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Oz

Bu ¢aliymanmin amaci, Yoga temelli beden-zihin egzersizlerinin, is
kadinlarinda duygularin ifadesi iizerindeki etkisinin incelenmesidir. Deney
ve kontrol gruplu én-test son-test desenli deneysel arastirmanin evrenini
Istanbul’da yasayan, daha énce hi¢ Yoga yapmamus, tesadiifi olmayan
kasitly yontemle segilerek 18°i deney 18°i kontrol grubuna goniilliiliik
esasinda atanan 36 is kadini olusturmaktadir. Calismada, bagimll
degiskenin olgiimlenmesi icin King ve Emmons tarafindan gelistirilen
oz degerlendirmeye dayali Duygular: Ifade Olcegi kullanilmis, Olcek
gruplara arastirma éncesinde on-test, uygulama egitimi sonrasinda son-
test olarak sunulmustur. Deney grubu 12 hafta boyu haftada bir siklikta
90°ar dakika siireli egitime alinmig, kontrol grubu ile ¢alistimamistir.
Istatistiki analizde SPSS-20’den yararlanilmis, degerlendirmeler “Mann
Whitney-U” ve “Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar:
Testleri” ile yapumistir. Deney grubunun duygulart ifade on-test ve son-
test puanlart arasinda istatistiksel olarak anlaml farkiiklar olusmus;
yapilan incelemelerde, Yoga temelli beden-zihin egzersizlerinin is
kadinlarinda yakinlik, olumlu duygulart ifade ile olumsuz duygulart ifade
alt boyutlarimin tiimiinde Z=-3.7, p<.001 diizeyinde oldugu saptanmstir.

* Bu calisma Oner’in “Yogamn Kadin Sporcular ile Iskadinlarinda Psikolojik Esenlik
Diizeyine Etkisinin Incelenmesi” isimli doktora tezinin bir béliimiinii icermektedir:
' Dr. Ogr. Uyesi, Istanbul Aydin Universitesi, esenlik@cigdemoner.com.tr, 0532 354 0889
2 Prof. Dr. Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, turgay@marmara.edu.tr
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Buna gore, Yoga'min duygulari ifadeye olumlu yonde etkide bulundugu
soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: egzersiz ve spor psikolojisi, beden-zihin egzersizleri,
duygulart ifade, yoga, is kadinlart

The effect of Yoga based body-mind exercises on
the emotional expressiveness of business women

Abstract

The aim of the study is to analyse the effects of the Yoga based body-mind
exercises on emotional expressiveness of business women. All of the 36
participants-18 for experiment, 18 for control- were living in Istanbul
and have never done Yoga before, which have been added to the groups
on a volunteer basis. This research was designed according to pre- and
post-test procedure of experimental model with experiment and control
groups. The dependent variables were measured by self report using
Emotional Expressiveness Questionnaire (EEQ). The scale was given to
both groups as pre-test before the experiment and as post- test evaluation
after the program has finished. The designed Yoga program was taught to
experimental group once a week, each for 90 minutes during 12 session. In
the control group, no experiment was implemented. By using SPSS-20, the
findings were analyzed through Mann Withney-U and Wilcoxon Matched
Pairs Signed-Rank tests. Between the scores of pre-tests and last-tests
of EEQ, statistically significant differences has been found. Regarding
the findings, significant improvement scores was measured on all sub-
dimensions; on intimacy, on positive emotional expressiveness and on
negative emotional expressiveness on (Z= -3.74, p<.001) levels. Finally,
according to the results it can be said that Yoga has positive effects on
emotional expressiveness.

Keywords: exercise and sports psychology, body-mind exercises,
emotional expressiveness, yoga, business women
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Giris

Bireyleri birbirinden ayiran 6nemli unsur duygusal yasantilaridir.
Yasamla birlikte baglayan, yasam boyu gelisen ve zenginlesen
duygular ayrim yapilmaksizin tiimiiyle insan i¢in gerekli oldugu
gibi yasam miicadelesinde itici bir gii¢ kaynagi olarak bireye
enerji verme, onu harekete gegirme ve giidillemede stratejik bir
rol tstlenmektedir. Bireyin ¢evresindeki uyaricilar1 algilamasi ve
degerlendirmesi sonucu olusan i¢ yasantilar olarak tanimlanabilecek
duygular, insanlar tarafindan farkli kosullar altinda, farkli tonlarda
ve farkli yogunluk seviyelerinde duyumsanmaktadir. Oldukca genis
yelpazede yer alan duygular iyi ya da kot olarak vasiflandirmak,
olumsuz oldugu kabul edilen duygulardan uzak durmaya ¢aligmak,
siklikla karsilagilan geleneksel bir hata olarak nitelendirilmektedir
(Aysel, 2006; Koknel, 2005; Lazarus, 1982; Cooper ve Sawaf, 2003).

Kuzucu’nun (2006) vurguladigi gibi, duygular da diisiince ve
davraniglar kadar psikoloji biliminin {izerinde en ¢ok durdugu
konulardan biridir. Parrott (2001) ¢aligmasinda, psikologlarin duygu
hakkinda konustuklar1 zaman zihinsel, bedensel ve davranigsal
belirtilerle kendini gosteren, siiregelen zihinsel bir duruma atif
yapmakta olduklarmna dikkat cekmis, Oksiiz (2012) s6z konusu
zihinsel siireci anlatmak ag¢isindan duyguyu agmanin, disa vurmanin
ve ifade etmenin, duygulart agma eyleminin kendisinin bireyin
iletisim becerilerinde 6nemli bir role sahip oldugunu bildirmistir.
Benzer sekilde, Yal¢gin (2010), etkilesimsel siireclerde saglikli
iletisim kurmanin en dnemli islevlerinden birinin duygular ifade
oldugunun altin1 ¢izerek, bireyin duygularini ifade edebilmesinin
kendisi olma sansini sagladigini 6ne siirmiistiir.

Lane ve arkadaslar1 (1990), duygularin sézel ya da s6zel olmayan
dille a¢iga vurulmasi olarak tanimladiklar1 duygular: ifade etme ile
iliskili olarak kisinin duygularini fark etmesi ve tercih ettigi bicimde
duygularini ifade edebilmesinin 6nemine vurgu yapmislar, bireyin
duygulariyla ilgili konusmasini, bu duygular1 anlamasi ve kontrol
etmesi icin en kisa yol olarak tanimlamiglardir.
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Insanim sosyal bir varlik olusu Ozdemir’e (2015) gore, onu diger
varliklardan ayiran akil ve irade yetileriyle biitiinlesince uyum
saglama siirecini nitelikli hale getirmektedir. Kocak’in (2002)
degerlendirmeleri uyarinca saglikli ve dengeli iliskiler kurmadaki
biitiinliigli saglayan en 6nemli unsurlardan biri olarak duygular,
hayatin tiimiinii etkileyerek, yagsamin amag ve anlamini olusturmakta,
Ozdemir’in (2015) sdyleyisi ile yasama deger katma, karar verme
ve uygulama asamalarinda insana yol gosterme gibi kayda deger
islevleri icermektedir. Duygulari, bireyin ¢evreyle iliskisinde
karsilastig1 degisimlere verdigi fizyolojik, deneyimsel ve biligsel
ogeler barindiran tepkiler olarak tanimlayan Mayer, Caruso ve
Salovey (1999), duyguyu olusturan dort bilesenden bahsetmektedir;
ilki duygularin farkina varilmasi ve duygular yiiz ifadeleri, beden
dili, ses tonu ve igerik yolu ile ifade edebilme giicii, ikincisi
duygularin tanmarak ayirdina varilabilmesi, ti¢linciisii 6fke, korku,
mutluluk gibi duygularin deneyimler yoluyla anlasilmasi, son olarak
da duygularin diizenlenmesi yetenegidir.

Kendini diizenleyen dizgeler ve bu dizgelerin ¢alisma diizeyleri
acisindan bakildiginda, Diizen’e (2006) gore, duygu davranisi
olusturan esas bilesenler arasinda goriilebilecegi gibi, her durumda
organizmanin motivasyonuyla biitiinlesik dogasi dolayisiyla da
dikkat ¢ekici olmaktadir. Duygunun motivasyonla bu her diizeyde
biitiinlesik olma halinin davranisin amacli/yonelmis olma kosulunu
saglamasi yoniiyle 6nem tasimakta olduguna vurgu yapan Diizen
(2006), bu noktada, Ellis’i (2000) izleyerek, farkindalik olsun ya
da olmasin zihinsel durumlarin olusumunda duygunun roliinii
saptamanin anlamli olacagina isaret etmektedir.

Duygular ifade etme, igsel deneyimler ve dis diinya arasinda bir
koprii gorevi gormekte, bir olay karsisinda yasanilan duygularin
taninmasi ve ifade edilmesi, duygusal tepkilere yonelik farkindalig
artirarak duygularin diizenlenmesine yardimci olmaktadir (Kennedy-
Moore ve Watson, 2001; Lepore ve ark., 2004).

Rogers’a (2012) gore, birey kendi organizmasindaki her tiirlii
duyguyu acik ve bilingli sekilde yasadikc¢a, kendi i¢inde var olan tiim
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zenginlikle birlikte kendisini de yasamaktadir. Ancak, bu baglamda,
kisi “sahici” olmakta, farkli bir deyisle kendi sozciikleri ile, kendi
davraniglari ile, kendinde var olan her tiirlii duygu ve tavirla kendini
ifade etmeye istek duymakta, kisiler arasi iligkileri de boylelikle
gerceklik kazanmaktadir. Duygusal yasantilar duygu yogunlugunu
etkilemekte (Sarlak, 2008), ¢ogu zaman yasam olaylarmin duygusal
degerlendirilmesinde gozlemlenen sorunlar, Zautra’nin (2003)
belirttigi lizere, gercek olayimn Oniine gecebilme olasilig1 tasimakta,
gercek yasanti duygusal durumun golgesinde kalabilmektedir (akt.
Gengoglu ve Yilmaz, 2013). Bu ¢ergcevede, Beck (2001) duygulari
ifadenin, kars1 tarafin durumu daha iyi anlayabilmesi ve kisinin
kendini etkilesimdeki digerinin yerine koyabilmesi olasiligin
yaratacaginin altint ¢izmekte, dolayisiyla bireylerde davranig
degisikligi yoniinde istek dogurucu rol oynayabilecegini, iliskilerde
biitiinligli saglayici veghesiyle de fiziksel ve ruhsal sagliga olumlu
yonde tesir edecegini bildirmektedir.

Duygusal yasantinin biligsel gelisim stireci; bedensel duyumlar,
davraniglar, duygu, eslik eden duygu karisimlari ve kombine
duygular seklinde tanimlanan asamalarla ilerlemektedir (Lane ve
Schwartz, 1987). Bu siire¢, Subic-Wrana ve arkadaslarina (2011)
gore, hiyerarsik bir bigimde ortaya ¢ikmakta ve duygusal siirecin
taniminin dogru yapilmasinda temel yapiy1 olusturmaktadir. Bireyin
duygulara doniik farkindaligi, bir anlamda bireyin kendiligine
yonelik farkindalik olarak tarif edilmekte, bu sayede bireyin kendi
istek ve arzularini, beklentilerini, benligindeki kendini gelistirici
giici ve potansiyelini de fark etmis olacagi disiiniilmektedir
(Dokmen, 2012).

Yoga’ya 0zgii bakis agis1 ile duygusal gelisim, kisinin kendine olan
duyarhiliginin gelisimi ile dogrusal bir ¢izgi takip eder. Bu noktadan
hareketle, duygusal gelisimin Yoga’nin ana hedefi olan kisiyi ‘simdi
ve burada’ya getirme silirecine isaret ettigi sOylenebilir. Gestalt
yaklasimimin da temel vurgusu ile paralellik gosteren bu anlayis,
bireyin duygusal sagligin1 anin i¢inde olma deneyimini 1sitan iki
duygu ile birlestirmistir: dinginlik ve baris (Oner, 2015).
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Kokenolarak, Sanskritbirsozciik olan Yoga; ‘birlesmek’, ‘baglanmak’
veya ‘biitlinlesmek’ anlamlarina gelmektedir. Bilal ve Bozkurt’a
(2001) gore, bedenle zihnin birlikteligini, biitiinselligini iceren Yoga
calismasi, durus, nefes ve yogunlagsma tlizerine kurulu disiplini i¢cinde
kisinin bedensel, duygusal ve zihinsel agidan yetkinlesmesi, kendi
icsel baris ve igsel ozglirliigiinii gergeklestirmesini amaglamaktadir.
Zira, igsel baris, zihinsel ve bedensel dinginlik ve uyumu
yakaladiginda, birey kendini kelimelerin 6tesinde zengin bir tinsel
yasantinin i¢inde bulacaktir.

Kadim Felsefe’nin tim yorumculari, Huxley’e (2014) gore, su ya
da bu bigimde, insanin beden, zihin ve ruhtan ibaret bir {icleme
oldugunun tasdikinde bulunmaktadirlar. Nitekim, Yoga felsefesinin
kadim yorumcularindan Patanjali’nin (2011) agiklamalarina gore,
biitiinsellik kavrayisi, insan1 goriinen ve algilanan ve bu bicimiyle
birbirinden ayr1 pargalar1, mekanik bir saat benzeri diizenli isleyen
makina-evren anlayisindan ayirmakta, goriinenin ardinda yer alan
farkli bir gergeklik tasarimina dogru gétiirmektedir. Oner (2015),
Patanjali’nin (2011) yorumundan hareketle Yoga'nin; bireylerin
gelisimsel degisim siiregleri boyunca duyusal deneyimleri araciligryla
dis diinyadan edindikleri biyo-psikososyal birikim ve izlenimlerini
i¢ diinya deneyimleriyle zenginlestirmelerine davet sunan 6nermeler
biitiinii olarak degerlendirilebilecegini ifade etmektedir.

Sarasvati’nin (2003) de belirttigi gibi, sagliksiz beden ritimlerini
diizenlemek i¢in yapilabilecek en iyi sey muhtemelen sagligi
destekleyen dogaya sahip yeni psikofiziksel ritimleri bunlarin
iizerine koymaktir. Yoga uygulamalarinin, beden, zihin ve ruh iigliisii
iizerinde yarattig1 dengeyi bes esasta toplayan Klasik Yoga ekolii bu
stirecte dogru egzersiz, dogru nefes, dogru beslenme, dogru gevseme
ve dogru diistinmenin 6nemi tizerinde kuvvetle durmaktadir.

Icsel ritimleri degistirmek ve doniistiirmekte kullanilan Yoga
metodlar1 yavas ve sistematik bir bigimde ilerlemektedir.
Uygulamalar higbir seyi radikal bir degisime stiriikleyecek icerikte
yapilandirilmamaistir. Bunun yerine, giinliik yasamin yeni ve saglik
veren bir uzantis1 olarak, mevcut yapilar1 birbiri i¢cinde eritmeye
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ve niteliklerini degistirmeye yonelticidirler. Yoga teknikleri dogal
beden ritimleri ile birlikte akmaya ve bunlar1 desteklemeye yarayan
diizenli ve tutarl1 bir gii¢ sunar ve doga ile birlikte calisir.

Fiziksel performans ile duygusal deneyim arasinda bulunan bag,
Yoga uygulamasinda, ‘asanalar’ farkli deyisle Yoga duruslarinin
fizikselligi araciligiyla bilingli farkindali§a doniistiiriiliir. Herhangi
bir Yoga durusu esnasinda olumlu ya da olumsuz derin duygularin
ylizeye ¢ikmast ¢ok muhtemeldir. Yiizeye ¢ikan duyguyu
yonetme ve es zamanl olarak postiirii diizenleme tavri bireyin i¢
dinamiklerinin olusumu hakkinda bilgi verir. Bu bilgi, duygusal
diizeydeki farkindaligin kapisini aralarken kiginin basa ¢ikma
becerilerini artirici rol oynar. Ote yandan, spesifik bir Yoga durusu
farkli uygulayicilarda farkli duygusal dalgalanimlara yol agabilir.
Beden, zihin ve duygu arasinda gozlemlenen degisimler agiga ¢ikan
duygunun hangi beden pargasinda nasil bir duyum yarattiginin
izlenmesiyle doniisiimsel siireclere aktarilir.

Yoga egitimi alan is kadinlarinin duygular ifade diizeylerinin
incelenmesinin amacglandigi bu ¢alismada asagidaki denenceler test
edilmistir;

Deney ve kontrol grubunda yer alan is kadinlarinin
Denence 1 Duygular Ifade Olgegi dn-test puanlari arasinda an-
laml1 bir farklilik olmayacaktir.

Yoga egitiminden sonra, deney grubu ile kontrol
grubunda yer alan is kadinlarinin duygulari ifade
Denence 2 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkli-
liklar olusacaktir. Bu farkliliklar deney grubu lehine
gelisecek, bu grubun puanlar1 daha yiiksek olacaktir.

Yoga egitiminden sonra, deney grubunda yer alan is

Denence 3 kadinlariin duygular ifade 6lgegi puanlari, egitim
oncesindeki puanlarindan daha yiiksek olacaktir.

ABMYO Dergisi Say1 49 - (2018) - (93-112) 99



Yoga temelli beden-zihin egzersizlerinin is kadinlarinda duygu ifadesine etkisi

Yontem

Bu calisma, 6n-test son-test kontrol gruplu ger¢ek deneme modelinde
hazirlanmistir. Deneme modelleri; Karasar’in (2004) da degindigi
lizere, neden-sonug¢ iliskilerini belirleme amaci ile dogrudan
aragtirmacinin  kontrolii altinda, gdzlenmek istenen verilerin
tiretildigi arastirma modelleridir. Deneysel arastirmalarin bir 6zelligi
(Bliytikoztirk ve ark., 2015), bagimsiz degiskenin arastirmaci
tarafindan yonlendirilmesi ve bagiml degiskene iliskin elde edilen
Olciimlerin karsilastirilmasidir. Buna gore, arastirmanin modelinde;
bagimsiz degisken Yoga egitim programi; bagimli degisken is
kadinlarinin duygulari ifade diizeyleri olarak belirlenmistir.

Uygulanan Yoga egitim program

Deney grubuna sunulan egitim programi, Yoga’nin sekiz basamakli
yapisina uyumlu olarak tasarlanmistir. Buna gore, uygulamada Yoga
duruglari, nefes, duyusal denetim, odaklanma, meditasyon ve derin
gevseme tekniklerinden yararlanilmig, her bir oturum duygular
ifade, duygusal farkindalik ve duygusal iyilik hali konulariyla ortiisiik
birer tema ile Oriilmiistiir. Ayrica, her bir oturumda, program akisina
iligkin 6n bilgilendirme saglanmis, uygulanan Yoga duruslari, nefes,
konsantrasyon ve gevseme tekniklerinin tamamlanmasi sonrasinda,
katilimcilarin konu ile biitiinlesen sorulart Yoga felsefesi, Yoga
psikolojisiile Yoga anatomi ve fizyolojisi cer¢evesinde yanitlanmistir.

Uygulanan program dahilinde deney grubuna alinan is kadinlari
li¢ ay siire ile haftada bir giin her bir seanst 90 dakika siireli 12
haftalik Klasik Yoga egitimine tabi tutulmuslardir. Uygulama
egitiminin ilk bir saatlik dilimi Yoga duruslar1 ‘asanalar’ i¢in
ayrilmig, 30 dakika stireli ikinci dilim nefes ‘pranayama’, duyusal
denetim ‘pratyahara’, odaklanma ‘dharana’, meditasyon ‘dhayana’
ve kendini ger¢eklestirme ‘samadhi’ tekniklerini igerecek sekilde
planlanmustir. Yoga disiplinin ilk iki basamagi olarak degerlendirilen
etik degerler ‘yama’ ve 6z disiplin ‘niyama’ ilkeleri ise, uygulanan
tekniklerin yonergeleri dahilinde uygulayicilara aktarilmistir. Siireg,
her iki dilimin kesintisiz devam ettigi akis serileri olusturularak
yapilandirilmagtir.
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Calisma grubu

Arastirmanin evrenini Istanbul’da yerlesik calisma hayatini aktif
olarak siirdiirmekte olan is kadinlari olusturmaktadir. Orneklem,
bu evrenden tesadiifi olmayan kasitll yontemle secilmis 20 yas ve
iizeri, 18’1 deney, 18’1 kontrol grubu olmak iizere 36 is kadinini
kapsamistir. Gruplarin olusturulmasinda belirleyici olan en 6nemli
Ol¢iit, hem deney hem de kontrol grubuna katilan is kadinlarinin
daha once hi¢ Yoga egitimi almamis olmalaridir.

Ol¢me araci

Calismada, duygular ifade diizeyini 6l¢mek iizere King ve Emmons
(1990) tarafindan gelistirilmis, Tiirk¢e uyarlamasimni Kuzucu’'nun
(2006) yaptig1 Duygular1 Ifade Olgegi (DIO) kullanilmistir. Genel
duygu ifadelerini 6lgmek amaciyla gelistirilen 6lcek, gercek ifade
davraniglarina odaklanan, rasyonel sekilde yapilandirilmis, toplam
16 maddenin likert tipi derecelendirmesi esasina dayali 6zellik arz
etmektedir. Duygulari Ifade Olgegi’nde alt boyutlar1 beliryici olmak
iizere; 1., 3., 6., 7., 8. ve 15. maddeler yakinlik ifadesi, 4., 9., 11., 12.
ve 14. maddeler olumlu duygu ifadesi, 2., 5., 10. ve 13. maddeler
olumsuz duygu ifadesi hakkinda bilgi vermek iizere tasarlanmistir.
Olgekte maddeler 1 ve 7 arasinda cevaplandirilmakta; 1 kisinin
maddeye kesinlikle katilmadigini, 7 ise kisinin maddeye kesinlikle
katildigin1 gdstermektedir. Olgekte yer alan 6. ve 14. maddeler
ters puanlanmakta, Olgcekten alman yiiksek puanlar duygular
ifade etme egiliminin yiiksek oldugu seklinde yorumlanmaktadir.
Duygular1 Ifade Olgegi gerek kisiler arasi iliskiler gerekse kisiler
arasi iligskilerden bagimsiz olarak duygusal ifadelere iliskin bilgi
sunmaktadir.

Ayrica, calismada veri toplama araci olarak katilimeilarin demografik
bilgilerini iceren Kisisel Bilgi Formu’ndan da yararlanilmistir.

Verilerin analizi

Arastirmanin  bagimsiz  degiskenini Yoga egitimi, bagimh
degiskenini ise drneklem grubunun; Duygulari Ifade Olgegi’nden
aldiklar1 puanlar olusturmustur. Arastirmadan elde edilen veriler
SPSS 20.00’a aktarilarak tiim istatistiki islemlerdeki analizler ayni
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program iizerinde gergeklestirilmistir. Frekans, yiizde, aritmetik
ortalama ve standart sapmalarin hesaplanmasinin yani sira Mann
Whitney-U, Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler isaretlenmis Sira Sayilar:
testi olmak tizere farkl istatistik tekniklerinden faydalanilmis, elde
edilen bulgularin istatistiksel analizleri anlamlilik diizeyleri p<.05,
p<.01 ve p<.001 diizeyleri i¢in sitnanmuistir.

Bulgular

Yapilan incelemelerde, deney grubunda bulunan 18 is kadininin
%44.4’iniin (8 kisi) 20-29 yas, %27.8’inin (5 kisi) 30-39 yas,
%27.8’inin (5 kisi) 40 ve lstii yas grubunda yer aldigi, kontrol
grubundaki 18 1is kadinmin ise %350.0°sinin (9 kisi) 25-29,
%22.2’sinin (4 kisi) 30-39 yaslarinda ve diger %27.8’inin (5 kisi) 40
yas ve tizerinde oldugu goriilmiistiir.

Gruplarin egitim durumlaria bakildiginda, gerek c¢alisma grubu
gerekse kontrol grubu iiyesi is kadinlarinin egitim diizeylerinin
birebir ayn1 oldugu izlenmektedir. Buna gore her iki grupta da
iyelerin %77.8°1 (14 kisi) tiniversite-lisans, %11.1°1 (2 kisi) yiiksek
lisans ve yine %11.1°1 (2 kisi) doktora derecesine sahiptir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer almak {iizere katilan tim is
kadinlarimin daha once Yoga yapmamis olmalarinin gdzetilmis
oldugu calismada, kisisel bilgi formlarindan saglanan veriler
dogrultusunda deney ve kontrol gruplariin spora katilim durumlari
incelenmis, tiim katilmcilarin Yoga disinda bir baska sportif
etkinligi stirdiirmekte oldugu belirlenmistir. Veriler, her iki grupta
da is kadinlarinin agirlikli olarak pilates bransina ilgi duyduklarini
gostermektedir. Caligma grubundaki 18 is kadininin %61.1inin (11
kisi) pilates yaptiklari, kontrol grubunda ise pilates uygulayicilarinin
tiim grubun %55.6’s1n1 (10 kisi) olusturdugu goriilmektedir.

Yoga egitimi Oncesinde deney ve kontrol gruplarina uygulanan
Duygular1 Ifade Olgegi'nin tiim alt boyutlarindan aldiklar1 én-test
puan ortalamalar1 arasinda On-test sonuglarina gore hesaplanan

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1: Yoga egitimi oncesi deney ve kontrol gruplarimin DIO 'nin
on-test puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri

is Kadinlar: Duygular ifade Olgegi (DiO)
Deney ve Kontrol Gruplar

(N=36) Yakinhik Olumlu Olumsuz

Duygu Duygu

Deney Grubu X 30.3 25.6 20.5
(N=18) ss 2.5 1.9 2.4
Kontrol Grubu X 31.7 26.9 21.9
(N=18) ss 4.0 3.1 33

Deney grubunun Yoga egitimi éncesi Duygular1 Ifade Olgegi’nin
On-test olarak uygulanmasindan elde edilen puanlarina bakildiginda;
is kadinlarinizn “yakinlik” puan ortalamasinin 30.3 (ss=2.5), “olumlu
duygu” puan ortalamasinin 25.6 (ss=1.9), “olumsuz duygu” puan
ortalamasinin ise 20.5 (ss=2.4) olarak hesaplandig1 goriilmektedir.
Kontrol grubunun Duygular1 ifade Olgegi’nin 6n-test puan
ortalamalari, “yakinlik™ alt boyutunda 31.7 (ss=4.0), “olumlu duygu”
alt boyutunda 26.9 (ss=3.1) ve “olumsuz duygu” alt boyutunda
21.9 (ss=3.3) olarak saptanmistir. Yoga egitimi alan is kadinlarinin
duygular1 ifade becerilerinin, Yoga egitimi almayan is kadinlarina
gore daha yliksek diizeyde olacag: seklindeki temel denence esas
alinarak Duygular1 Ifade Olgegi’nin tiim alt boyutlarma iliskin
sinanmalar saglanmistir.

Buna gore, deney ve kontrol grubunda yer alan is kadinlarinin
Duygular1 ifade Olgegi’nin tiim alt boyutlarindan aldiklar1 &n-
test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup-olmadigi non
parametrik Mann Whitney-U testi ile analiz edilmis, elde edilen
sonuclar Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 2: Deney ve kontrol gruplart DIO én-test puanlarinin
farklhilasip farklilasmadigini belirlemek iizere yapilan Mann
Whitney-U Testi sonuglari

Is Kadinlan Duygular: ifade Olgegi (DiO)
Deney ve Kontrol

Qrup lart Yakinhk Olumlu Duygu  Olumsuz Duygu
On-test (N=36)

Deney Grubu
(N=18)
Swralamalar
Ortalamasi

16.7 15.3 16.1

Swralamalar
Toplami

Kontrol Grubu
(N=18)
Swralamalar
Ortalamasi

300.5 276.0 290.5

20.3 21.7 20.9

Swralamalar

365.5 390.0 375.5
Toplami

Deney-Kontrol
Grubu

U 129.5 105.0 119.5
*p< 0.05, **p< 0.01, ***p< 0.001

Mann Whitney U testi sonucuna gore, deney ve kontrol gruplarinda
yer alan is kadinlarina Yoga egitimi Oncesi uygulanan Duygulari
Ifade Olgegi nin tiim alt boyut ortalamalar1 incelendiginde; yakinlik
(U=129.5, p>.05), olumlu duygu ifadesi (U=105.0, p>.05) ve
olumsuz duygu ifadeleri (U=119.5, p>.05) olarak tespit edilmis,
istatistiksel agidan anlamli bir fark goriilmemistir.

Sonuglar, deney ve kontrol grubu is kadinlarinin egitim Oncesi
duygular ifade baglaminda birbirlerine yakin puan ortalamalarina
sahip olduklarin1 ortaya koymaktadir. Bunun disinda, alt boyutlar
bazindaki incelemelerde Yoga egitimi Oncesinde her iki grupta da
alman en yiiksek puan ortalamalarinin “yakinlik”, en diigsiik puan
ortalamalarinin ise “olumsuz duygu ifade etme” alt boyutlarinda

oldugu anlagilmaktadir.
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Uygulanan Yoga egitim programinin etkililigini sinamak i¢in non-
parametrik tekniklerden Mann Whitney-U testi kullanilmis, analiz
sonuclari Tablo 3°de sunulmustur. Mann Whitney-U testi sonuglarina
gore uygulanan Yoga egitim programi, is kadinlarinin deney ve
kontrol gruplarinin duygular ifade diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farkliliklar olusturmustur. Bu farkliliklar alt boyutlar
bazinda incelendiginde; deney grubunda yer alan is kadinlarinin
kontrol grubundaki is kadinlarina gore yakinlik kurma (U=23.0,
p<.001), olumlu duyguyu ifade (U=16.5, p<.001) ve olumsuz
duyguyu ifade (U=71.0, p<.0l) becerilerinin istatistiksel olarak

anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 3: Deney ve kontrol gruplari DIO son-test
puanlarmmn farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere yapilan
Mann Whitney-U Testi sonuglar

Is Kadinlan Duygulan ifade Olgegi (DIO)
Deney ve Kontrol

Gruplan Yakinlik Olumlu Olumsuz

Son-test (N=36) Duygu Duygu
Deney Grubu
(N=18)
Siwralamalar
Ortalamasi

26.2 26.6 23.6

Siwralamalar
Toplami
Kontrol Grubu
(N=18)
Siralamalar
Ortalamasi

472.0 478.5 424.0

10.8 10.4 13.4

Swralamalar

194.0 187.5 242.0
Toplami

Deney-Kontrol
Grubu

U 23.0%%* 16.5%%* 71.0%*
*p< 0.05, **p< 0.01, ***p< 0.001
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Deney grubunda yer alan is kadinlarina verilen Yoga egitiminin
duygular1 ifade etme iizerindeki etkisinin sinanmasi i¢in non-
parametrik tekniklerden Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler isaretlenmis
Sira Sayilar testinden yararlanilmis, deney grubunun On-test ve
son-test puan karsilagtirmalarindan elde edilen sonuglar Tablo 4’de
sunulmustur.

Tablo 4: Deney grubu DIO on-test ve son-test puan farklilasmasin
siamak tizere yapilan Wilcoxon eslestirilmis ¢iftler isaretlenmis
sira sayilari test sonuglar

Duygulari Is Kadinlar1 Deney Grubu On-test - Son-test
ifade Sonuclari (N=18)
(")lg:egi .Slra Swralamalar Swralamalar 7
(DIO) Isareti N Toplami Ortalamasi
Yakinlik Pozitif 0 .0 .0 -3.7%%*
Negatif 18 9.5 171.0

Esit 0
Olumlu Pozitif 0 .0 .0 -3.7%%*
Duygu Negatif 18 9.5 171.0

Esit 0
Olumsuz Pozitif 16 .0 .0 =3.7F**
Duygu Negatit 2 9.5 17.0

Esit 0

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

Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilari testi
sonuglaria gore, deney grubunda yer alan is kadinlarinin duygulari
ifade 6n-test ve son-test puanlari arasinda tiim alt boyutlarda; yakinlik
kurma (Z=-3.7, p<.001), olumlu duygulari ifade (Z=-3.7, p<.001) ve
olumsuz duygulari ifade (Z=-3.7, p<.001) istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar elde edilmistir. Bu farklilik son-test lehinedir. Ulasilan
sonuca gore, verilen Yoga egitimi, deney grubundaki is kadinlarinin

duygularini ifadelerini olumlu yonde etkilemektedir.
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Tartisma ve sonug

Bu boliimde, arastirmanin temel problemi olan Yoga temelli beden-
zihin egzersizlerinin i kadmlarmin duygulan ifade diizeylerine
etkisinin incelenmesi sonucunda ulasilan bulgular ilgili alanyazin
dogrultusunda tartisilmig, yorumlanmis ve oneriler sunulmustur.

Calismanin baslangicinda, deney ve kontrol gruplarinda yer alan
is kadinlarina Duygular1 Ifade Olgegi uygulanmistir. Olgegin
uygulanmasini takiben yapilan Mann Whitney U testi sonucuna gore,
her iki grupta da Duygular Ifade Olgegi’nin hicbir alt boyutunda
anlamli bir farklilik goriilmedigi tespit edilmistir. Izleyen siirecte,
calismanin amacina uygun olarak, deney grubuna, planlanan Yoga
Egitim programi, 12 hafta boyu haftada bir siklikta, her bir seans
icin 90 dakika siireyle uygulanmis, kontrol gruplart i¢in ¢aligma
yapilmamigtir.

Arastirmada, Yoga egitimi alan deney grubundaki is kadinlarmin
duygular1 ifade etme On-test ve son-test puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar elde edilmistir. Alt boyutlar bazinda bu
farkliliklar incelendiginde, yakinlik kurma (Z=-3.7, p<.001), olumlu
duygular ifade etme (Z=-3.7, p<.001) ve olumsuz duygular ifade
etme (Z=-3.7, p<.001) becerilerinde anlamli farklilik olustugu
goriilmistiir. Elde edilen bu bulgular, verilen Yoga egitiminin
1 kadmlarinin duygular1 ifade etme becerilerini olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir.

Yoga yasam bi¢iminin yoneticilerin duygusal zekalar1 iizerine
etkilerini inceleyen Adhia ve arkadaslar1 (2010), 42 Yoga egitimi
verilen deney, 42 fiziksel egzersiz yaptirilan kontrol grubu toplamda
84 olgu ile yaptiklar1 ¢alismada on-test son-test sonuglarinin Yoga
egitimi alanlar lehine gelistigini bulmuslardir. Daly ve arkadaslarinin
(2015), Yoga’nin 15-17 yas arasi lise 6grencilerinde fiziksel egzersize
kiyasla duygu diizenlemeye etkisini sinadiklar1 ¢alismalarinda 16
hafta siireli Yoga uygulamasi 19 olgu, fiziksel aktivite uygulamasi
18 olguyla yiiriitiilmiistiir. On-test son-test analizlerine gére Yoga
egitimi alanlarda ayni siireyle fiziksel egzersiz yapan diger gruba gore
duygu diizenlemede artis oldugu saptanmistir. Gross ve arkadaslar
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(2010) organ nakil hastalarinda beden taramasi, oturma ve yiiriime
meditasyonu ile Hatha Yoga kullanmis, farkindalik temelli stres
azaltma programina katilanlarda uyku kalitesi, canlilik ve mental
sagligin daha iyi oldugu sonucuna varmislardir. Programdan bir
yil sonra, hastalarin anksiyete, depresyon diizeylerinde azalma,
uyku kalitesi, canlilik, ruh saglig1 ve yasam kalitelerinde baslangic
seviyesine kiyasla artis goriilmiistiir.

Tagpmar (2010) arastirmasinda, verilen egitim sonrast Hatha
Yoga grubunun benlik saygisi, beden imaji ve yasam kalitesini
kontrol grubuna gore daha yiiksek, depresyon semptomlari ve
yorgunluk diizeyini daha diisiik bulmustur. Simard ve Henry
(2009), 14 up fakiltesi 6grencisine 16 hafta Yoga programi
yaparak Yoga'nin depresyona etkisini incelemislerdir. Bulgular,
aragtirmaya katilanlarin saglik durumu, algilanan stres ve depresif
semptomlarinda iyilesmeyi gostermis, Yoga’'nin stres ve depresyonu
azaltma ve genel iyilik halini artirmada etkili olabilecegi kanisina
vartlmistir. Duyan (2008) ¢alisma yasaminda Yoga’nin is tatmini ve
stres lizerine etkilerini inceledigi arastirmasinda Yoga grubunda yer
alanlarin stres seviyelerinin anlamli sekilde azaldigini, is ve yasam
doyumu seviyelerinde ise anlamli gekilde artig oldugunu bulmustur.

Sonu¢ olarak, bu calismada Yoga’nin is kadinlarinda duygulari
ifadeyi olumlu yonde etkiledigi ortaya konmustur. Bu sonugtan yola
cikarak, kadin sagligina yonelik ¢alisma alanlarinda Yoga’'nin bir iyi
olus yontemi olarak kullanilmasi onerilmektedir. Ozellikle, kadin
sagligina yonelen kamu kurum ve kuruluslarinda saglikli dogum,
ergenlik, menapoz ve ana-¢ocuk saglig1 vb. alanlarda da halka agik
Yoga egitimleri ile kadinin psiko-fizyolojik esenlik yasantisina
katkida bulunulabilecegi, ayrica, kadin sagligi alan uzmanlariin
Yoga temelli beden-zihin egzersizlerini uyguladiklar1 saglig
gelistirme yontemlerine eklemlemek suretiyle danisanlarinin sosyo-
duygusal saglik yasantilarini ¢ok boyutlu olarak destekleyebilecekleri

diistiniilmektedir.
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