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Giris ve Amag: Tanimlayici-kesitsel tasarimla yiiriitiilen bu arastirma yoga yapan bireylerin yoga 6z-etkililik diizeylerinin
belirlenmesi ve 6z-etkililik diizeyini etkileyen faktorlerin incelenmesi amaciyla gergeklestirilmistir.

Gerec ve Yontem: Arastirma bir yoga merkezinde 17 Ekim 2021- 31 Ocak 2022 tarihleri arasinda aktif yoga yapan ve
arastirmaya katilmaya goniillii 72 birey ile yiiriitiilmiistiir. Arastirma verileri Birey Tanitict Ozellikler Formu ve Yoga
Déniisiim Etkisi Olgegi (YDEO) ile toplanmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma,
say1, yiizde, ortanca, ¢eyrekler), Kruskal Wallis ve Mann-Whitney U testleri kullanilmistir.

Bulgular: Aragtirmaya katilan bireylerin yas ortancasi 34,5 yil olup, ¢ogunlugunu kadin (%76,4) ve iiniversite mezunu
(%68,1) olan bireyler olusturmustur. Bir saatten az siire ile pratikte bulunmanin, ileri diizey yoga uygulayicist olmanin, egitici
sertifikasina sahip olmanin ve yoga dersi vermenin 6lg¢ek toplam puanini ve alt boyut puanlarini anlamli olarak artirdigi
goriilmistiir (p<0,05). Buna karsin, katilimcilarin yas, cinsiyet, medeni durum gibi sosyo-demografik dzellikleri 6lgek toplam
ve alt boyut puanlarinda anlamli bir farklilik olugturmamustir (p>0,05).

Sonug: Arastirma sonuglarindan hareketle, yoga ile ilgili aragtirma planlayan saglik profesyonellerinin yoga yapan bireylerle
yoga 6z-etkililik durumlarini degerlendirmeleri, 6z-etkililigi etkileyebilecek bagka parametrelerin incelenmesi ve yoga iliskili
yaralanma durumu ¢aligmalar yapilmasi 6nerilmistir.

Anahtar Kelimeler: Holistik saglik, Oz-etkililik, Yoga, Zihin-beden uygulamalari.

Abstract

Objective: The descriptive cross-sectional study was conducted with the aim of determining the yoga self-
efficacy levels and influencing factors in yoga practitioners.

Materials and Methods: The study was conducted with 72 yoga practitioners who practice actively yoga and
volunteered to participate between 17 October 2021 and 31 January 2022 in a yoga center. The data were
collected using personal information form and Yoga Self-Efficacy Scale. Descriptive statistics (mean, standard
deviation, frequency, percentage, median, and quartiles), Kruskal-Wallis and Mann-Whitney U tests were used
to analyze the data.

Results: Median age of the participants was 34.5, most of them were female (76.4%) and had higher education
(68.1%). In this study; practicing for less than an hour, being an advanced yoga practitioner, having a trainer
certificate and giving yoga lessons significantly increase the total scale score and its subscale scores (p<0.05).
On the other hand, socio-demographic characteristics of the participants such as age, gender and marital status
did not make a significant difference in the total scale score and its subscale scores (p>0.05).

Conclusion: Based on the results of the research; yoga self-efficacy, another yoga self-efficacy influencing
factors and yoga-related injuries should be examined by subsequent researchers.
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GIRIS

Geleneksel ve tamamlayic1
yaklasimlardan biri olan yoga; saghgi
iyilestirmek ve kisisel gelisimi desteklemek i¢in
fiziksel hareket, nefes ve meditasyonu kullanan
davranigsal bir uygulamadir (1). Yoga;
esneklik, denge, kas kuvveti ve postiiriin
gelistirilmesinde etkilidir (2). Bu yoniiyle yoga
saghigin gelistirilmesi ve yiikseltilmesi i¢in
kullanilabilecek davranigsal bir egzersiz bi¢imi
olabilir. Ulkemizdeki sikligi bilinmemekle
birlikte; Amerika’da yasayan yirmi milyondan
fazla  bireyin  sagligin
yiikseltilmesi amaciyla  yoga  yaptigi
bildirilmektedir (3). Sagligin korunmasi ve
yiikseltilmesi; bireyin ve toplumun sagligini

korunmasi1  ve

korumak ya da iyilestirmek i¢in toplumsal
farkindaligin olusturuldugu bir siirectir (4).
Sagligin korunmasi ve yiikseltilmesinde
onemli bir yeri olan 06z-etkililik; bireyin
motivasyonunda, kendini gerceklestirmesinde,
pozitif saglik davranislari gostermesinde ve
kendi sagligi lizerinde denetim saglamasinda
onemlidir. Bu yoniiyle o6z-etkililigin saglikli
davranislarin se¢imi ve olumlu saglik sonuglari
ile ilgili oldugu sdylenebilir. Literatiirde yer
alan yoga ve 0z-etkililik arasindaki iligkiye
odaklanan g¢aligmalar incelendiginde; yoganin
fiziksel aktivite yapma motivasyonunu artirdigi,
beden algisimi 1iyilestirdigi, sagliksiz yeme
davraniglarii  olumlu etkiledigi ve yasam
kalitesini yiikselttigi seklinde bireylerin 06z-
etkililigini artirdigini  gostermislerdir  (5-9).
Justice L ve ark. (2016) yogaya baslayan
bireylerde 0z-etkililigi artirmayr hedefleyen
caligmalarinda kadin cinsiyetin daha olumlu
ciktilara sahip oldugunu gostermistir (10). Ek
olarak ilk kez dogum yapan kadinlarda yoganin
dogum  oz-etkililigini  artirarak  dogumu
kolaylastirdig1 bildirilmistir (11).

Yoga iliskili bu olumlu etkilere ulasmada
yoga pratigi sirasinda bedene, nefese ve zihne
odaklanmay1 igeren temel yoga elementlerinin
dogru yapilmasi oldukca 6nemlidir. Literatiirde,
bireylerin yoga 0z-etkililik diizeylerini &lgen
sinirl1 sayida galismaya ulagilirken (6,12); Tiirk

toplumunda yoga 6z-etkililik diizeyi inceleyen
caligmaya rastlanilmamistir. Bu nedenle mevcut
calismada, yoga yapan bireylerin yoga 0z-
etkililik diizeylerinin belirlenmesi ve 0z-
etkililik  diizeyini  etkileyen  faktorlerin
incelenmesi amaclanmastir.

Arastirma sorusu:

(d): Yoga yapan bireylerin yogay1
etkileyen 0z-etkililik diizeyleri nasildir?

(b) Bireylerin  yoga  o6z-etkililik
diizeylerini hangi sosyo-demografik ve yoga
yapma iligkili 6zellikler etkiler?

GEREC ve YONTEM
Arastirmanin Tipi

Bu aragtirma tamimlayici-  kesitsel
ozellikte tasarlanmgtir.
Arastirmanin Yer ve Zamani

Aragtirma; Ankara ilindeki bir yoga
merkezinde 17 Ekim 2021- 31 Ocak 2022
tarihleri arasinda calismaya katilmayr kabul
eden yoga yapan bireyler ile gergeklestirilmistir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de bir
yoga merkezine kayith yoga yapan bireyler
olusturmustur. Arastirmada evrenin tamamina
ulasabilme hedeflendigi i¢in drneklem segimine
gidilmeyerek, arastirma verilerinin toplandigi
tarihlerde yoga pratigine katilan ve arastirmaya
katilmaya goniilli 72 yoga yapan birey
arastirmanin orneklemini olusturmustur.
Aragstirmaya dahil edilme kriterleri yoga yapiyor
olmak ve anket formunu doldurmaya goniillii
olmak seklindedir. Arastirmadan diglama kriteri
ise  anketin  eksik  doldurulmas:  veya
reddedilmesidir.
Arastirmanin Veri Toplama Araci

Arastirma  kapsaminda, katilimcilara
yonelik, “Birey Tanitict Ozellikler Formu” ve
“Yoga Doéniisiim Etkisi Olgegi (YDEO)”
kullanilmastir.
Birey Tamtict Ozellikler Formu: Bu formda
katilimcilarin yasi, cinsiyeti, beden kitle indeksi,
medeni durumu, egitim durumu, yoga yaptig
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stire, siklikla tercih ettigi yoga cesitleri, kronik
hastaligin varligi, yoga uygulamasi sirasindan
sakatlanma durumu gibi toplam 19 sorudan
olusan form kullanilmistir. Formdaki sorular
ilgili  literatiirdeki calismalar incelenerek
olusturulmustur (6,8,10,12,13).

Yoga Déniisiim Etkisi Olcegi (YDEO):
Birdee ve ark. (2015) tarafindan gelistirilen
Olcegin, Tetik Kiiglikelgi (2018) tarafindan
Tirkce gilivenirlik ve gecerlik caligsmasi
yapilmustir (6,14). Olgek 11 maddeden ve beden
(4 madde), nefes (4 madde) ve zihin (3 madde)
olmak fizere ii¢ alt boyuttan medyana gelmekte
olup; bireylerin yoga 0Oz-etkililik diizeylerini
olecmektedir. Olgek alt boyut puanlarindan
alinan puanin artmasi yiiksek yoga-6z-etkililik
durumunu gostermektedir. Olgegin Cronbach
alfa degeri orijinal c¢alismada 0,88; mevcut
caligmada ise 0,95 olarak bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi

GoogleSurvey® iizerinden hazirlanan
cevrimici anket formu Whatsapp®, Telegram®
gibi telefon temelli iletisim gruplart ya da sosyal
medya hesaplar1 {izerinden evreni olusturan
yoga yapan bireylere ulastirilmistir. Aym
zamanda yoga merkezi ile iletisime gegilerek
telefon temelli iletisim gruplar1 ya da sosyal
medya hesaplart olmayan bireylere yiiz ylize
ulastlmistir.

Veri Analizi

Verilerin analizi SPSS 21.0 programinda
gergeklestirilmistir. Veriler normal dagilim
gostermedigi igin ortanca, birinci ve Ugiincii
ceyrek degerleri kullanilmistir. Kategorik
degiskenlerin degerlendirilmesinde ise siklik
dagilimlari (say1, ylizde) kullanilmistir. Normal
dagilim varsayimlar1 karsilanmadig igin nicel
veriler ile YDO 6lcegi arasindaki korelasyonu
degerlendirmede Spearman korelasyon
analizinden yararlanilmisgtir. Kategorik
degiskenlere gore (cinsiyet, egitim durumu,
medeni durum, yoga yapma siiresi, haftalik
yoga pratigi yapma siklig1, bir yoga pratiginde
harcanan siire, yoga pratigi uygulama yeri,
yogay1 tercih etme sekli, yoga seviyesi vb),

YDO 6lgegi  puanlart  arasindaki  farki
degerlendirmek icin ise Kruskal Wallis ve
Mann-Whitney U testleri  kullanilmustir.
Calismada kabul edilen p degeri p<0.05’tir.
Arastirmanin Etik Boyutu

Aragtirmanin  yiiriitiilebilmesi  i¢in
Yozgat Bozok Universitesi’nin Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Kurulu’ndan
onay almmigtir (Karar no: 2017-KAEK-
189 2021.09.27_06). Etik kurul iznini takiben
arastirmanin Yyiiriitillecegi yoga merkezinden
kurum izni almmigtir. Calismaya katilan
goniillillerden aydinlatilmis onam alinmistir.
Arastirmada  Helsinki  bildirgesinin  tiim
maddelerine uyulmustur.

BULGULAR

Caligmaya katilan bireylerin %76.4’0
kadin cinsiyette olup; yas ortancalar1 34.50 yil
seklindedir. Katilimcilarin  %68.1°1  lisans,
%29.2’si lisans iistii egitim diizeyinde ve %62.5
’i bekardir (Tablo 1). Katilimcilarin saglik
durumu ile ilgili bilgilere bakildiginda,
%80.6’s1 saglik durumunu iyi olarak ifade
etmistir. Katilmecilarin  biiyiik  ¢ogunlugu
(%81.9) kronik bir hastaligi  olmadigim
belirtmistir. Bunun yani1 sira katilimcilarin
%13.9’u yoga sonrasi sakatlanma yasadigini ve
sakatlanmanin %60’ nin yoga pratigi ile iligkili
oldugu ifade etmislerdir (Tablo 1).

Caligmaya katilan bireylerin yoga yapma
ile ilgili 6zelliklerine bakildiginda; %23.6’smnin
0-6 ay arasi siire ile haftada 1 kez (%37.5) yoga
yaptiklar1 ve bir yoga pratiginde 60-90 dk
(%66.7) siire  harcadiklar1  goriilmistiir.
Katilimcilarin yaklagik yarist (%48.6) evde
yoga yapmay1 tercih ederken, %36.1°1 bir
grupla birlikte yoga yapmay1 tercih ettiklerini
bildirmislerdir. Hatha yoga %68.1 oramni ile en
sik tercih edilen yoga teknigi iken; ikinci olarak
% 51,4 orani ile Vinyasa ve {igiincii olarak
%37.5’1ik orani ile Yin yoga takip etmektedir.
Katilimcilar; ¢ogunlukla (%40.3) orta seviye
yoga diizeyine sahip oldugunu; %29.2’°si yoga
egitici sertifikasina sahip oldugunu ve %20.8’1
yoga dersi verdigini bildirmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Katilimeilarin sosyo-demografik ve yoga iliskili 6zellikleri (n=72)

Parametre n %
Yas (yi)* 34,50 (29,0-45,0)
Beden Kitle indeksi (kg/cm?)* 21,48 (19,88-22,66)
Cinsiyet

Kadin 55 76,4
Erkek 17 23,6
Egitim durumu

[lkdgretim-Ortadgretim 2 2,8
Lisans 49 68,1
Lisansiistii 21 29,2
Medeni durum

Bekar 45 62,5
Evli 27 375
Yoga yapma siiresi

0-6 ay 17 23,6
7-12 ay 8 111
1-3y1l 17 23,6
4-5y1l 14 194
5 yil tizeri 16 22,2
Haftalik yoga yapma sikhigi

Haftada bir kez 27 375
Haftada 2-3 kez 19 26,4
Haftada 4-5 kez 12 16,7
Hafta 5 kez tizeri 14 19,4
Bir yoga pratiginde harcanan siire

Bir saatten az 24 33,3
60-90 dakika 48 66,7
Yoga pratigi uygulama yeri

Ev 35 48,6
Stiidyo 9 12,5
Ev+stiidyo 28 38,9
Yoga pratigini tercih etme sekli

Grupla 26 36,1
Bireysel 23 31,9
Her ikisi 23 31,9
Yoga seviyesi

Baglangig 25 34,7
Orta 29 40,3
ileri 18 25,0
Yoga egitici sertifikasina sahip olma

Hay1r 47 65,3
Evet 25 34,7
Yoga dersi verme durumu

Hay1r 57 79,2
Evet 15 20,8
Saghk durumu

Koti 0 0,0
Iyi 14 194
Orta 58 80,6
Kronik hastalik varhg:

Hay1r 59 81,9
Evet 13 18,1
Yoga oncesi sakathk gecirme durumu

Hayir 58 80,6
Evet 14 194
Yoga sonrasi sakathk gecirme durumu

Hayir 62 86,1
Evet 10 13,9
YDO Olgegi*

Beden alt boyutu 16,0 (15,0-17,7)

Nefes alt boyutu
Zihin alt boyutu
Toplam puan

1
1

6,0 (14,0-17,0)
2,0 (10,0-13,0)

44,0 (40,0-47,0)

*: Ortanca, C1: 25. yiizdelik, C3: 75. yiizdelik kullanilmigtir.
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Tablo 2. Katilimeilarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore 6lgek puanlarinin karsilastirilmasi (n=72)

Beden alt Nefes alt Zihin alt Toplam puan
Parametre
boyutu boyutu boyutu
M (C1-C3)* M (C1-C3)* M (C1-C3)* M (C1-C3)*
Yas (yil) 16,0 (150-17,7) 16,0 (14,0-17,0) 12,0 (10,0-13,0) 44,0 (40,0-47,0)

o r=0,069 r=-0,031 r=0,064 r=-0,003
Testistatistigi p=0,564 p=0,794 p=0,596 p=0,997
Beden Kitle Indeksi 16,0 (150-17,7) 16,0 (14,0-17,0) 12,0 (10,0-13,0) _ 44,0 (40,0-47,0)
(kg/cm2)

o r=0,157 r=0,168 r=0,138 r=0,147
Testistatistigi p=0,186 p=0,160 0=0,249 0=0,217
Cinsiyet
Erkek 16,0 (150-16,0) 16,0 (14,0-160) 12,0 (10,5-12,0) 44,0 (39,5-44,0)
Kadin 16,0 (14,0-180) 16,0 (14,0-180) 12,0 (10,0-13,0) 44,0 (40,0-49,0)

7=1,304 7=11,023 7=0,048 7=-0,964

. 0 ouc** } ] ] 1
Testistatistigi*** p=0,192 0=0,306 0=0,962 0=0,335

Egitim durumu

Lisans 160 (150-160) 16,0 (14,0-17.0) 12,0 (10,0-13,0) 44,0 (40,0-47,0)

Lisansiistii 16,0 (135-190) 160 (135-20,0) 12,0 (9.5-14.0)  44.0 (35.5-52.5)

Test istatistigi*** Z=-0,328 Z=-0,707 Z=-0,446 Z=-0,511
0=0,743 0=0,480 0=0,655 0=0,609

Medeni durum

Bekar 16,0 (150-180) 16,0 (14,0-18,0) 12,0 (11,0-14,0) 44,0 (40,5-48,0)
Evli 16,0 (140-17.0) 160 (14,0-17,0) 12,0 (10.0-12.0) 44,0 (39.0-46.0)
7=-0,798 7=-0,898 7=-1,376 7=-1,204

. . RO Y ) y 1
Test istatistigi p=0,425 p=0,369 p=0,169 p=0,228
Saglik durumu 150 (12,0-17,75) 14,5 (13,0- 10,0 (8,75- 40,5 (33,75-
Orta 16,0 (15,0-18,0) 16,25) 11,25) 44,25)
iyi 16,0 (1575 12,0 (11,0-14,0) 44,0 (42,0-49,0)

18,0)

o Z=-1,567 7=-2,002 Z7=-3,010 7=2.299

Test istatistigi*** p=0,117 p=0,043 p=0,003 p=0,021

Kronik hastalik varhg:

Hayir 16,0 (14,0-18,0) 160 (14,0-17,0) 10,0 (100-130) 44,0 (40,0-47,0)
Evet 16,0 (155-18,0) 16,0 (150-17,0) 12,0 (105-125) 44,0 (42,5-45,5)
Z=-915 Z=-0,157 7=-0,022 Z=-0,288
. . RO ) 1 1 1
Test istatistigi p=0,360 p=0,875 p=0,982 p=0,773

* M: Ortanca, C1: 25. yiizdelik, C3: 75. yiizdelik, ** Sperman korelasyon test degeri, *** Mann-Whitney U testi degeri

Katilimcilarin YDEO ve alt boyutlarina
iliskin ortancalar1 toplam 6lgek puani 44 (40-
47); Beden alt boyutu 16 (15-17.7); Nefes alt
boyutu 16 (14-17) ve Zihin alt boyutu ise 12
(10-13) puan seklindedir. Orneklemimizde yas,
egitim durumu, BKI ve kronik
hastaliklar agisindan yoga 6z-etkililik diizeyi ve

cinsiyet,

Olgegin alt boyut puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05)

(Tablo 2). Yoga 6z-etkililik diizeyi ve Ol¢egin
alt boyut puanlari, yoga yapan bireylerin
siibjektif  saglik acisindan
karsilastirldiginda; saghik durumunu  “lyi”
olarak ifade eden katilimcilarin “Orta” olarak
ifade eden katilimcilara gore istatistiksel olarak

durumlari

anlamhi yiiksek puanlar aldig1 gdzlenmistir
(p>0.05) (Tablo 2).
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Tablo 3. Katilimcilarin yoga yapma ile ilgili 6zelliklerine gére 6lgek puanlarinin karsilastirilmasi

(n=72)

Parametre

Beden alt boyutu

Nefes alt boyutu

Zihin alt boyutu

Toplam puan

M (C1-C3)*

M (C1-C3)*

M (C1-C3)*

M (C1-C3)*

Yoga yapma siiresi

0-6 ay 16,0 (13,5-16,5) 16,0 (12,5-16,5) 12,0 (8,5-12,0) 43,0 (32,5-45,5)
7-12 ay 16,0 (12,5-16,0) 16,0 (14,0-16,0) 12,0 (10,5-12,0) 44,0 (37,0-44,0)
1-3yil 16,0 (14,5-18,0) 16,0 (14,5-18,5) 12,0 (11,0-145) 44,0 (40,5-49,5)
4-5 yil 16,0 (15,75-18,25) 16,5 (16,0-18,5) 12,0 (11,0-13,0) 44,0 (42,75-48,25)
5 yil iizeri 16,5 (14,25-20,0) 16,0 (15,25-19,25) 12,0 (9,25-14,75) 44,5 (44,0-52,75)
Test istatistigi** F=4,463 F=7,015 F=4,621 F=5,308

p= 0,347 p=0,135 p=0,328 p=0,257

Haftalik yoga yapma sikhigi
Haftada bir kez

Haftada 2-3 kez

Haftada 4-5 kez

Hafta 5 kez {izeri

16,0 (14,0-18,0)
16,0 (14,0-16,0)
16,5 (15,25-19,5)
16,0 (15,75-16,0)

16,0 (14,0-19,0)
16,0 (13,0-16,0)
16,0 (14,0-17,0)
16,0 (16,0-17,25)

12,0 (11,0-14,0)
12,0 (10,0-12,0)
12,0 (11,0-14,75)
12,0 (11,5-13,0)

44,0 (40,0-51,0)
43,0 (37,0-44,0)
44,5 (40,5-49,0)
44,0 (43,0-47,5)

Test istatistigi**

F=2,781
p= 0,427

F=2,548
p= 0,467

F=4,493
p=0,213

F=3,308
p=0,378

Bir yoga pratiginde harcanan siire
Bir saatten az

16,0 (14,0-18,0)

17,0 (15,25-19,75)

12,5 (11,0-14,75)

45,0 (40,0-51,75)

60-90 dakika 16,0 (15,0-16,75) 16,0 (14,0-16,75)  12,0(10,0-120) 44,0 (40,0-45,0)
Test istafistiaie* 7=-0,802 Z=-2,021 Z=-2,013 Z=-1,725
g p=0,423 p=0,043 p=0,044 p=0,084

Yoga pratigi uygulama yeri
Ev

16,0 (14,0-18,0)

16,0 (14,0-19,0)

12,0 (10,0-14,0)

44,0 (39,0-51,0)

Stiidyo 15,0 (14,0-185)  150(13,0-16,5)  12,0(8,0-130) 43,0 (33,5-45,5)
Ev+stiidyo 16,0 (16,0-17,75) 16,0 (16,0-17,0) 12,0 (11,0-12,0) 44,0 (43,0-46,75)
Test istatistigi** F=1,438 F=1,605 F=0,773 F=0,908

p= 0,487 p= 0,448 p= 0,693 p= 0,635

Yoga pratigini tercih etme sekli

Grupla 16,0 (14,0-1625) 16,0 (14,0-16,0) 12,0 (10,0-12,0) 43,5 (39,75-44,25)
Bireysel 17,0 (150-200) 17,0 (140-20,0) 12,0 (10,0-140) 46,0 (40,0-53,0)
Her ikisi 160 (150-160)  16,0(14,0-17.0) 12,0 (11,0-140) 44,0 (40,0-46,0)
F=3,044 F=5,639 F=1,059 F=3,440
Test istatistigi p=0,218 b= 0,060 p= 0,589 p=0,179

Yoga seviyesi

Baslangic 16,0 (13,5-16,0) 16,0 (13,0-16,0) 12,0 (10,0-12,0) 43,0 (35,5-44,0)
Orta 16,0 (14,5-17,0) 16,0 (14,0-17,5) 12,0 (10,5-125) 44,0 (39,5-48,0)
ileri 18,0 (16,0-20,0) 17,0 (16,0-20,0) 13,0 (12,0-14,25) 46,0 (44,0-53,5)
Test istatistigi** F=13,069 F=10,784 F=7,690 F=13,620

p= 0,001 p= 0,005 p= 0,021 p= 0,001

Yoga egitici sertifikasina sahip olma

Hayr 160 (14,0-160) 160 (14,0-17,0) 12,0 (100-120) 44,0 (37,0-44,0)

Evet 17,0 (155-20,0)  17.0(16,0-20,0)  13.0 (12,0-145) 46,0 (43,5-540)
o 7=-2,944 7=-2,763 7=2,878 7=-3,100

Testistatistigi** p=0,003 p=0,006 p=0,004 p=0,002

Yoga dersi verme durumu

Hayr 16,0 (14,0-160) 16,0 (14,0-170) 12,0 (10,0-12,0) 44,0 (39,0-44,5)

Evet 19,0 (16,0-20,0) 19,0 (16,0-200) 14,0 (12,0-15) 52,0 (44,0-55,0)

Test istatistigi*** Z=-4,070 Z=-3,558 Z=-3,367 Z=-4,048
p=0,000 p=0,000 p=0,001 p=0,000

* M: Ortanca, C1: 25. yiizdelik, C3: 75. yiizdelik, ** Kruskal-Wallis test degeri, *** Mann-Whitney U testi degeri

Katilimcilarin yoga 6z-etkililik diizeyi ve
6lgegin alt boyut puanlari, yoga yapma ile ilgili
Ozelliklerine gore incelendiginde; haftalik
uygulama sayisimin, yoga pratigi uygulama
yerinin ve yogay1 bireysel ya da grupla yapmay1

tercih etmenin istatistiksel olarak anlamli bir

fark  olusturmadigi

(Tablo 3).

bulunmustur

(p>0.05)
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Katilmeilarin  yoga seviyelerine gore
YDEO 6lcek puani ve alt boyut puanlari
kiyaslandiginda; yoga diizeyi ileri olanlarin
puanlart anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur
(p<0.05). Yoga egitici sertifikasina sahip
olanlar ve olmayanlar arasindaki yoga 0z-
etkililik puan farklar1 incelendiginde; egitici
sertifikasina sahip olan bireylerin dl¢ek toplam
puani ve tiim alt boyutlarda istatistiksel olarak
anlamli yiiksek puanlar edindigi gdzlenmistir
(p<0.05). Yoga dersi veren bireylerin yoga 0z-
etkililik diizeyi ve ol¢egin alt boyut puanlari,
yoga dersi vermemis olanlara gore istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Son
olarak; bir yoga pratiginde harcanan siireye
bakildiginda, “bir saatten az” siire ile yoga
yapanlarin nefes alt boyut ortancalar1 17 ve “60-
90 dk” arasinda pratikte bulunanlarin nefes alt
boyut ortancalar1 16 olarak bulunmus olup;
gruplar arasindaki puan farki istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.05). Ayn1 sekilde “bir saatten
az” yoga yapan bireylerin zihin alt boyut
ortancast 12.5 ve “60-90 dk” yapanlarin
ortancasi 12 olup; elde edilen bu fark
istatistiksel  acidan anlamli  bulunmustur
(p<0.05).

TARTISMA

Bu arastirma; yoga yapan bireylerin yoga
0z-etkililik diizeylerini belirlemek ve sosyo-
demografik 6zellikler ile yoga yapmaya iliskin
ozelliklerin ~ yoga  Oz-etkililik
etkilemesini degerlendirmek

diizeyini
amaciyla
yiiriitilmistiir. Aragtirmanin bulgulart biitiinciil
olarak ele alindiginda; bir saatten az siire ile
pratikte  bulunmanin, ileri diizey yoga
uygulayicist olmanin, egitici sertifikasina sahip
olmanin ve yoga dersi vermenin yoga 0z-
etkililik diizeyini anlamli olarak artirdig
goriilmiistiir. Buna karsin; yoga yapan
bireylerin sosyo-demografik ozellikleri, yoga
0z-etkililik diizeyinde anlaml bir farka neden
olmamistir. Orneklemimizde sosyo-demografik
acidan  anlamlhi  farkin  bulunmayigimin
orneklemin ¢ogunlukla kadin, normal beden

kitle indeksinde, yiiksek egitim diizeyine sahip
ve kronik hastaligi bulunmayan bireylerden
olusmasindan kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir. Ek olarak calismamizda;
stibjektif saglik durumunu iyi olarak ifade eden
katilimcilar, orta olarak ifade eden katilimcilara
gore nefes ve zihin alt boyutlarinda ve o6lcek
toplam puaninda anlamli yiiksek puanlar
gostermistir. Literatlirde de benzer olarak yoga
pratiginin iyilik hali tizerine olumlu etkisi
vurgulanmaktadir (8,9,13).

Calismamizda 5 yil ve {izeri yoga
yapanlarin 0-6 ay siire ile yoga yapanlara gore
daha yiiksek yoga 6z-etkililik diizeyine sahip
olmasina ragmen, bu fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Bu bulgu istatistiksel
olarak anlamsiz olsa da; katilmcilarin yoga
egitici sertifikasina sahip olma ve yoga dersi
verme parametreleriyle incelendiginde onemli
bir veri olmaktadir. Calismamizda yoga egitici
sertifikasina sahip olanlar ve yoga dersi
verenlerin yoga Oz-etkililik toplam puani ve
Olcegin alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak
anlamhi yiiksek puanlar edinmislerdir. Bu
yoniiyle bakildiginda, yoga ile gegirilen siirenin
ve yogayla olan temasin artmasi ile bagka
bireylerin yoga sorumlulugunu almanin yoga
elementlerinin (beden-nefes-zihin)
Oziimsenmesini ve  yoga  Oz-etkililik
seviyelerinin gelismesini saglayabilir. Benzer
sekilde Birdee ve ark. (2017) calismalarinda
uzun siire yoga pratigi uygulayanlarin ve yoga
egiticiligi yapanlarin zihinsel ve fiziksel yagam
kalitelerinin daha iyi oldugunu raporlamigladir
(13). Ayni calismada diizenli yapilan yoga
pratikleri ile zihin, beden ve nefes olarak
belirtilen yoga elementlerinin yasam kalitesinin
zihinsel ve fiziksel alt boyutu ile olumlu yonde
iligkili oldugu belirtilmistir.

Calismamizda elde edilen carpict bir
bulgu ise yogaya basladiktan sonra yaralanma
yasayan katilimcilarin, bu yaralanmalarin
yarisindan fazlasinin yoga ile iligkili oldugunu
ifade etmesidir. Yoganin temelinde yer alan
asanalar (diizenli uygulanan yoga duruslari),
pranayama (nefes kontroliine ydnelik yapilan
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caligmalar) ve zihni dinginlestirebilen teknikler
bireyin saglikli hissetmesine yardimci olur.
Ancak asana sirasinda eklem agikliginin fazla
zorlanmasi veya kas giicli gelismeden eklemin
zorlanmasi gibi sebeplerle kas-iskelet sistemi
iizerinde hasarlar goriilebilir (15). Wiese ve ark.
(2019) calismalarinda katilimcilarin yarisindan
fazlasinin alt1 ay ila bir yil siiren orta dereceli
yaralanma yasadiklarini raporlamiglardir (16).
Yogadaki duruslarin, akis seklinin ve
hareketlerin zorluk derecesi yapilan yoga
cesidine gore farklilik gosterebilir (16).
Calismamizda katilimcilarin yiiksek ¢cogunlugu
Hatha yoga yaptiklarini vurgularsa da; hangi
yoga tiirliniin, hangi asanalarin veya hangi yoga
elementlerinin  bu  yaralanmalarla iligkili
oldugunu yorumlamak zordur. Ancak Sekendiz
(2020) c¢alismasinda yoga iliskili yaralanma
yasayan bireylerin ¢ogunlukla kadin oldugunu,
yaralanmalarin diz ekleminde daha fazla
gortildiigiinii, en sik cikik, burkulma ve
kas/tendon
raporlamistir (17).

Koruyucu bir yoga pratiginin ortalama
45-60 dk civarinda olmas1 onerilmektedir (18).
Mevcut calismada; bir yoga pratiginde, bir
saatten daha az zaman harcayan bireylerin 60-
90 dk zaman harcayan bireylere gore yoga 6z-

yaralanmalarinin oldugunu

etkililik oOlcegi nefes ve zihin alt boyutu
acisindan anlamli yiiksek puanlar aldig
goriilmektedir. Literatiirde benzer c¢alisma
bulunmadig1 igin, yoga pratiginde gecirilen
siireye gore ortaya ¢ikan bu farkin bir saatten
uzun siireli pratik nedeniyle yorulmalarin
artmasi, nefes kontroliiniin zorlagsmasi ve zihin
kaymalar1

diistiniilmektedir.

nedeniyle olabilecegi
Elde edilen 6nemli sonuglara ragmen; bu
calismada bazi smirliliklar  bulunmaktadir.
Calisma, sadece bir yoga merkezinde
yiiriitiilmistiir. Bu nedenle caligmadan elde
edilen bulgular sadece arastirmanin uygulandigi
yoga merkezini kapsamaktadir. Orneklemin
cogunlukla yiiksek egitim diizeyinde olan,

kadin cinsiyette ve saglikli olan bireylerden
olugmast nedeniyle caligmanin
genellenebilirligi bu gruplarda gecerlidir. Son
olarak, calismanin verileri kesitsel sonuglar
sunmaktadir. Bu nedenle sekonder analizlerle
nedensel iligki ¢ikarsanamamustir.

SONUC ve ONERILER

Yoganin giderek popiiler hale gelmesi,
sagligt koruyucu ve gelistirici girisimsel
olmayan (non-invaziv) bir yontem olmasi ve
klinik ¢aligmalarda holistik bir uygulama olarak
kullaniminin yayginlagsmasi; yoga ve yoga
iligkili faktorlerin profesyonel bir bakisla ele
almmasin1  gerekli kilmaktadir. Mevcut
calismadan elde edilen bulgular, yoga yapan
bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerinin yoga
0z-etkililik puanlarmi etkilememesine ragmen;
yoga yapmaya iliskin 6zelliklerinin yoga 6z-
etkililik puanlarini etkiledigi goriilmiistiir. Ileri
diizeyde yoga uygulayicis1 olma, yoga egitici
sertifikasina sahip olma ve yoga dersi verme
Olcek toplam puanimi ve alt boyut puanlarini
olumlu etkilerken; bir yoga pratiginde harcanan
slirenin artmasi yoga oOz-etkililik durumunu
olumsuz etkilemektedir. Ek olarak, yoga yapan
bireylerde  yoga  iliskili  yaralanmalar
goriilebilmektedir. Calismamiz kapsaminda;
yoga yapan bireylerle yapilacak ileriki
caligmalarda  farkli  6rneklem  grubuyla
calisilmasi, yoga  oz-etkililik  durumunu
etkileyebilen bagka parametrelerin incelenmesi,
yoga iligkili yaralanma durumu ve nedenleri
iizerinde caligmalar yapilmasi dnerilmektedir.

Cikar Catismasi Beyam

Caligmada herhangi bir ¢ikar catigmasi
bulunmamaktadir.
Tesekkiirler

Bu arastirmaya katilan tiim katilimcilara
ictenlikle tesekkiir ederim.
Finansal Destek

Yazarlar bu g¢alisma igin herhangi bir
finansal destek almamiglardir.
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