (4)
Fiziksel lyilesme. Bulgular, katilmci anlatilar1 temel
almarak betimlenmis; ortak Oriintiilerle birlikte bireysel
farkliliklar ve aykiri durumlar da sunulmustur.

Psikolojik Tyilik ve Oz Farkindahk

Katilimer anlatimlart yoga prati§inin ¢ogu bireyde ice
yonelme ve kendini fark etme siirecini baglatmig
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak bu siirecin her
katilimct i¢in benzer bir deneyim olmadigi, zaman zaman
zorlayict ve yogun duygusal siiregleri de icerebildigi
goriilmektedir.

K1 bu siireci su sekilde ifade etmektedir: “Ilk basta
cokertti... agladigim oldu... ama sonra daha pozitif olmaya
basladim... kendime dondiim yogayla birlikte.” Ayni
katilimcinin = “Travmalarimi tetikledi ama sonunda c¢ok
rahatlamig hissettim” ifadesi, farkindalik siirecinin yalnizca
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rahatlatict degil, ayn1 zamanda yiizlesme igerebilecegini
diisindiirmektedir.

K2 daha ¢ok duygusal regiilasyon iizerinden bir degisim
hissettigini belirtmektedir: “Ofkeli birinden daha dingin
birine doniigtim.”

K3 ise deneyimini daha betimleyici bir dille aktarmaktadir:
“Kendim i¢in kendime 6zel bir alan yarattim... bu beni daha
mutlu hissettirdi.”

K5’in ifadesi siirecin giinliik yasama yansimig olabilecegini
disiindiirmektedir:“Nefes almayr o6grendim... hayatim
degisti.”

K9 ise daha sade bir farkindalik tanim1 yapmaktadir: “Yoga
bana kendimi dinlemeyi 6gretti.”

Egitmen gozlemleri de bu siireci destekler niteliktedir;
baslangicta zorlayici olarak deneyimlenen pratigin zamanla
“yagam tarzina doniisebildigi” ve katilimcilarin siirece daha
istekli katildiklart belirtilmistir.

Bu bulgular yoga pratiginin katilimcilarda 6z farkindalik
stirecini tetiklemis olabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak
bu siirec dogrusal ilerlememekte; bazi katilimecilar igin
rahatlatici, bazilar1 i¢in ise duygusal acidan yogun bir
deneyim olarak hissedilmis olabilir.

Aykirt Durum:

“Dersi yarida kesip agladim...” (K1) Bu ifade, psikolojik
iyilik  siirecinin  her zaman olumlu bir seyir
izlemeyebilecegini ve baglangigta zorlayic1 olabilecegini
diisindiirmektedir.

Bu bulgular, yoga pratiginin katilimcilar ic¢in yalnizca
rahatlatict bir aktivite olmanmn O6tesinde, igsel farkindalik
stireclerini  tetikleyen bir deneyim olarak algilanmig
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle baz1
katilmcilarin  baglangigta zorlayici duygusal deneyimler
yasamig olmasi, bu siirecin yiizeysel bir gevseme degil, daha
derin bir 6z farkindalik ve duygu diizenleme siireci ile
iliskili olabilecegini gdstermektedir. Bu durum, zihin-beden
uygulamalarmin bireylerde igsel deneyimlere yonelimi
artirabilecegini ileri siiren yaklasimlarla 6rtiismektedir.

Stres Yonetimi

Katilimeilarin  bilylik bir kismi yoga pratigi ile birlikte
stresle bag etme bigimlerinde degisim  yasamis
olabileceklerini  ifade  etmektedir.  Ozellikle nefes
farkindalig1 ve tepki kontrolii 6n plana ¢ikmaktadir.

K1:“Bakis a¢im degisti... daha sakin olmam gerektigini
hissettim.”

K2:“Stresliyken = nefes  alisglanmda  daha  dengeli
olabiliyorum... nabzimi distirebiliyorum.”

K4:“Daha az sinirleniyorum... bu ¢ok giizel bir sey.”
K6:“Daha pozitif ve daha toleransli oldum diyebilirim.”

K10:“Stresli anlarda nefesime odaklanmay1 ogrendim...
daha hizl sakinlesiyorum.”

Egitmen gozlemlerinde de katilimcilarin baslangicta
hareketleri yapamadiklarinda stres tepkisi gosterdikleri,
ancak siire¢ icinde bu tepkileri daha kontrollii hale

getirebildikleri belirtilmistir. Ozellikle nefes caligmalarmin
bu siiregte belirleyici olabilecegi ifade edilmistir.

Elde edilen bulgular, yoga pratiginin stresi ortadan
kaldirmaktan ziyade bireylerin stresle bas etme bigimlerini
doniistiirmiis olabilecegini diisiindiirmektedir. Katilimcilarin
ozellikle nefes farkindaligina vurgu yapmalari, bu siirecin
otonom sinir sistemi regiilasyonu ile iliskili olabilecegine
isaret etmektedir. Spor bilimleri baglaminda
degerlendirildiginde, nefes kontrolii ve dikkat odaklama
stireclerinin fizyolojik uyarilmiglik diizeyini dengelemede
rol oynayabilecegi bilinmektedir.

Aykir1 Durum:

“Stresi ¢6zmedim ama bakis acim degisti.” (K1) Bu ifade
yoga pratiginin dogrudan bir ¢6ziim degil, daha ¢ok bir bag
etme aract  olarak  deneyimlenmis  olabilecegini
disiindiirmektedir.

Uyku Kalitesi

Uykuya iliskin bulgular incelendiginde katilimeilarin 6nemli
bir kism1 uykuya gecis ve uyanma kalitesinde iyilesme
yasamis olabileceklerini ifade etmektedir.

K1:“Uykum daha iyi oldu... daha diizenli uyuyorum.”

K3:“Sabahlar1 daha zinde uyaniyorum... yoga yaptigim
giinler gecis daha kolay oluyor.”

K9:“Uykuya daha kolay daliyorum ve daha dinlenmis
uyantyorum.”

K10:“Yatinca sabaha kadar deliksiz uyuyabiliyorum.”

Egitmen gozlemlerinde de agrilarin azalmasiyla birlikte
katilimeilarin daha rahat uyuduklari ve derslere daha enerjik
katildiklart belirtilmistir.

Bu bulgular yoga pratiginin 6zellikle uykuya gecis siirecini
kolaylagtirmis olabilecegini diisindiirmektedir. Fiziksel
rahatlama ile uyku deneyimi arasinda bir iligki kurulmus
olabilir.

Aykir1 Durum:

“Uyku problemim yoktu... degisiklik olmadi.” (K6) Bu
durum yoga pratiginin etkisinin bireyin baglangi¢ durumuna
bagli olarak degisebilecegini diisiindiirmektedir.

Uykuya iligskin bulgular, yoga pratiginin 6zellikle uykuya
gegis siirecinde algilanan bir kolaylasma ile iligkili
olabilecegini  disiindiirmektedir. Bu durum, fiziksel
gevseme ve zihinsel sakinlesmenin birlikte gergeklestigi
durumlarda uykuya gegcisin kolaylasabilecegini ileri siiren
yaklagimlarla uyumlu gériinmektedir. Bununla birlikte, bazi
katilimeilarda degisim gozlenmemesi, bu etkinin bireysel
farkliliklara bagli olarak degisebilecegini gostermektedir.

Fiziksel Iyilesme

Katilimer anlatimlarinda fiziksel degisimlerin daha somut ve
giindelik yasamla dogrudan iligkili sekilde ifade edildigi
goriilmektedir.

K1:“Sirt agrilarima ¢ok iyi geldi... esnedim.”
K2:*Yataktan agriyla kalkiyordum... %90 azald1.”

K3:*“Aynaya baktigimda viicudumu daha ¢ok seviyorum.”
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K7:“Artik bilgisayar basinda ¢alisirken agr1 yagamiyorum.”
K3:“Yiiriiyiis yaparken yorulmuyorum.”

Egitmen gozlemlerinde postiiral diizenlenme, esneklik artigt
ve kas tonusunda gelisim gibi degisimler ifade edilmistir.

Fiziksel iyilesmeye iligkin bulgular, yoga pratiginin
katilimcilar tarafindan somut ve giinlik yasamla dogrudan
iligkili bir degisim alan1 olarak deneyimlenmis olabilecegini
gostermektedir.  Ozellikle agr1  azalmast ve hareket

kolayligina yonelik ifadeler, beden farkindaligindaki artis ve
diizenli hareketin kas-iskelet sistemi tizerindeki etkileri ile
iligkili olabilir. Bununla birlikte, bu bulgularin katilimct
deneyimlerine  dayandigt  ve nesnel  Olgiimlerle
desteklenmedigi dikkate alinmalidir.

Aykirt Durum:

“Ilk zamanlar kollarimda ve bacaklarimda acilar hissettim.”
(K6). Bu ifade fiziksel degisimin zamanla gelisen bir siire¢
olabilecegini diistindiirmektedir.

Tablo 3. Temalarin katilimcr anlatilarinda goriilme sikligini

Tema

Temay dile getiren katihmcilar

Fiziksel lyilesme

K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8, K9, K10

Psikolojik Iyilik ve Oz Farkindalik K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8, K9, K10

Stres Yonetimi
Uyku Kalitesi

K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8, K9, K10
K1, K2, K3, K5, K6, K8, K9, K10

' Bu tablodaki oranlar yalnizca temalarin katilimer anlatilarmda goriilme sikligim betimlemek amaciyla sunulmustur.

Fenomenolojik yaklaginun amaci deneyimlerin sikligim ol¢mek degil, bu deneyimlerin anlamini derinlemesine ortaya koymak oldugundan, bulgular boliimiinde
yiizde ve frekans degerlerine yer verilmemistir. Tablo 3'te yalnizca her temamn hangi katilimcilarin anlatilarinda ortaya ¢iktigi gosterilmis, bu sunum nicel bir
genelleme aract olarak degil, temalarin veri setindeki dagilimini seffaf kilan betimleyici bir ozet olarak degerlendirilmelidir. Temalarin yorumlanmasinda

katilimct sayisi degil, anlatilarin i¢erigi ve derinligi esas alinmigtir.

Tim bulgular birlikte degerlendirildiginde, yoga pratiginin
menopoz doneminde yasam kalitesini ¢cok boyutlu sekilde
etkileyebilecegi hissedilmektedir. Ancak bu etki her
katilmcida ayni1 diizeyde ortaya c¢ikmamig; bireysel
deneyimler farklilagmistir.

Baz1 katilimcilar siireci daha c¢ok fiziksel rahatlama
tizerinden, bazilar1 psikolojik farkindalik iizerinden, bazilar
ise kiiciik ama anlamli degisimler {izerinden deneyimlemis
olabilir.

Genel olarak yoga pratiginin katilimcilar i¢in dogrudan bir
“iyilestirme”den ziyade bir siire¢ baslatict deneyim oldugu;
bu siirecin zamanla sekillendigi ve bireysel farkliliklara
bagli olarak degistigi sOylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada elde edilen bulgular, menopoz doénemindeki
kadinlarin yoga pratigini ¢ok boyutlu bir deneyim olarak
algiladiklarint ve bu deneyimin yasam kalitesinin farkl
bilesenleri ile iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu
bulgular yalnizca yoga pratiginin belirli ¢iktilarla iliskili
olabilecegini degil, ayn1 zamanda bu iliskinin bireylerin
deneyimsel stiregleri lizerinden sekillendigini
gostermektedir. Bu durum, yasam kalitesinin yalnizca
Olgiilebilir fizyolojik gostergelerle degil, aynt zamanda
bireyin 6znel algilar1 ve anlamlandirma siirecleri ile birlikte
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Ozellikle
psikolojik 1iyilik, stres yonetimi, uyku kalitesi ve fiziksel
rahatlama temalarmin 6n plana ¢ikmasi, literatiirde yoga
uygulamalarinin menopoz semptomlar lizerindeki etkilerini
inceleyen nicel ¢aligmalarla kismen ortiismektedir (Cramer
ve dig., 2018; Wang ve dig., 2024). Bununla birlikte, bu
calismanin bulgular1 s6z konusu etkilerin yalnizca fizyolojik
¢iktilarla sinirli olmadigini, ayni zamanda bireylerin 6znel
deneyimleri ve anlamlandirma siirecleri ile yakindan iligkili
oldugunu gostermektedir.

Psikolojik iyilik ve 6z farkindalik temasi, yoga pratiginin
bireylerde igsel farkindalik ve duygu diizenleme siiregleri ile
iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu durum, yoga ve
benzeri zihin-beden uygulamalarmin psikolojik iyilik hali

iizerindeki etkilerini inceleyen c¢aligmalarla paralellik
gostermektedir (Gard ve dig., 2014). Ancak bu calismada
bazi katilimcilarin deneyimlerinin baglangigta zorlayici
olabilecegini ifade etmesi, bu siirecin her birey i¢in dogrusal
ve homojen bir yap1 sergilemedigini ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, yoga pratigi sirasinda ortaya cikan farkindalik
deneyimlerinin, bireylerin duygusal siireclerini yeniden
diizenlemelerine katki saglayabilecegi diisiiniilebilir. Ancak
bu siirecin bazi katilimcilar igin baslangigta zorlayici olmasi,
yoga pratiginin yalnizca rahatlatici degil, ayni zamanda
yiizlesme igeren bir deneyim olabilecegini gdstermektedir.
Bu iyilesmenin, yoga sirasinda bedensel duyumlara ve
nefese yonelen dikkatin kadinlarin menopozla iliskili
degisimleri daha yargilayici olmayan bir bigimde fark
etmelerine  katki  saglamasiyla  iligkili  olabilecegi
diigiiniilmektedir. Katilimcilarin kendilerini daha sakin ve
kontrollii hissetmeleri, yoga pratiginin yalnizca fiziksel bir
etkinlik olarak degil, 6z farkindalik ve duygusal 6z
diizenleme alani olarak da deneyimlendigini gostermektedir.

Stres yOnetimi bulgulari, yoga pratiginin stresin tamamen
ortadan kaldirilmasindan ziyade bireylerin stresle bas etme
bi¢imlerinde bir doniigiim yaratabilecegini
diistindlirmektedir. Bu durum, nefes farkindalig1 ve otonom
sinir sistemi regiilasyonu ile iliskili mekanizmalar tizerinden
aciklanabilir. Spor bilimleri baglaminda
degerlendirildiginde, bu tiir uygulamalarin otonom dengeyi
destekleyebilecegi ve psikofizyolojik diizenleme siireglerine
katki saglayabilecegi ileri siiriilmektedir (Pascoe & Bauer,
2015). Bu durum, ozellikle nefes kontrolii ve dikkat
odaklama siireglerinin otonom sinir sistemi {izerindeki
diizenleyici etkileri ile agiklanabilir. Spor bilimleri
literatiiriinde, bu tlir uygulamalarin fizyolojik uyarilmislik
diizeyini dengeleyerek bireylerin stres tepkilerini daha
kontrolli hale getirebilecegi ifade edilmektedir. Stres
diizeyindeki iyilesme, yoga uygulamalarinda kullanilan
kontrolli nefes, gevseme ve dikkatin simdiki ana
yoneltilmesiyle agiklanabilir. Bu uygulamalar, katilimcilarin
giinliik stres kaynaklarini ortadan kaldirmasa da stresli
durumlara verdikleri duygusal ve bedensel tepkileri daha iyi
diizenlemelerine yardimce1 olmus olabilir.
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Uyku kalitesine iligkin bulgular, yoga pratiginin &zellikle
uykuya gecis siireci ilizerinde olumlu algilanan etkilerle
iliskili olabilecegini gostermektedir. Bu durum, daha dnce
yoga uygulamalarinin uyku kalitesi tizerindeki etkilerini
raporlayan calismalarla tutarhidir (Halpern ve dig., 2014).
Bununla birlikte, baz1 katilimcilarda degisim gézlenmemesi,
bu etkinin bireysel farkliliklara bagl olarak degisebilecegini
gostermektedir. Bu baglamda, yoga pratiginin hem fiziksel
gevseme hem de zihinsel sakinlesme siireclerini birlikte
desteklemesi, uykuya  gegis  siirecinde  algilanan
kolaylagmay1 agiklayabilir. Bununla birlikte, bu etkinin tiim
katilimcilarda  gozlenmemesi,  bireysel  farkliliklarin
belirleyici rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir. Uykuya
iligkin olumlu deneyimler, yoga sonrasinda bedensel
gerginligin azalmasi ve zihinsel uyarilmisligin diigmesiyle
iligkili olabilir. Menopoz doneminde gece uyanmalart ve
uykuya dalma giigliigii sik yasanabildiginden, katilimcilarin
gevseme ve nefes uygulamalarini uyku dncesi bir diizenleme
araci olarak kullanmis olmalari olasidir.

Fiziksel iyilesme temasi, katilimcilarin giinlik yasam
deneyimleriyle dogrudan iligkili olmasi agisindan dikkat
cekicidir. Ozellikle agr1 azalmasi ve hareket kolayligina
yonelik ifadeler, yoga pratiginin fiziksel farkindalik ve kas-
iskelet sistemi tizerindeki etkileri ile iligkili olabilir. Ancak
bu bulgularin 6znel deneyimlere dayandig1 ve genellenebilir
sonuglar sunmadig1 dikkate alinmalidir. Bununla birlikte, bu
bulgularin katilimci deneyimlerine dayandigi ve nesnel
Ol¢iimlerle desteklenmedigi dikkate alinmalidir. Bu nedenle
elde edilen sonuglar genellenebilir bir etkiyi degil,
deneyimlenen degisimleri yansitmaktadir. Katilimeilarin
esneklik, hareket rahatligi ve agrida azalma bildirmeleri,
yoga hareketlerinin kas-iskelet sistemi iizerindeki dogrudan
etkilerinin yani sira bedene iligkin giiven duygusunun
artmastyla da agiklanabilir. Bu bulgu, fiziksel iyilesmenin
yalnizca semptom azalmasi degil, kadinlarin bedenleriyle
yeniden olumlu bir iligki kurmalar1 anlamina da
gelebilecegini gostermektedir.

Sonug

Sonu¢ olarak, bu c¢aligma yoga pratiginin menopoz
donemindeki kadmlar tarafindan ¢ok boyutlu bir deneyim
olarak algilanabilecegini gostermektedir. Bulgular, yoga
pratiginin yalnizca fiziksel bir aktivite olarak degil, aym
zamanda psikolojik ve deneyimsel boyutlari olan bir siire¢
olarak deneyimlenmis olabilecegine isaret etmektedir.
Bununla birlikte, elde edilen sonuglarin simirli 6rneklem ve
nitel aragtirma deseni c¢ercevesinde degerlendirilmesi
gerektigi unutulmamalidir. Gelecek arastirmalarda, bu
bulgularin nicel Olglimler ve daha genis Orneklemler ile
desteklenmesi dnerilmektedir.

Bu arastirmanin bazi smirliliklart bulunmaktadir. Oncelikle
caligma, fenomenolojik arastirma desenine uygun olarak
sinirh sayida katilimeiyla yiiriitiilmiis olup, bulgularin farkl
orneklemlere genellenmesi amaglanmamaktadir.
Katilimeilarin  goniilliilik esasina gore arastirmaya dahil
edilmis olmasi, yoga pratigine daha olumlu yaklasan
bireylerin c¢aligmaya katilmis olma olasiligi nedeniyle
gonillii katilm yanliligi olusturmus olabilir. Aragtirmanin
yalnizca tek bir sehirde gerceklestirilmis olmasi, farkli

kiiltirel ve sosyodemografik ozelliklere sahip kadinlarin
deneyimlerini yansitmamaktadir. Bulgular, katilimeilarin 6z
bildirimlerine dayandigindan sosyal begenirlik egilimi veya
hatirlama yanliligi gibi etkenlerden etkilenmis olabilir.
Ayrica fenomenolojik analiz silirecinde arastirmacinin
yorumlayici rolii tamamen ortadan kaldirilamadigindan,
aragtirmacinin yorumlar1 bulgularin sekillenmesinde etkili
olmus olabilir. Gelecekte farkli bolgelerde, daha cesitli
orneklemlerle ve farkli nitel veri toplama ydntemlerinin
birlikte  kullanildigi  ¢aligmalarin ~ gergeklestirilmesi
Onerilmektedir.

Uygulayicilara Oneriler

Bu g¢aligmanin  bulgulart  dogrultusunda, menopoz
donemindeki kadinlara yodnelik yoga programlarimin
yalnizca fiziksel uygunlugu artirmayi degil, ayn1 zamanda
psikolojik iyilik halini, stres yonetimini ve uyku kalitesini
destekleyecek  sekilde  planlanmasi  Onerilmektedir.
Programlarin bireysel gereksinimler dikkate alinarak diizenli
ve siirdiiriilebilir bicimde uygulanmasi 6nem tasimaktadir

Yoga Egitmenlerine Oneriler

Yoga egitmenlerinin menopoz dénemine 6zgii fizyolojik ve
psikolojik degisiklikler konusunda bilgi sahibi olmalari,
bireysel farkliliklar1 dikkate alan giivenli ve uyarlanabilir
uygulamalar planlamalari Onerilmektedir. Ayrica nefes
egzersizleri, gevseme teknikleri ve beden farkindaligini
destekleyen uygulamalara programlarda daha fazla yer
verilmesi yararli olabilir.

Kadin Saghg Uzmanlaria Oneriler

Kadin hastaliklar1 ve dogum uzmanlari, fizyoterapistler ve
menopoz  danigmanligi  alaninda  ¢alisan  saglik
profesyonellerinin uygun bireylerde yoga uygulamalarini
tamamlayict  bir yasam  tarzi  yaklasimi  olarak
degerlendirmeleri onerilebilir. Disiplinler arasi is birligi ile
olusturulacak programlar menopoz dénemindeki kadinlarin
yasam kalitesinin desteklenmesine katk1 saglayabilir.

Spor Bilimleri Alanina Katkilari

Bu arastirma, spor bilimleri alaninda yoga uygulamalarimin
menopoz donemindeki kadinlarin deneyimlerini
fenomenolojik  yaklasimla inceleyen smirli  sayidaki
calismalardan biridir. Bulgular, fiziksel aktivitenin yalnizca
fizyolojik etkilerini degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal
boyutlarini da ortaya koyarak spor bilimleri literatiiriine nitel
bir bakis acis1 kazandirmaktadir. Ayrica ¢aligma, menopoz
donemine yonelik egzersiz programlariin planlanmasinda
uygulayicilar ve arastirmacilar i¢in yol gosterici bilgiler
sunmaktadir.

Etik Metni: Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
vaymn ilkelerine, arastirma ve yaymn etigi kurallarina, dergi etik kurallarina
uyulmustur. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk
yazara aittir. SO0z  konusu arastirma i¢in  13.03.2024 tarihli ve
20.478.486/2291 sayili karar ile Manisa Celal Bayar Universitesi Etik
Kurulu’ndan onay alinmistir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢tkar ¢atismast bulunmamaktadur.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada biitiin yazarlarin katki oranlar egittir.
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through participants’ lived experiences. Menopause is a
period in women’s lives characterized by intense physical
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and psychological changes. Menopausal symptoms, which
are highly prevalent among women during this period, and
the changes resulting from these symptoms, highlight the
growing need for effective interventions to support women’s
health. These changes may affect individuals’ quality of life
from multiple perspectives. By addressing this gap, the
present study focuses on the experiential and subjective
dimensions of yoga practice.

Research Problem: The effects of yoga practice during
menopause have mostly been investigated through
quantitative measurements and physiological outcomes.
However, how menopausal women experience and interpret
yoga practice in the context of quality of life, and how the
psychological, physical, and experiential dimensions of this
practice are reflected in their subjective experiences, has not
been sufficiently explored. Therefore, there is a need to
investigate menopausal women’s experiences of yoga
practice from a qualitative perspective.

Literature Review: Menopause is associated with
symptoms such as hot flashes, sleep disturbances, stress,
mood changes, and physical discomfort resulting from
hormonal changes. These symptoms may affect women’s
quality of life in physical, psychological, and social
dimensions (World Health Organization, 2024; Fang ve dig.,
2024). In recent years, mind—body practices such as yoga
have been considered supportive approaches for managing
menopausal symptoms (Reed ve dig., 2014). Studies in the
literature suggest that yoga practice may help reduce
menopausal symptoms, decrease stress levels, support
psychological well-being, improve sleep quality, and
provide physical relaxation (Cramer ve dig., 2018; Swain ve
dig., 2021; Susanti ve dig., 2022; Wang ve dig., 2024).
Furthermore, yoga practices have been reported to have
positive effects on quality of life (Sharifi ve dig., 2021).

Nevertheless, the majority of existing studies rely on
quantitative methods, and qualitative studies exploring how
menopausal women experience yoga practice remain
limited. Therefore, it is considered important to evaluate
quality of life not only through physiological indicators but
also through individuals’ subjective experiences and
meaning-making processes (Felce & Perry, 1996). In this
respect, the present study aims to contribute to the literature
by focusing on the experiential and subjective dimensions of
yoga practice.

Methods: This study was conducted using a qualitative
research approach to examine the experiences of
menopausal women regarding yoga practice. The
participants consisted of 10 menopausal women who
regularly practiced yoga. Participants were selected through
purposive sampling.

Data were collected through a semi-structured interview
form, and interviews were audio-recorded and transcribed
verbatim. The obtained data were analyzed in accordance
with Braun and Clarke’s thematic analysis approach, and
MAXQDA software was used during the data management
process. To enhance the trustworthiness of the study, expert
review, member checking, and intercoder agreement
methods were employed.

Results and Conclusions: The findings of the study
revealed that menopausal women perceived yoga practice as
a multidimensional experience. As a result of the thematic
analysis, the data were organized under four main themes:
psychological well-being and self-awareness, stress
management, sleep quality, and physical improvement.
Participants reported feeling calmer, more balanced, and
more self-aware through yoga practice. In particular,
breathing exercises and body awareness were described as
supportive in coping with stress. However, some
participants  also  reported emotionally challenging
experiences, especially at the beginning of the process.

Findings related to sleep quality suggest that yoga practice
may facilitate the transition to sleep and contribute to a more
restorative sleep experience. Under the theme of physical
improvement, experiences such as reduced pain, increased
flexibility, postural relaxation, and greater ease of
movement in daily activities were emphasized.

Overall, the findings indicate that yoga practice may have
been experienced as a holistic process that supports the
quality of life of menopausal women in both psychological
and physical dimensions. Nevertheless, experiences
appeared to vary according to individual differences, and the
effects did not emerge at the same level for all participants.
Consequently, this study demonstrates that yoga practice
may be perceived by menopausal women as a
multidimensional experience. The findings suggest that yoga
may have been experienced not only as a physical activity
but also as a process involving psychological and
experiential dimensions. However, the findings should be
interpreted within the context of the limited sample size and
qualitative research design. Future studies are recommended
to support these findings through quantitative measurements
and larger sample groups.

This study also has several limitations. First, the research
was conducted with a limited number of participants,
restricting the generalizability of the findings. In addition,
the data were based on participants’ subjective experiences
and did not include objective physiological measurements.
Furthermore, differences in participants’ previous yoga
experience may also have contributed to the diversity of
experiences reported.
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