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THE EVALUATION OF THE SEXUAL SATISFACTION, BODY AWARENESS
AND LIFE SATISFACTION OF THE PEOPLE WHO PRACTICE YOGA

Abstract

Objectives: This study addresses the question of whether there is a difference in
sexual satisfaction, body awareness and life satisfaction among the participants who
practice yoga and who not.

Methods: This study consist of yoga practitioners group and non yoga participants
group (Control Group). The total sample size of this study was 94, 42 of them
participated in the yoga group, and the rest of the participants (52 people) were in the
control group. The sample of this study was determined by the way of convenience
sampling. Control group consist of volunteers who did not practice yoga or any sport
and whose socio-demographic features matched with the yoga group. Yoga group
consisted of volunteers who practice yoga for at least 3 months and participated 1
hour yoga 2 times a week and over. During the data collection phase, The Socio-
demographic Characteristics and Information Form, Golombok- Rust Sexual
Satisfaction Inventory, Body Image Quality of Life Inventory and Body- Cathexis
Scale were used.

Results: In this research, any difference was not observed in socio-demographic
characteristics between the groups. The research showed that there was a significant
difference in sexual satisfaction, life satisfaction and body awareness between the
yoga group and control group. The yoga subjects reported greater results in the area
of sexual satisfaction, life satisfaction and body awareness than the non- yoga
participants. While the relationship between the duration of yoga and body
awareness was found, there was not relationship that found between the duration of
yoga and sexual satisfaction and life satisfaction. According to this result, subjects
who practice yoga 12 months and over had better body awareness than those who
had less than 12 months of yoga practice. There was a positive correlation between
body awareness and life satisfaction among yoga participants, but there were not
relationship between sexual satisfaction and life satisfaction, sexual satisfaction and

body awareness.

Conclusion: According to research findings, it can be said that the yoga practitioners

are better than the participants who do not practice yoga or any sport, in terms of



sexual satisfaction, life satisfaction and body awareness. Also, when yoga
practitioners are evaluated among themselves, it can be asserted that the body
awareness of those who practice yoga for a long time are better. In addition, it can be
said that there is a positive relationship between goodness in body awareness and life
satisfaction among yoga practitioners. Longitudinal studies are suggested for further

studies.
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YOGA YAPAN BIREYLERIN CINSEL DOYUMLARININ, BEDEN
FARKINDALIKLARININ VE YASAM MEMNUNIYETLERININ
DEGERLENDIRILMESI

Ozet

Amac: Yoga yapan ve yapmayan bireylerin cinsel islevlerinin, beden algisinin ve
yasam niteliginin karsilagtirilmasi amaglanmistir.

Yontem: Arastirma, yoga grubu ve yoga yapmayanlar grubu (Kontrol grubu) olmak
tizere iki gruptan olugsmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi, kolayda 6rneklem yoluyla
belirlenen 42’si yoga grubu, 52°si yoga yapmayanlar grubu katilimcist olmak iizere
94 kisiden olusmaktadir. Yoga yapmayanlar grubunu, yoga veya herhangi bir spor
yapmayan, sosyo-demografik 6zellikleri yoga grubu ile eslesen, goniillii katilimcilar
olusturmaktadir. Yoga grubunu, en az 3 aydir, haftada 2 giin veya iizeri ve giinde 1
saat yoga yapan goniillii kisiler olusturmaktadir. Veri toplama asamasinda Sosyo-
demografik Ozellikler ve Bilgi Formu, Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi
(GRCDO), Beden Imgesinin Yasam Niteligine Etkisi Ol¢egi (BIYNEO) ve Viicut
Algis1 Olgegi (VAO) kullanilmistir. Arastirmada, frekans analizi, tanimlayici
istatistikler, ikili gruplar i¢in bagimsiz t-testi, anova analizi ve lineer regresyon
analizleri uygulanmistir.

Bulgular: Arastirmamizda, yoga grubu ile kontrol grubu arasinda cinsel islevler,
yasam niteligi ve viicut algis1 bakimindan anlamli bir farklilik bulunmustur.
Arastirma bulgularina gore, yoga yapan kisilerin yoga yapmayanlara gore cinsel
islevleri, yasam nitelikleri ve viicut algilar1 daha iyi bulunmustur. Yoga yapma siiresi
ile cinsel islev ve yasam niteligi arasinda bir iliski bulunmazken, viicut algisi ile yoga
yapma siiresi arasinda bir iligki bulunmustur. 12 ay ve tizeri siiredir yoga yapan
kisilerin viicut algilari, 12 aydan az siiredir yoga yapanlara gore daha olumludur.
Yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore, yoga yapan grupta viicut algisi ve
yasam niteligi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunurken, cinsel islev ve
yasam niteligi, cinsel islev ve viicut algis1 arasinda bir iliski saptanmamustir.

Sonug: Arastirma bulgular1 dogrultusunda, yoga yapan kisilerin yoga veya herhangi
bir spor yapmayan kisilere kiyasla cinsel islev, yasam niteligi ve viicut algisi
acisindan daha iyi oldugu belirlenmistir. Yoga yapan kisiler kendi aralarinda

degerlendirildiginde ise uzun siire yoga yapanlarin viicut algilarinin daha iyi oldugu
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gozlenmistir. Bunun yaninda, yoga yapan kisilerin viicut algilarindaki iyilik hali ile
yasam niteliklerinin iyilik hali arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bu alanda yapilacak olan ¢aligmalar i¢in uzun siireli, boylamsal

arastirma yontemi kullanilarak yapilacak olan ¢aligmalar 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, cinsel doyum, yasam memnuniyeti, beden algisi
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BOLUM 1

1. GIRIS
Gilinlimiizde yoga ¢ogunlukla bedensel bir ugras olarak goriilmesine ragmen,
yoga fizyo-psikolojik ve psiko-ruhsal bir konu olarak ele alinmaktadir. Yoga
uygulamalar1 ile hedeflenen, fiziksel, zihinsel ve ruhsal bir biitiinliiktir. Yoga
varolusla ilgili oldugu i¢in ve varolusun da sinirlar1 olmadigi i¢in yoganin da sinirlari
yoktur. Yoga temelinde bir insan olarak gelismemize, ger¢ek benligi kesfetmemize
yardime1 olan pratik bir sistemdir. Bu sistemde varilacak yerden ziyade yiirlinen yol,
yani siire¢ ve bu siiregte kisinin fiziksel, zihinsel ve ruhsal biitiinliikk igerisinde

kesfettikleri, daha 6nemlidir (Iyengar, 2016; Manaf, 2013).

Diizenli olarak yapilan yoga bilinglilik ve farkindalik diizeyini ylikselterek,
kisinin 6nce kendinden daha sonra da hayattan memnun olmasini saglamaktadir.
Yoga teknikleri ile sagliksiz bir beden saglam bir viicuda doniistiiriilebilecegi gibi,
rahatsiz bir zihin dingin bir hale ve telash hisler ise huzurlu duygulara
dontisebilmektedir (Manaf, 2013). Yoga ile baglantili olarak yapilan arastirmalara
bakildiginda, yoga yapan kisilerde viicut farkindaliginin daha yiiksek oldugu
(Daubenmier, 2005) ve yoga yapmanin kaygiyr azalttigi (Smith ve ark, 2007)
sOylenebilir. Yapilan bir baska arastirmaya bakildiginda ise, yoga yapmanin kaygi
seviyesini disiirlip, devamliligini saglayacak sekilde kisilerin hayat kalitelerini
arttirdig1 da goriilmektedir (Ulger ve Yagli, 2010).

Bireyler yasamlar1 boyunca cinsel islevlerinde herhangi bir sorunla veya
bozuklukla karsilasabilirler. Ortaya ¢ikan sikintilar kisilerin istek, uyarilma veya
bosalma siireclerinden herhangi birinde veya cinsel organlarda agri ile gergekleserek
beraberinde cinsel islev bozukluklarini getirebilir (Shifren, 2015). Saglikli cinsellik,
kisinin fizyolojik, psikolojik ve iliskisel acidan islevsel olmasi ve herhangi bir zarar
gormemis olmast ile iligkilidir (DeRogatis ve Burnett, 2008). Fizyolojik, psikolojik,
iligkisel sebepler disinda, kronik hastaliklar da dolayli yollardan, yani kisinin

iligkilerini, benlik bilin¢lerini ve bagimsizliklarini etkileyerek, kiside agri, ac1 gibi



rahatsizliklara, yorgunluga sebebiyet vererek cinsel islevlerde problem yaratabilir
(Ambler ve ark, 2012). Sosyokiiltiirel a¢idan bakildiginda tabular, gelenek ve
gorenekler, toplumun cinsellige bakis agis1 da cinsel islev bozukluguna yol
acabilecek Onemli faktorler arasinda yer alir. Psikolojik nedenler ve stres cinsel
sorunlar i¢in en yliksek oranlarda belirtilen faktorler arasindayken, cinsel sorunlarin
kaynagi olarak ilk sirada bilgisizlik ve egitimsizlik yer almaktadir ( CETAD, 2006).
Cinsel sorunlarin ¢6ziim yoluna bakildiginda bir¢ok teknik ile karsi karsiya
gelebiliriz. Cinsellik hakkinda bilgilendirme, yani cinsel egitimin bunlarin en basinda
geldigi sOylenebilir. Cinsel egitimin bir kisminda, kisinin kendi bedenini, organlarini
ve onlarin islevlerini, cinsel isteklerini ve ihtiyaglarini tanimasi konusunda destek
verilir (ARHP, 2010). Cinsel egitimin yani sira, gevseme, odaklanma, kas kontrolii
gibi tekniklerin de kullanildig1 sdylenebilir. Bu noktada, bu tekniklerle benzerlik
gosteren durug ve nefesleri iceren yoga sistemine bakildiginda, yoganin cinsel
islevler iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegi soylenebilir (Dhikav ve ark., 20103,

2010D).

1.1. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmada, yoga yapan ve yapmayan bireylerin cinsel doyumlarinin,

beden algisinin ve yagam niteliginin karsilagtirilmasi amaglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Sorulari

Arastirmanin temel amaglarina yonelik sorulan sorular:

Soru 1: Yoga yapanlarin cinsel doyumlar1 yapmayanlara gore daha iyi midir?

Soru 2: Yoga yapanlarin beden algis1 yapmayanlara gore daha yiiksek midir?

Soru 3: Yoga yapanlarin yasam niteligi yapmayanlara gére daha iyi midir?

Arastirmanmn alt amac¢larina yonelik sorulan sorular:

Soru 1: Yoga yapma siiresi ile cinsel doyum arasinda iligki var midir?

Soru 2: Yoga yapma siiresi ile beden algis1 arasinda iligki var midir?

Soru 3: Yoga yapma siiresi ile yasam niteligi arasinda iligki var midir?

Soru 4: Yoga yapan kisilerde cinsel doyum ile yasam niteligi arasinda bir iliski
var midir?

Soru 5: Yoga yapan kisilerde cinsel doyum ile viicut algisi arasinda bir iligki
var midir?

Soru 6: Yoga yapan kisilerde viicut algisi ile yasam niteligi arasinda bir iligki
var midir?
1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin ana hipotezleri:

H;. Yoga yapanlarin cinsel doyumlari, yapmayanlara gore daha iyidir.
Ha. Yoga yapanlarin beden algisi, yapmayanlara gore daha yiiksektir.
Hs. Yoga yapanlarin yasam niteligi, yapmayanlara gore daha iyidir.
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Arastirmanin alt hipotezleri:

Hi: Yoga yapma siiresi ile cinsel doyum arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski vardir.

H,: Yoga yapma siiresi ile beden algisi1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
vardir.

Hs: Yoga yapma siiresi ile yasam niteligi arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski vardir.

Hs. Yoga yapanlarin cinsel doyumlar1 ile yasam nitelikleri arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski vardir.

Hs. Yoga yapanlarin cinsel doyumlar ile viicut algilar1 arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki vardir.

He: Yoga yapanlarin viicut algilari ile yasam nitelikleri arasinda pozitif yonde
anlaml bir iliski vardir.

1.4. Arastirmanin Onemi
Cinsellik, beden algis1 ve yasam niteligi ¢ok boyutlu kavramlardir. Her biri

kendi igerisinde fizyolojik, psikolojik ve sosyokiiltiirel faktorlerden etkilenerek
sekillenir (Giilsiin ve ark., 2009; Price ve Thompson, 2007; WHO, 1997). Yoga
uygulamalarina bakildiginda, yoganin da fiziksel, zihinsel ve ruhsal bir biitiinliigii ele
aldig1 goriilmektedir. Bu noktada, yapilan arastirmada yoga gibi birden ¢ok etki alani
olan bir kavram iizerinden, cinsellik, beden algis1 ve yasam niteligi gibi birden ¢ok
faktorden etkilenebilen kavramlarin arasindaki iliski incelenmektedir.

Giiniimiize kadar yapilmis olan arastirmalara bakildig1 zaman, yoga ve beden
algisi, yoga ve yasam niteligi iliskisi kapsaminda kaynaklara daha ¢ok
ulagilabilirken, yoga ve cinsel doyum iizerine yapilmis olan arastirmalar kisitlilik
gostermektedir. Bu ¢alisma, yoga ve beden algisi, yoga ve yasam niteligi iligkilerini
incelerken, yoga ve cinsel doyum arasindaki iliskiye de 1sik tutmasi agisindan

Onemlidir.



BOLUM 2
2. GENEL BILGILER

2.1. Yoga’nin Tanim

Yoga kelimesi Sanskrit dilinde “yuj” kelimesinden tiiretilmis olup,
“boyunduruk altina almak, birlestirmek, kavusma, birlesme, birlik” anlamlarina
gelmektedir (Iyengar, 2001). Ig¢sel olarak boliinmiis bir kisinin karsiti olarak
kendisiyle bir olan biitiin bir kisi demektir. Yoganin asil hedefi aydinlanma yani
“Birliktir”. Bedenin zihinle, zihnin de ruhla birlesmesidir. (Saraswati, 2001;
Vivekananda 2014).

Yoga ¢ogunlukla bedensel bir ugras olarak goriilmekle birlikte ayn1 zamanda
fizyo-psikolojik ve psiko-ruhsal bir konudur. Bedensel olgunlasma ile birlikte
bireylerin zihinsel, duygusal ve ruhsal olgunlasmasi, iyiligi ile de ilgilenen biitiinciil
bir 6gretidir. Yoga, bireyin gelistirmesi gereken diizenlenmis davranislar ile baslar,
bunun sebebi ise yoganin Olgiiliiliik ve disiplini yasamin esaslari olarak ele
almasindan kaynaklanmaktadir. Yoga disiplinli bir sekilde uygulandigi zaman, birey
gercek ihtiyaglarmin farkindaligt 1s18inda  kendine ait olumlu ve olumsuz
Ozelliklerinin de farkindaligina ulasabilmektedir (Iyengar, 2016).

Yoga evrensel bir kiiltiir olup, herhangi bir dini sistemin pargas1 degildir.
Bireylerin cehalet ve Onyargiya hapsolmasindan ziyade kendi deneyimleri ile
potansiyellerini kesfederek Ozgiir ve bagimsiz olmalarini ileten genisletilmis bir
hedefe sahiptir (Saraswati, 2001).

Yoga’'nin biiyiik otoritesi ve “yoga’nin babasi” olarak kabul edilen Maharisi
Patancali Yoga Sutralar1 (Yoga Vecizeleri) eserinde “miikemmel insana donligme”
ve “bir olma” adimlarmi sistemli bir sekilde, uzun siirecler boyunca yaptigi

uygulamalardan edindigi yontemler ve kazanimlar 1s1ginda ortaya koymustur.



Patancali’nin yoga da Onerdigi sekiz basamagin sanskritce karsilii Astanga

oldugundan bu sisteme Astanga Yoga denmektedir. Temelinde aklin sakinlestirilmesi

ve irade gliciiniin kontroliiniin oldugu Astanga Yoga’ nin sekiz basamag vardir:

1. Yama: Topluma ve bireylere karsi tutumlarimizda sorumlu oldugumuz

kurallar,

Ahimsa: Zarar vermeme

Satya: Dogruluk/ yalan sdylememe
Asteya: Calmama

Bramhagarya: Nefsine hakim olma

Aparigraha: Almama / a¢g6zlii olmama

2. Niyama: Kendimize kars1 tutumlarimizda sorumlu oldugumuz kurallar,

© N o g &~ W

Sauca: Arilik/ saflik

Santoga: Halinden hognut olma
Tapas: Kendini dizginleme
Svadyaya: Ogrenme/ okuma

Isvarapranidhana: Yaradana adanma

Asana: Fiziksel egzersizler / duruslar

Pranayama: Nefes egzersizleri

Pratyahara: Duyusal izlenimlerden geri ¢ekilme

Dharana: Odaklanma veya konsantrasyon hali

Dhyana: Meditasyon, kisinin odaklanmis bir halde kalmasi

Samadhi: Aydinlanma, 6zgiirliik, birlik, bir olma hali (Desikacher, 2003;

Vivekananda 2014).

Yoga’'nin sekiz basamaginin ii¢ gruba ayrildig1 da sdylenebilir; dissal, icsel

ve en-igsel, ya da bedensel, zihinsel ve ruhsal. Yama ve niyama toplum ve birey

odakl1 ahlaki disiplinlerdir; asana, pranayama ve pratyahara bireyin olgunlagsmasina,

benin anlagilmasina gotiiren uygulamalardir; dharana, dhyana ve samadhi ise bireyi

aydinlanmaya gotiirtir (Iyengar, 2006).

[k iki basamak olan Yama ve Niyama etik ilkeleri “yoga’nin on emri” olarak

da gecmekle birlikte aklin sakinlesmesi noktasinda da 6nemi biiyiiktlir. Ayrica kisi

yama ve niyamalardan herhangi birine yogunlasip hakimiyet kurdugu zaman diger

basamaklara gerek kalmaksizin aydmlanmaya ulastigi soylenmektedir. Uciincii

basamak olan Asanalar, beden hissi olmaksizin durabilmeyi ifade ederken, dordiincii



basamak Pranayamalar, nefesin ardindaki bedensel hareketin kontrol edilmesi olarak
da ifade edilmektedir. ifadelerden anlasildig: iizere, Asana ve Pranayamalar aklin
odaklanmaya uygun hale gelmesinde mutlak sarttir ve bir sonraki basamaklara
gegebilmeyi saglar. Besinci basamak olan Pratyahara da kisi gorme, duyma, tat alma,
koku alma, hissetme gibi duyular: ile aldig1 diinyevi zevklerden ziyade dikkatini
Ozline yoneltmektedir. Bir sonraki asama olan Dharana da, kisinin bedeni
hafifledikten, zihni nefes ile giliclendikten ve bastan c¢ikarici zevkler kontrol
edildikten sonra 12 saniyelik odaklanma siireci vardir. Kisinin 12 saniye boyunca
dikkatini tek bir noktaya odaklamasina dharana denir. 12 Dhrana yani yaklasik 2,5
dakika tek bir noktaya odaklanmak bir sonraki asama olan Dhyanadir. Dhyana yani
meditasyon yiiksek bilince ulasma, biitiinlesme, insanin birbirinden ayrilmis
parcalarinin tekrar bir araya getirilmesi demektir. Meditasyonda ii¢ doniisiim
gerceklesir. Patancali yogada zihnin sakinlestirilmesinden bahsetmistir, fakat zihnin
sakinlestirilmesi noktasinda zihin direnis gostererek yeni diisiinceler iretir, yani
durdurulan diisiince ve yeni dogan diislince arasinda bir bosluk vardir. Bu bosluk
aninda bir siikunet hali olusur ve o ami uzatabilen kisi bir sonraki asama olan
Samadhi basamagina dogru doniismeye baslar. Samadhi aydinlanma asamasidir ve
12 Dhyananin yani yaklasik 30 dakika tek bir noktaya odaklanmanin bir samadhi
ettigi sOylenir (Fishman ve Saltonstall, 2008; Vivekananda, 2014).

2.1.1. Yoga Tarihi

Hint toplumundan diinyanin diger medeniyetlerine aktarilan bir¢ok gelenek,
bilgi ve yagam tarzi vardir. Bugiin diinyada en bilinen ve yaygin olanlardan bir tanesi
yogadir. Yoga, glires, okculuk, oyunculuk (dans dahil), miizik ve iktisat hint
geleneginde bulunan alt1 temel sanattir. Eski zaman bilgeleri diinya bilgisiyle ruhun
bilgisi arasindaki farki gorebildikleri i¢in insanin maddi, zihinsel ve manevi
varliginin 6nemini ritmik, yontemli ve kuralli olarak islemek i¢in tiirli sanatlar
gelistirmislerdir (Iyengar, 2016, s.153).

Yoganin tam olarak ne zaman basladig1 bilinmemekle birlikte 5.000 yillik bir
gecmisi oldugu tahmin edilmektedir. Yoganin gelisim siirecine bakildiginda dokuz
donem incelenmektedir. Bunlar, Pre-vedik Dénem (M.0.6.500-4.500), Vedik Cag
(M.O. 4.500-2.500), Brahmanik Cag (M.O. 2.500-1.500), Vedik/Upanisadik Sonrasi
Cag (M.0.1.500-1.000), On-Klasik/Epik Cag (M.O. 1.000-100), Klasik Cag (M.O.
100- M.S.500), Tantrik /Puranik Donem (M.S. 500-1.300), Boliimsel Cag (M.S.
1.300-1.700) ve Modern Cag (M.S. 1.700- Bugiin).
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Arkeolojik kazilarda bulunan iizerinde yoga yapan insan figiirlerinin
bulundugu 5.000 yillik tabletler yogaya ait bilinen en eski bulgulardir. Bu bulgular
bugiin Pakistan’in dogu Belucistan bolgesinde yapilan kazilar sonucu ortaya ¢ikan,
M.O. 7 binlerde indus ve Sarasvati nehirleri arasinda olan Mehrgarh olarak
adlandirilan bir neolitik yerlesim merkezine aittir. Doganin gézlemlenmesi ve bireyle
olan birligine dayali felsefe bu dénemlerde gelismeye baslamistir (Oner, 2014).
2.1.2. Yoga Uygulamalari
2.1.2.1. Asana

Asana kelimesi dilimize durus olarak cevrilmistir. Sanskrit dilinde asana
kelimesi kokiinii durmak, olmak, oturmak fiillerinden almaktadir. Asanalar belirli
bedensel duruslardir, sadece jimnastik hareketleri degildir. Duruslar bedensel bir
eylem olduklart gibi, duruslar1 yaparken tiim algi organlarinin bedendeki hareketleri
idrak etmesi yoniinden biligsel bir eylem, bedensel eylem ve bedenin idrak etmesi
arasindaki temas1 zihnin gozlemlemesiyle zihinsel bir eylem ve zihinsel eylem ile
birlikte dogan sorgulamalar, diisiincelerle ayn1 zamanda diisiinsel de bir eylemdir
(Desikachar, 1995; Iyengar, 1979, 2016). Asanalarin iki 6nemli 6zelligi vardir; sthira
ve sukha. Sthira vaziyet almaktir, belirli bir durusta sabitlik ve uyaniklik demektir.
Sukha ise durusta rahathigi, dinlenmeyi saglayabilmektir. Boylelikle kisi durus
hakkinda farkindalik kazanir ve durusu yeniden degerlendirip konumlandirarak
bedeni rahat ettirir ve dinlendirir. Bu iki 6zellik duruslarda ayn1 oranda olmalidir.
Yani sabitlige ve uyanikliga ayrilan siire ile dinlenme ve farkindaliga ayrilan siire
esit olmalidir (Desikachar, 1995; Iyengar, 2016).

Yoga duruslar kan dolasimini, kaslar1 ve organlari, bezleri, sindirim ve sinir
sistemlerini caligtirir. Bu sebepten yorgunlugu, psikosomatik sorunlar1 ve fiziksel
rahatsizliklar1 azaltirken en 6nemlisi de zihni egitir ve disipline sokar (Iyengar, 1979;
Saraswati, 2001). Tablo 2.1. de belirli yoga duruslar1 ve faydalari gosterilmektedir
(Ellsworth, 2015).

Yoga duruslarina baslarken Onemli noktalar vardir. Kolay olan, aci
cektirmeyen bir durus ile baglamak onemlidir. Kisi i¢inde bulundugu durusta aci
cektigi zaman dikkati acidan baska bir seye veremez ve orada yaptigi tek sey
savagsmaktir ve kisinin o durusa hazir olmadigim1 gosterir. Duruslar diizenli
uygulamalarla sabitlik, agiklik ve konfor kazanir. Nefes duygularimiz1 yansittig igin,
yoga duruslarinda da nefesi gézlemlemek 6nemlidir. Eger bir durusta aci ¢ekiliyorsa

bu kiginin nefes alis verisine yansir veya kisi telash ve kafasi karisiksa nefes
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kontroliinii de kaybeder. Nefes ve hareket arasindaki dogru ritmi bulmak asanalarm
temelini olusturur. Nefes almak normalde bilingli bir siire¢ degildir, otomatiktir.
Hareket ile nefesi birlestirdigimizde zihin bu birlige odaklanir ve onu takip eder. Bu
noktada artik nefes almak ve vermek otomatik bir siirecten ¢ikar. Nefes ve hareket
arasindaki ritmi bulmamiza yardimci olan egzersiz, hangi durus yapiliyorsa yapilsin,
kollari, bacaklari veya govdeyi kaldirirken nefes almak, indirirken ise nefes
vermektir (Desikachar, 1995).

Tablo 2.1. Belirli Yoga Duruslar ve Faydalar:

Tadasana Tiirk¢e Adi: Dag Durusu
Faydalari:
2 ® Durus bozukluklarini giderir ve iist

bacak kaslarmi kuvvetlendirir.

#

Ashwa Sanchalanasana Tiirkce Adi: One Derin Hamle

Faydalar:
’ e Bacak ve kollar1 kuvvetlendirir.
= \ ‘ﬁ e Kasigi esnetir ve kabizlig1 giderir.

Adho Mukha Svanasana | Tirk¢e Adi: Asagi Bakan Kopek

Durusu
Faydalar1:
. e  Omuzlar, Gist arka bacak kaslarmi ve
L baldirlar1 esnetir.
— e Kol ve bacaklar1 kuvvetlendirir.
{ > B e  Gerginligi ve bas agrisini giderir.
Virabhadrasana Tiirk¢e Adi: Savas¢lr Durusu 1
Faydalar1:
e Kolu, omzu, list bacagi, ayak bilegini
" ve sirt1 kuvvetlendirir.
¥ e Kalcay: biiken kaslari, karin kaslarini
ve ayak bilegini esnetir.
“ o  GOgsii, akcigerleri ve omuzlar1 agarak
esnetir.

e  Dayaniklilig1 ve denge hissini artirir.




Tablo 2.1. Belirli Yoga Duruslar ve Faydalar: (devami)

Parsvottanasana

Tiirk¢ce Adi: Yana Yogun Esneme

“Q"
R |

Faydalar1:
e Omuzlari, omurgayi, iist arka bacak
kaslarini esnetir.
e  Bacaklar1 kuvvetlendirir.
e  Sindirim sistemini diizenler

Vrksasana Tiirkge Adi: Agag Durusu
™ Faydalar1:
, e Uyluk bolgesini, baldirlari, ayak
o @ bileklerini ve omurgay1
3 kuvvetlendirir.
o Kasiklari, iist bacaklarm i¢ kismini,
” gbgsili ve omuzlar esnetir.
g _ e Daha dengeli hissetmenizi saglar.
e Siyatik  agrismi  hafifletir  ve
diiztabanlig1 azaltir.
Utkatasana Tiirkge Adi: Sandalye Durusu

%
-

¢

Faydalar:
e Yorgunlugu alir.
e Sindirim bozuklugunu giderir.
e  Sirt agrilarini hafifletir.
e Karin kaslarmi, omuz ve koltuk
altlarini esnetir. gerginligi giderir.

Salabhasana

Tirkge Adi: Cekirge Durusu

®

1

=

Faydalari:
e Omurgayi, kalga kaslarini, kol ve
bacaklar1 kuvvetlendirir.
o Kalcay1 biiken kaslari, gdgsii ve karin
kaslarini esnetir.

o Sindirim sistemini diizenler.

Paripurna Navasana

Tiirk¢e Adi: Tekne Durusu

13
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Faydalar:

e Karin kaslarini, kalgay: biiken kaslari,
omurgayr ve st bacak kaslarini
kuvvetlendirir.

e  Ust arka bacak kaslarini esnetir.

e  Sindirim sistemini diizenler.

e Tiroid sorunlarmi azaltir.




2.1.2.2. Pranayama

Sanskrit dilinden gelen pranayama kelimesi prana ve ayama koklerinden
olusmaktadir. Prana, nefes, solunum, yasam, yasama giicii, enerji demektir. Ayama
ise yaratim, dagiim ve korunum anlamlarina gelmektir. Bu noktada Pranayama
nefesin korunumu ve kontrolii anlamina gelmektedir. Ayni1 zamanda yasamsal
enerjiyi kontrol etmek olarak da ifade edilmektedir. Bu kontrol nefesin biitiin
fonksiyonlarin1 kapsamaktadir; puraka yani nefes alma, rechaka yani nefes verme ve
kumbhaka nefes tutma. Felsefi bir agidan bakacak olursak, nefes alma, digsal yaratim
yolu olarak, nefes verme ise igsel vazge¢me yolu olarak anlam kazanmaktadir ve
yogiler bu iki yol arasindaki dengeyi bulmaya ¢alismaktadirlar. Bu noktada nefesi
tutma ise ylicelen benin istikrarini korumak olarak anlam kazanir. Yogilerin hayatlar
gecirdikleri giin sayisina gore degil aldiklari nefes sayisina gore hesaplanir. Bu
sebepten onlarin yavas, ritmik ve derin nefes aldiklar1 sdylenmektedir. Ritmik
nefesin ise solunum sistemini gelistirdigi, sinir sistemini yatistirdigi ve siddetli
arzuyu azalttig1 soylenmektedir (Iyengar, 1979, 2016).

Nefes alis ve veris seklindeki, nefesin ritmindeki ve hizindaki degisikliklerin
sinir sitemi {izerinde etkisi oldugu, nefesi kontrol ederek beynin de kontrol
edilebildigi sOylenmektedir (Saraswati, 2001). Bu noktada uygulanan farkli nefes
teknikleri vardir:

1. Samavartti: Ayni eylem anlamina gelmektedir. Bu teknikte kisi
oncelikle nefes alis verisindeki diizensizligi fark eder ve yavas, esit
araliklarda nefes alip vermeye ¢alisir. Esit araliklari saglayabilmek adina dort
adimda nefes alip dort adimda nefes verebilir. Bu say1 uygulama yapildikca
arttirtlabilir. Bu sekilde zihin sakinlesir, denge ve sabir hissi ortaya ¢ikar.

2. Ujjayi: Gliglii nefes anlamina gelmektedir. Ayn1 zamanda
girtlak nefesi veya okyanus nefesi olarak da bilinmektedir. Samavartti de
oldugu gibi esit araliklarla ve yogunlukla nefes alinip verilir. Burada sadece
nefes alimip verilirken bogazin arkasindaki girtlak kapagi daraltilir. Bu
sekilde i¢ organlar kuvvetlenir, bedenin i¢ 1sis1 artar, zihinsel yogunlagsma
gelisir ve bedensel ve zihinsel sakinlik saglanir.

3. Kumbhaka: Nefes tutma anlamina gelmektedir. Samavartti
veya Ujjayi tekniklerinden biri ile baslanir. Her dort nefesten sonra dort-
sekiz arasit sayilarak nefes tutulur. Sonrasinda nefes verme siiresi alma

suresinden daha uzun tutulur. En sonunda nefes verme siiresi alma siiresinin
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iki katina, nefes tutma siiresi ise ii¢ katina ¢ikana kadar uygulamaya devam
edilir. Bu sekilde diyafram giiclenir, enerji depolar ve solunum sistemi arinir.

4, Nuloma Viloma (Nadi Sodhana): Burun deliklerinden sirayla
nefes alma anlamia gelmektedir. Kisi sag elinin isaret ve orta parmagini
biliker ve bagparmagi ile sag burun deliginin dis kenarindan bastirarak sol
burun deliginden nefes alir, bu esnada agiz kapali tutulur. Akcigerler havayla
dolduktan sonra yiiziik parmag ile sol burun deligi kapatilir ve nefes tutulur.
Son olarak basparmak kaldirilir ve sag burun deliginden nefes verilir. Sonra
sag burun deliginden nefes alinarak ayni dongii devam ettirilir. Bes dongii ile
baglayarak sayisi arttirilabilir. Bu sekilde kalp atim hizi diiser ve zihinsel
gerginlik azalir. Soguk alginlig1 veya burun kanalinin tikali oldugu herhangi
bir durumda bu nefes teknigi uygulanmamalidir (Ellsworth, 2015).

5. Kapalabhati: Parlayan kafatast anlamma gelmektedir.
Kapalabhati goglis nefesi degil diyafram nefesidir. Diyaframa nefes
doldurulur ve kisa, hizli, sesli ve giiclii nefeslerle karindaki hava bosaltilir.
Sonrasinda otomatik olarak nefes alinir ve bu bir dongiiyii olusturmus olur.
Iki set on dongii ile baslayarak, yavas yavas arttirarak yirmi dongii dort sete
cikartilir. Bu sekilde diyafram giiclenir, viicut enerji depolar ve solunum
sistemi diizenlenir. Kisinin kendini sersem gibi hissettigi zamanlarda
viicuttaki oksijen artisindan dolayr zihnin temizlendigi, siniislerde ve goz
cevresinde hissedilen agri ve problemlerde, bu teknigin ilgili alanlar
temizledigi soylenmektedir.

6. Sithali: Ferahlatic1 nefes anlamina gelmektedir. Bu teknigin
digerlerinden farki agizdan nefes alimmi saglamaktir. Bu teknikte dil hafif
yuvarlanir ve hafif¢e disar1 c¢ikartilir. Arada kalan bosluktan nefes alinir,
tutulur ve agiz kapatilarak burundan nefes verilir. Beg- on dongiliye kadar
devam edilir. Dilini yuvarlayamayan kisiler dudaklar1 ve disleri arasinda hafif
bir bosluk birakarak dillerini alt ve iist disleri arasina sikistirarak da ayni
teknigi uygulayabilirler. Bu sekilde beden tam anlamiyla bir rahatliga
kavusur (Desikachar, 1995; Ellsworth, 2015).

Bu nefes teknikleriyle yogada dogru nefes, oksijen veya enerji alimi
saglanmaktadir. Dogru nefes burundan alinarak, yavas ve ritmik bir sekilde

gerceklesir. Bu sekilde akcigerler tamamiyla temizlenir ve i¢ organlara masaj yapilir.
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Pranayamanin nefes alma, tutma ve verme asamalarindan en Onemlisi nefes
vermedir. Ne kadar hava disar1 verilebilirse, o kadar temiz hava iceri ¢ekilebilir. Bu
sebepten nefes tekniklerinde bir silire sonra nefes verme siiresinin alma siiresinden
daha uzun olmasi istenir (Desikachar, 1995).
2.1.2.3. Yoga Nidra

Yoga nidra bir derin gevseme teknigidir. Genellikle yoga uygulamalarinin
sonunda yapilir. Derin gevsemede 6lii durusu pozu almir. Olii durusu, sirt iistii
yatilan, kollarin ve bacaklarin biraz ayrik oldugu bir pozdur. Derin gevseme farkli
sekillerde yapilabilir, fakat genellikle ayaklardan basa dogru bir beden taramasi,
beden boéliimlerinin gevsetilmesi seklinde uygulanmaktadir. Kisi bedeninin herhangi
bir boliimiinii 6rnegin gozlerini gevsetmekte sikintt yasadiginda goziinii kasip
gerginligi hissederek gevsemeye kolaylikla ulagabilirken, bedeninin herhangi bir
boliimiinii hissetmekte zorluk yasadiginda ise o boliimii hayal edebilir. Diizenli
yapilan derin gevseme saatlerce siiren giizel bir uyku ile esittir. Bir saat yapilan derin
gevsemenin dort saatlik normal bir uyku kadar etkili oldugu sdylenmektedir
(Saraswati, 2001; Satyananda, 2005). Ornek bir yoga nidra uygulanisi asagidaki
gibidir:

1. Swrastyla  topuklarimizin,  baldirlarinizin,  uyluklarinizin,
kalcalarinizin, sirtinizin, omzunuzun ve basimzin yer ile olan temas
noktalarini hissedin.

2. Ust ve alt dudaklariniz arasindaki alami hissedin. Goz
kapaklarinizi, goz kapaklarinin birbirine degdigi yeri, kirpiklerinizin dibini
hissedin. Bunu bir siire siirdiiriin.

3. Tim bedeninizi hissedin. Bedenin temas ettigi yeri degil artik
bedeninizi hissedin. Bedeniniz hareket etmeyen bir kiitiik gibi, bunu hissedin.
Fakat canl1 bir kiitiik.

4. Burun deliklerinden giren c¢ikan havayr hissedin. Bunu
yaparken solunumunuzu degistirmeyen, siz zaten en giizel sekilde nefes alip
veriyorsunuz sadece dogal solunumunuzu goézlemleyin ve bir siire buna
odaklanin.

S. Havanin bir burun deliginden girip digerinden ¢iktigini, sonra
nefesinizi verdiginiz burun deliginden girip digerinden ¢iktigini hayal edin ve

bunu devam ettirin.
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6. Nefesinizi saymaya baslaym. Bir burun deliginizden giren
havaya bir deyin, digerinden verirken tekrar bir deyin, nefes verdiginiz burun
deliginden havay1 alirken iki deyin, digerinden verirken tekrar iki deyin ve
bunu devam ettirin. Her bes, on, on bes, yirmi vb. sayilarinda iki burun
deliginden nefes alip verin. Bu sayilarda iki burun deliginizden nefes almay1
unutsaniz tekrar baslayin.

7. Ve simdi bedeninize odaklanin, saymay1 durdurun.

8. Kendinizi iyi hissettiginiz bir yerde hayal edin. Bakin, ne
goriiyorsunuz, orasi sicak mi soguk mu hissedin, bir koku var mi etrafta
kesfedin, tat aliyor musunuz mesela merak edin.

9. Bildiginiz bir aynayi diisiiniin ve yliziiniizii burada goriin.

10. Yavas yavas bundan uzaklasarak, simdi ve burada
oldugunuzun, yattiginiz yerin bilincine varin. Ayaklarimizi ve kollarinizi
hareket ettirin, ¢evreyi dinleyin ve artik gozlerinizi agarak yavasca
kalkabilirsiniz(Saraswati, 2001).

2.1.2.4. Meditasyon

Meditasyon kibre ve gurura kapilmadan karmagik olan zihni sadelestirmek
demektir. Bir kaptan digerine bosaltilan yagin sabit ve dengeli akis1 gibi meditasyon
da sabit bir farkindalik akisidir. An sabittir, hareket etmez, fakat zihnimiz birbirini
izleyen anlarin olusturdugu hareketi goriir. Anlarin hareketi gecmis ve gelecekle
baglantilidir ve diisiincelerin dogusunda ve kisitlaniginda goriilebilir, an ise simdidir.
An da kalabilmek, an1 yasamak ise meditasyondur. Patanjali de Yoga Sutralar’inda
an da kalabilmeyi benzer sekilde anlatmistir; kisi zihnini sakinlestirmeye calistiginda
zihin direnis gosterir ve zihne yeni disilinceler ve fikirler gelir. Diisiincenin
durdurulmas1 ve yeni diisiincenin dogusu arasinda bir an vardir, ve o anda
kalabilmeyi ifade eder. Meditasyon ayni zamanda hava durumu ile de anlatilmigtir.
Havanin giinesli olmamas giinesin orada olmadig1 anlamina gelmez, sadece bulutlar
giinesi kapatir, ayni diisiincelerin bilginin 15181 kapatmasi, anda kalmayi
engellemesi gibi. Kendini inceleme, gozlemleme, benligin derin yanini kesfetme
yoludur meditasyon (lyengar, 2016, s.137).

Meditasyon, Patanjali’nin yoga da Onerdigi sekiz basamagin yedincisi olan
Dhyana asamasidir. Meditasyonu tecriibe etmek gerekir, o tarifi yapilabilecek veya
ogretilebilecek bir sey degildir. Meditasyon asamasina gelebilmek de ondan dnceki

basamaklardan gecer. Yani yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara ve dharana
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basamaklar1 kisiyi dhyana yani meditasyon basamagina hazirlar. Yama ve niyamalar
ahlaki disiplinlerdir ve ahlaki disiplin olmadan manevi deneyimler ongériilemez.
Asana, pranayama ve pratyahara basamaklari ile farkindalik 6grenilir. “Asananin
sonucunda bedenle zihin arasindaki ikilikler kaybolur. Pranayamanin sonucunda
bilginin 1518101 Orten pege kalkar ve zihin yogunlagmaya elverisli bir arag¢ haline gelir.
Pratyahara ile duygular tatmin bulmak i¢in zihinle ugrasmaktan vazgecer ve zihnin i¢
arayisina yardimecr olmak tizere disaridaki otlaklardan igeri c¢ekilir” (aktaran
Vivekananda, 2014, s.39).Meditasyondan bir onceki basamak olan Dharana ise
dikkat ve yogunlasma demektir. Kisi zihnini tek bir noktaya odaklayarak zihnindeki
dalgalanmalar ortadan kaldirmay1 6grenir. Zihin bu noktada farkindalik ile dikkatini
koruyabildiginde meditasyon haline geger.

Yoga ve Meditasyon zaman zaman birbirinden bagimsiz siiregler olarak
algilanabilse bile, derin konsantrasyon halini, yani meditasyon halini yogadan
bagimsiz diistinmemek gerek. Kisi bir parkta sessizce oturarak meditasyon yapabilir
ancak, giiniimiiziin yogun, stresli ve hayatin diisiincelerin egemenligi altina girdigi
noktada kisi derin konsantrasyon halini siirdiirmekte zorluk yasayabilir. Bu noktada,
asana, pranayama ve pratyahara uygulamalart meditasyon hali i¢in 6n hazirlik
niteligindedir.

Meditasyon yaparken bedenin tamamen hareketsiz olmasi ve oturus sekli
onemlidir. Bedenin hareketsiz durusu zihni de hareketsiz kilmak, diisiince
tiretmemesini saglamak ve zihnin dinginlesmesi i¢indir. Kisi meditasyon yaparken
sirti dik tutan bir pozisyonda oturmalidir. Dik oturuslarin sebebi ise kisinin
meditasyon esnasinda bilingli ve uyumadan kalmasini saglamak amaghdir. Iki tiir
meditasyon vardir. Birincisi, bigim ve 6zellikler iceren meditasyon, Saguna Dhyana.
Ayn1 zamanda somut meditasyon olarak da bilinen Saguna Dhyana, bir simge veya
digsal bir objeye odaklanarak yapilan bir tiirdiir. ikinici ise, bicim ve o6zellik
icermeyen, Nirguna Dhyana, diger bir adiyla soyut meditasyon, bir kavram {izerine
yapilan mediasyondur. Zihni somut bir objeye odaklamak daha kolay oldugu i¢in
Saguna Dhyana teknikleri ile baglamak 6nerilmektedir (Manaf, 2013).

2.2. 'Yoga ve Saghk

Saglikli olma hali ruhsal, zihinsel ve bedensel olarak bir biitiinligii kapsar.
Yogada saglik bir biitiinliik, biitiin olma hali olarak tanimlanir. Yoga bir biitiinliik
iginde ruhu ozgiirlestirmenin bilimi oldugundan dolay1 ilk basta tedavi edici olarak

goziikmese de, yoga siirecinin getirdigi saglik, mutluluk ve sifa gibi yan iiriinleri
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vardir. Viicudumuzdaki en oOnemli sistemlerden solunum ve dolagim sistemi
sagligimizla hatta varolusumuzla direk baglantilidir. Bu sistemlerden herhangi
birinde bir problem oldugunda hastaliklar ortaya ¢ikar. Yoga calismasindaki asanalar
ve pranayamalar da bu sistemlerle baglantilidir. Asanalar dolasim sistemi kapisini
acarak dolasimi saglarken, pranayamalar da solunum kapisi tikandigi zaman nefes
egzersizleriyle bilinyeyi temizlemektedir (Iyengar, 2006).

(13

Patancali yoga vecizelerinde yogayi yogashchittavrittinirodhah” olarak
tanimlamistir, yani “yoga cesitli bigcimler alan akil-maddesini dizginlemektir”
demektedir. Sonrasinda ise insan hayatinda aci veren, rahatsizliklara sebep olan
engelleri bes baslikta toplamistir. Bunlar; cehalet (avidya), ego ( asmita), bagimlilik (
raga), nefret (dvesa) ve yasama tutunma (abhinivesa)’dir. Bes basliktan biri olan
cehalet acinin asil sebebi olarak goriilmekle birlikte, digerleri cehaletin dogurdugu
sonuclar olarak goriilmektedir (Vivekananda, 2014). Sonug olarak yoga, temelinde
birgok rahatsizligin baslangi¢ sebebi olarak goriilen bu basliklar: ele alarak var olan
acilar1 dindirmek icin kullanilan bir yol olarak goriilebilir. Yoganin fiziksel, zihinsel
ve ruhsal agidan birgok faydasi vardir. Giiglii ve esnek bir viicut saglamak, bedensel
dengeyi gelistirmek, kisinin durugsunu ve enerji seviyesini gelistirmek, dengeli bir
metabolizma saglamak, solunum, sindirim, endokrin, iireme sistemlerinin
fonksiyonlarin1 gelistirmek, kan basincint diisiirmek, cigerlerin verimliligini
arttirmak, uykuyu diizenlemek, kalp ve damar hastaliklarini iyilestirici yonde
desteklemek ve agrilar1 dindirmek gibi bedensel faydalar1 varken, zihni
sakinlestirmek, dis diinya ile uyum saglamak, konsantrasyonu ve zihinsel berraklig
gelistirmek, stres ve kaygiy1 azaltmak, pozitif diisiince ve kisinin kendilik kabulii ve
esnekligini desteklemek gibi psikolojik ve saglikli bir ruhsal farkindalik yaratmak
gibi ruhsal faydalari vardir (Tiwari, 2016).

Yapilan arastirmalar yoganin fiziksel, zihinsel ve ruhsal alandaki faydalarini
desteklemektedir. Lavey ve ark. (2005) tarafindan 13 psikiyatrik rahatsizligi olan
hasta ile yapilan aragtirma yoganin ruhsal durumu diizenledigini gostermektedir.
Ayrica yapilan aragtirmalar yoganin kaygi ve depresyonu azaltirken, 6z benlik
algisin1 ve bas agrisi, sirt agrist gibi agrilardan kurtularak fiziksel iyi olus halini
yiikselttigini ortaya koymaktadir (Michalsen ve ark., 2005; Ramanathan ve ark.,
2017). Major depresyon tanisi almisg kismi diizelme sathasinda olan 17 hasta ile
yapilan ¢alismada ise yoganin hem akut etkileri, yani yoga dersinin baslangicindan

bitigsine kadar olan siiregte gelen faydalar, hem de kronik faydalari, yani uzun dénem
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caligma sonrasi faydalari oldugu belirlenmistir (Shapiro ve ark., 2007). Yoga ve
stres, depresyon, kaygi, uyku gibi konular iizerinde calisilan bir¢cok arastirmada,
beyin kimyas1 ve fizyolojik degisiklikler de incelenmistir. Yoganin stres azaltici
etkisi ile birlikte otonom sinir sisteminin uyarilmasinda azaltici bir etkisi oldugu
sOylenmektedir (Khalsa, 2004). Ayn1 zamanda yoga duruglarinin beyindeki GABA
aktivasyonunu arttirdig1 ve bu sebepten kaygi ve depresyon semptomlarinin azaldigi
diistiniilmektedir (Streeter ve ark., 2007). West ve ark.(2004) tarafindan yapilan
arastirmada ise yoga yapan kisilerin ruhsal durumundaki ve duygulanimlarindaki
olumlu gelisme kortizol hormonunun diisiisii ile iliskilendirilmistir. Yoganin kan
basinci, viicut kiitle indeksi, ve kalp atis hiz1 {izerinde de etkisi vardir (Mccaffrey,
Ruknui, Hatthakit ve Kasetsomboon, 2005). Yiiksek tansiyon hastasi olan 100 kisi ile
yapilan on iki haftalik yoga caligmasi sonucunda yoganin yiiksek tansiyon
tedavisinde kullanilabilecek en iyi metot oldugu sdylenmektedir (Satyanand ve ark.,
2016). Kas geriliminin azalmasi, bedensel act ve agrilarin giderilmesi gibi yoganin
faydalarina bakildiginda, yoganin somatik yakinmalarda da olumlu etkisi oldugu
sOylenebilir (Woodyard, 2011). Akil sagligi problemlerinde yoganin etkisine
bakildiginda kaygi ve depresyon disinda, yeme bozuklugu (Carei, Fyfe-Johnson,
Breuner ve Brown, 2010), sizofreni (Vancampfort ve ark., 2012), dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu (Abadi, Madgaonkar ve Venkatesean, 2008), uykusuzluk
(Khalsa, 2004) ve travma sonrasi stres bozuklugu (West ve Liang, 2016) iizerine
caligmalar yapilmustir.
2.3. Yoga Ve Fiziksel Egzersizlerin Farki

Tiirk Dil Kurumuna bakildiginda egzersiz kelimesinin Fransizca kdkenli olup
alistirma anlamina geldigi goriilmekle birlikte, Oxford sozliigii egzersiz kelimesini
saglikli ve zinde kalabilmek i¢in yapilan fiziksel aktivite olarak tanimlamistir.
Benzer anlamlarda kullanilan egzersiz ve fiziksel aktivite kelimeleri giiniimiizde ayni
kabul edilmeyip, egzersiz fiziksel aktivitenin bir alt sinifi olarak kabul edilmektedir.
Bu noktada, egzersiz; “planli, yapilandirilmis, tekrarlayici, fiziksel uygunlugun bir ya
da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktiviteler” olarak tanimlanmistir
(Cicek, 2014).

Temel olarak iig tiir egzersiz vardir: izotonik Egzersiz, izometrik Egzersiz ve
Direncli Egzersiz. Bu egzersizler aerobik, anaerobik ve her ikisinin kombinasyonu
olarak da bilinir. izotonik egzersizler uzun siire, uygun yogunlukta yapilarak, viicuda

enerji saglamak amach oksijenin kullanildig1 egzersizlerdir. Ydrtyis, bisiklet,
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kosmak, ylizmek, kayak vb. izotonik egzersizlere ornek olabilecegi gibi, bu tip
egzersizlerde kaslardaki gerginlik derecesi aymi kalarak, kaslarin kisaldigi ve
kardiyovaskiiler sistemin ¢alismasinin hizlandig1 belirtilmektedir. Uzun ve diizenli
yapildig1 takdirde fiziksel saghig: gelistirmektedir. izometrik egzersizler kas kiitlesini
arttirmak i¢in yapilan egzersizler olup, kaslarin uzunlugunu degistirmeyerek
kaslardaki gerginlik derecesini arttirmaktadir. Bu egzersizler kardiyovaskiiler sisteme
bask1 uygulamaktadir. Agirlik kaldirma vb. ¢alismalar bu egzersize 6rnek verilebilir.
Direncli egzersiz, izotonik ve izometrik egzersizlerin karigimi olarak yapilabilecegi
gibi, daha ¢ok izometrik egzersizlerin bir ¢esidi olarak goriilmektedir (Cigek, 2014;
Govindaraj ve ark., 2016; Manaf, 2013; Tagpinar, 2007).

Giinlimiizde yoga baz1 kisiler tarafindan fiziksel egzersiz olarak
algilanmaktadir ancak, yoga uygulamasi icerisinde yapilan fiziksel hareketlerin yani
duruslarin (asanalar) bile fiziksel egzersizlerden bir¢ok farki vardir. Uygulanan bir
asananm 10 jimnastik egzersizinden daha etkili oldugu sdylenmektedir. Oncelikli
olarak duruslar yavas, herhangi bir zorlama uygulamadan, belirli bir siire durusta
kalip hareket etmeden ve dogru solunum ile yapilmaktadir. Yani, duruslar 6ncelikli
olarak bedenin, zihnin ve ruhun kesfedilmesi, bireyin farkindaligini arttirmasi igin
yapilmaktadir. Bu sekilde yapilan duruglarda kaslar, baglar uzar, gii¢lenir ve sikilasir,
eklemler esner ve konsantrasyon artar. Birgok egzersiz kalbi gerip yipratmaktayken
ve enerji tiikketirken, yoga duruslar1 kardiyovaskiiler sistemde gerginlik yaratmaz,
enerjiyi ise arttirir. Khattab ve ark. (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada, uzun
stireli yoga yapan bir grubun ve hi¢ yoga deneyimi olmayan bir grubun, 60 dakikalik
yoga uygulamasina ve 60 dakikalik park yiiriiyiisiine katilimindaki kalp ritimleri
karsilastirilmistir. Uzun siireli yoga yapan katilimcilarin kalp ritimleri yoga
esnasinda yiirliylise gore daha iyi ¢ikarken, yoga yapan katilimcilarin kalp ritimleri
kontrol grubuna oranla hem yoga esnasinda hem de yliriiyiiste daha iyi ¢ikmustir.
Mayor (2014), tarafindan yapilan bir diger arastirma ise yoga ve ylirliylis, bisiklete
binme gibi fiziksel egzersizlerin kalp rahatsizliklar1 riskini distlirdiigiinii ortaya
koymaktadir. Bunlarin disinda yapilan yavas hareketler ve uyumlu dogru nefes masaj
etkisi ile i¢ organlar1 ve bezleri canlandirir, fonksiyonlari diizene sokar. Sporda
yapilan sert hareketlerde, kaslarda olusan oksijen yetersizligi ile solunum siklagir,
akcigerler ve kalp yorularak yipranir. Saglikli olmak da sadece kaslarin degil, i¢
organlarin ve bezlerin de dengeli ¢alismasi ile miimkiindiir. Yoga calismalar1 kaslar1

zorlayip sisirmektense, esnetir ve bedeninin dogasina uygun gelismesini ve normal
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boyutlarina ulagmasini saglar. Yani yapilan bir¢ok egzersizde kaslar sismekteyken,
duruglarda kaslar sekillenir ve paralel sekilde egzersiz ile beden sertlesirken, yoga
duruslar ile beden esneklik kazanir. Diizenli uygulanan yoganin bedene kazandirdigi
esneklik ile var olan fizyolojik agrilara da iyi geldigi sdylenilmektedir. Ebnezar ve
arkadaglart (2011) tarafindan yapilan bir calismada yoganin diz bolgesindeki
problemlere klasik fizyoterapi egzersizlerinden daha iyi geldigi gosterilmektedir.
Uygulanan egzersizler sadece bedeni etkilerken, yoga duruslarinda beden ve zihin
ayrilmaz bir biitiin oldugu i¢in kisi kendini zihinsel olarak da bir dinginlik i¢inde
hisseder. Bu noktada, yoganin her asamasinda olan farkindalik temelinin
parasempatik sinir sistemini aktive etmesi veya sempatik- parasempatik sistemin
dengesini saglamasi ile kisiyi genel sagliklilik haline ulastirdigi sodylenebilir.
Duruslarin yavas, dogru nefes ile farkindalik i¢inde yapilmasindan dolay1 yoga
uygulamalar1 sirasinda sakatlanma egzersizlere kiyasla nadir goriilmektedir
(Govindaraj ve ark., 2016; Manaf, 2013). Meena ve arkadaslar1 (2012) yoga
yapmanin sakatlanma riskini azaltmasindan, konsantrasyonu arttirmasindan, durus
bozukluklarini diizeltmesinden, nefes kontroliinli 6gretmesinden dolay1 profesyonel
sporcular i¢ginde faydali oldugunu séylemistir. Diger bir yandan Lee (2002), dansgilar
icin de yoganin faydali oldugundan bahsederken, sakatlanma riskini azaltmasinin
yant sira beden zihin biitiinliglinii saglamasinin da danscilarin bedenleri ile
kurduklar1 1iligkiyi ve bunu disariya yansitislari acisindan etkili oldugunu
savunmaktadir.
2.4. Yoga ve Cinsel Islevler

Cinsel islevler denildiginde istek, uyarilma, orgazm veya cinsel birliktelik
durumlarinda olusan cinsel tepkilerden bahsedilmektedir. Cinsel islevlerin saglikli
bir sekilde ilerlemesini engelleyen bir¢ok faktor vardir. Bunlar genel tibbi duruma ve
ila¢ kullanimina bagli olabilecegi gibi cinsel bilgi eksikligi, cinsel mitler, korku,
kaygi, 6fke gibi olumsuz duygular, cinsel iliskiye yonelik korku, kaygi ve kontroliinii
siirdiirme egilimi, esler arasi zayif iletisim veya uyumsuzluk durumu, ylizeysel
giivensizlikler, psikolojik catigmalar veya kisi de var olan bir psikopatoloji ile de
baglantili olabilir (Kaplan, 2013). CETAD (2006) tarafindan yapilan arastirmaya
gore, psikolojik nedenler ve stres cinsel sorunlarin ortaya ¢ikisinda onemli rol
oynarken, cinsel sorunlarin kaynagi olarak ilk sirada cinsel bilgisizlik ve egitimsizlik
yer almaktadir. Cinsel egitim kapsaminda kisi kendi bedenini, organlarin1 ve onlarin

islevlerini 6grenir, cinsel isteklerinin ve ihtiyaclarinin farkina varir (ARHP, 2010).
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Bu dogrultuda ¢iftler ile yapilan bir arastirma cinsel iliski ve cinsel problemler
hakkinda c¢iftlerin bilgilendirilmesinin ve cinsel mitler {izerinden yeniden
yapilandirict bir ¢alisma yapilmasmin cinsel problemleri azalttigin1 ve iliskinin
kalitesini arttirmada yardimei oldugunu séylemektedir (Sasanpour, 2013).

Cinsel islevin psikolojik ve fiziksel saglik ve cinsel bilgilenme ile olan
baglantis1 ele alindiginda, yoga ile cinsel islevin iyilik hali arasinda bir iliski
kurulabilir (Lindau ve ark., 2007; Dhikav ve ark., 2010a, 2010b). Yapilan
arastirmalara gore yoga yapmanin kaygiyr azalttigir (Smith ve ark, 2007) ve yoga
yapan kigilerde viicut farkindaliginin yiiksek oldugu (Daubenmier, 2011)
goriilmektedir. Ayn1 zamanda yoga kas gerilimini azaltarak fiziksel agrilara da iyi
gelmektedir (Woodyard, 2011). Yoga uygulamalar1 sonucunda goriilen bu etkilerin
cinsel islev de pozitif bir etkiye sebebiyet verecegi baglantisi kurulabilir.

Yoga duruglarinin ve nefesin iirogenital alanda ve pelvik taban kaslarinda
esneklik sagladigi, prostat bezine masaj yaptigi, genital kaslari esnettigi, genital
bolgedeki kan akisim1 hizlandirdigi ve insana gii¢ ve kontrol kazandirdigi
soylenmektedir (Claire, 2003). Mula Bandha pelvik taban kaslarini esneten, genital
bolgedeki kan akisini hizlandiran, tarifinin zor oldugu, pratik yaptik¢ca tam olarak
Ogrenildigi diistiniilen bir yoga konseptidir. Mula Bandha yine ayni sekilde pelvik
taban kaslarin1 esneten kegel egzersizi ile benzerdir (Kraftsow, 1999). Yoga da
kusursuz durus olarak gecen siddhasana, kadin ve erkekler de cinsel diirtii ve haz
kontroliinii saglamaktayken (Saraswati, 2001), khandasana durusunun da ereksiyon
bozuklugu i¢in etkili bir durus oldugundan bahsedilmektedir (Nagarathna, 2007).
O’Brien (1994) bhekasana yani kurbaga durusunu kadinlarin pelvik taban kaslarim
esnetmeleri i¢in dnermektedir.

Dhikav ve ark. (2010a) tarafindan yapilan bir c¢alismada, karin ve pelvik
kaslarinin yumusamasina, sindirime ve ruh haline iyi gelebilecegi diisiiniilen 22
asana secilmis ve 22-55 yaslar1 arasinda 40 saglikli kadin ile 12 haftalik bir yoga
programi yiiritilmiistiir. Calismanin sonunda, istek, uyarilma, vajinal 1slanma,
orgazm, agr1 ve genel tatmin bagliklarindan olusan cinsel islev skorlarinda gelisme
goriilmiistiir. Dhikav ve ark. (2007) tarafindan yapilan bir diger ¢alisma ise erken
bosalma tedavisinde kullanilan fluoksetin yerine ilagsiz bir tedavi olarak yoga
calismasini ortaya koymaktadir. 12 hafta siiren ¢alismada yoga grubundan 38 erken
bosalma tanis1 almig kisi, fluoksetin grubundan 25 erken bosalma tanis1 almis kisi

caligmayr tamamlamigtir. Calisma sonunda her iki gruptaki kisilerde istatistiksel
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olarak anlamli bir gelisme gozlenmistir. 30 erken bosalma tanisi almis kisi ile yapilan
bir diger arastirma ise oturularak yapilan yoga duruslarinin ayakta yapilanlara gore
bosalma siiresini uzattigin1 sdylemektedir (Patil ve ark., 2012). Erkek -cinsel
islevlerini inceleyen bir baska arastirmada ise 12 haftalik bir yoga programi
sonrasinda, katilan 65 erkegin istek, cinsel birlesmedeki tatmin, performans, kendine
giiven, partner ile olan senkronizasyon, ereksiyon, bosalma esnasindaki kontrol ve
orgazm skorlarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gozlenmistir (Dhikav ve
ark., 2010b).

2.5. ' Yoga Ve Yasam Niteligi

Yasam niteligini kisinin igerisinde yasadigi kiiltiir ve degerler baglaminda
olusturdugu hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve ilgileri ile baglantili olarak
yasamlarini algilayis bigimi olarak tanimlayabiliriz. Yasam niteligi kisinin fiziksel
sagligl, psikolojik durumu, bagimsizligi, sosyal iligkileri ve cevresi ile kurdugu
belirgin iliski kaliplar1 gibi bir¢ok faktdrden etkilenir (Vahedi, 2010). Bu noktada
fiziksel saglik, psikolojik durum ve sosyal iligkiler gibi kendi i¢inde genis kapsama
sahip alanlar ele alindiginda, yasam niteliginin etkilenebilecegi bir¢cok faktoriin
oldugu sdylenebilir.

Yoga uygulamalar1 iizerine yapilan arastirmalara bakildiginda arastirmalarin
bircogunun fiziksel ve psikolojik saglik durumlarmi ele alarak yapildig:
goriilmektedir. Yapilan arastirmalarin bir kisminda ise yoga ve saghk durumu
arasindaki iligki incelenirken yasam niteligi de ele alinmaktadir. Daubenmier, Impett
ve Hirschman (2006) tarafindan yapilan arastirmaya gore iki aylik yoga programinin
sonunda kadinlarin kendi bedenlerini nesnelestirmesinde diisiis oldugu, beden
farkindalhigi, pozitif duygulanim ve yasam memnuniyetinde de artis oldugu
gozlemlenmektedir. Yapilan bir diger karsilastirmali arastirmada ise en az 100 giliniin
lizerinde yoga yapan yoga uygulayicilarinin yapmayanlara oranla daha 6zgiivenli
oldugu ileri siiriilmektedir (Ashokkumar ve Asthana, 2016). Yetiskin kanser
hastalarinin yam1 sira ¢ocuk kanser hastalan ile kendi tedavi siiregleri boyunca
yapilan bir ¢alismada yoganin yasam niteligini gelistirdigi goriillmektedir (Orsey ve
ark., 2017). Multipl skleroz hastalar1 ile yapilan g¢alismada hastalarin fiziksel
saghiginda, fiziksel ve psikolojik problemlere karsi sahip olduklari engellerde,
enerjilerinde, duygusal iyi hal oluslarinda, saglik algilarinda ve cinsel islev

memnuniyetlerinde yani genel yasam niteliklerinde gelisme oldugu gozlemlenirken
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(Nejati ve ark., 2016), obez kisiler ile yapilan bir diger ¢alismada yoganin yasam
kalitesini arttirdign ileri stiriilmektedir (Gupta ve Telles, 2016).
2.6. Yoga Ve Viicut Algisi

Viicut algisi, duyumlari, disiinceleri ve duygulari i¢inde barindiran bir
kavramdir. Biyolojik ve psikolojik gibi igsel, toplumsal ve kiiltiirel gibi dissal bir¢ok
dinamige bagl olarak gelisir ve degisir (Goswami, Sachdeva ve Sachdeva, 2012). Bu
baglamda viicut algisi, bireyin igsel ve dissal faktorlere dayanarak kendi gelisimi
dogrultusunda, kendi bedenini algilamasidir.

Yoga, zihinsel, bedensel ve ruhsal biitiinliigii saglamayr amaglamaktadir.
Yoganin temel amaci viicut farkindaligim1 gelistirmek olmasa da yogada yapilan
uygulamalar bunu saglamaktadir (Dittmann ve Freedman, 2009; Tihanyi ve Koteles,
2016). Daubenmier ve arkadaglar1 (2005) tarafindan yapilan arastirmada, 43 yoga, 45
aerobik ve 51 yoga veya aerobik yapmayan kisilerin beden farkindaliklart
karsilastirilmistir.  Arastirma sonuglarma gore, yoga yapan kisilerin viicut
farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu ileri siirtilmektedir. Viicut farkindaligr ile
birlikte yoga viicudumuzdaki degisikliklere duyarli olmaya vurgu yapar. Yoga yapan
kisiler viicutlarindaki degisikliklere, hislere deger vermeyi, onlar1 dinlemeyi
Ogrenirler ve bdylelikle yoga esnasinda karsilastiklar fiziksel bir zorlukta, konfor
alanlar1 icerisinde nasil hareket edeceklerine yonelik kendilerine geribildirim
vermeyi de 6grenmis olurlar (Shiffmann, 1996).

Yoga calismalarinin beden ile etkilesimi incelendiginde, Patanjali’nin sekiz
basamagindan liglinciisii asanalar yani duruslar, dordiinciisii pranayamalar yani hayat
enerjisinin diizenlenmesini saglayan nefes egzersizleri ve besincisi pratyahara yani
soyutlama teknigi olarak gegen yoga nidra bir diger adi ile derin gevseme teknikleri
ele alinabilir. Bu tekniklerin beden ile olan etkilesimindeki faydasi tekniklerin sadece
bedensel degil, bilissel, zihinsel ve diisiinsel eylemler olmasidir. Asanalar yani
duruslar iki yonlidiir, bunlar vaziyet almak ve dinlenmektir. Vaziyet almak, bedenin
ve uzuvlarin belirli sekilleri almasidir. Dinlenmek ise duruslar hakkinda farkindalik
kazanmak, kaslarin, eklemlerin, kemiklerin, hiicrelerin dinginligini tecriibe etmektir.
Pranayama insanin hiicrelerini, sinirlerini, organlarini, aklini ve bilincini nefes
egzersizleri ile besleyip havalandirmaktir. Nefes alis ve verisinin yapilan hareket ile
uyumlu olmasi bedenin tam olarak esneyebilmesi agisindan Onemlidir. Nefes
alinirken beden ileriye gider verilirken ise geriye cekilir, bu sebepten dogru nefes

dogru durus ile birlesince bedeni besler ve uygulama saglikli bir hal alir. Pratyahara
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ise algi duyularinin terbiye edilmesi ve egitilmesidir. Bellegin izlenimlerinden
kurtularak, iggiidiileri, diistinceleri, eylemleri tartma siirecidir. Bir pratyahara teknigi
olan derin gevsemede ise bu temeller dogrultusunda bedenin konumlanisi, temas
ettigi yerler, nefesin beden iizerindeki etkisi, i¢ organlar, kaslar, iskelet sistemi dahil

viicudun her bir noktasi kisi tarafindan gézlemlenir (lyengar, 2006).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu boliimde orneklem se¢imi, verilerin toplanmasi, veri toplama araglari,
arastirmanin modeli ve verilerin analiz yontemleri konular1 hakkinda bilgiler yer
almaktadir.

3.1. Orneklem Secimi

Aragtirmanin 6rneklemi, yoga grubu ve yoga yapmayanlar grubu olmak {izere
iki ayr1 gruptan olusmaktadir. Her iki grubun 6rneklemine 18 yas iistii, cinsel partneri
olan, organik herhangi bir rahatsizlig1 veya tanis1 olmayan, herhangi bir psikiyatrik
tan1 almamis olan ve ila¢ kullanimi olmayan bireyler dahil edilmistir.
Sosyodemografik 6zelliklerin bulundugu bilgi formundaki yas, egitim seviyesi, gelir
diizeyi gibi veriler iki grubun esitligi acisindan eslestirilmistir.

3.1.1. Yoga Grubu

Katilimeilar Istanbul ili, Kadikéy ve Sisli ilgelerindeki yoga merkezlerinde
yoga yapanlarin goniilli katilimi ile c¢alismaya dahil olmuslardir. Yoga
uygulamalarinin pozitif etkilerinin goriilebilmesi amaciyla (Dhikav ve ark., 2007,
2010a), katilimcilarin her biri {i¢ ayin iizerinde ve haftada en az iki giin bir saatlik
yoga Yyapan Yyoga O&grencilerinden ve yoga egitmenlerinden olusmaktadir.
Arastirmanin drneklemi kolayda 6rneklem yoluyla secilmistir.

3.1.2. Kontrol Grubu

Kontrol grubunda katilimcilar, yoga veya herhangi bir spor yapmayan, Istanbul
ilinde ikamet eden, caligmaya goOniilli olarak katilan kisilerden olugmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemi kolayda 6rneklem yoluyla se¢ilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi
Veri toplama asamasinda, Olgekler arastirmacit ve arastirmaci tarafindan

bilgilendirilen kisiler tarafindan katilimcilara kapali bir zarf i¢erisinde verilmistir.
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Arastirma form ve Olgekleri doldurulmadan once, katilimcilar ile yiiz yiize
goristlilerek aragtirma hakkinda sozel bilgi verilmistir. Calismaya dahil olmak isteyen
kisilere onam formu verilerek yazili onaylart alinmistir (Ek A). Ayrica katilimcilara
sosyo-demografik 6zellikler ve bilgi formu, Viicut Algis1 Olgegi, Beden Imgesinin
Yasam Niteligine Etkisi Olgegi ve Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi’nin iginde
bulundugu zarf verilmis ve sorular tamamlandiktan sonra zarfin kapali bir sekilde
teslim edilmesi istenmistir.

3.3. Veri Toplama Araglar:
3.3.1. Sosyo-demografik Ozellikler ve Bilgi Formu (Ek B)

Arastirmaci tarafindan hazirlanan, kisilerin sosyo-demografik bilgilerini ve
arastirma icerisinde incelenebilecegi Ongoriilen diger bilgileri iceren soru ve veri
formudur. Arastirma i¢in merak edilen diger bilgiler arasinda; kisinin ka¢ saat
calistigl, evdeki is yiikiiniin kimde oldugu, kadinlar i¢in hamilelik, emzirme veya
menopoz donemlerinde olup olmadiklari, kiside kronik, cinsel yolla bulagan, veya
psikiyatrik bir hastaligin olup olmadigi, ilag, alkol ve madde kullanimi, kisilerin
partnerleri ile olan iletisimlerini samimi bulup bulmadiklari, partnerleri tarafindan
anlasildiklarini diistintip diisinmedikleri, partnerlerini ilk giinki gibi g¢ekici bulup
bulmadiklari, yoga yapan katilimcilar i¢in yoga egitmeni olup olmadiklari, ne siirede
ve siklikta yoga yaptiklar1 ve hangi yoga uygulamalarimi yaptiklar1 gibi sorular
bulunmaktadir. Organik veya psikiyatrik bir hastalik bilgisi dislama kriteri olarak
kullanmak amagli hazirlanmigken, sorulan diger sorular, Ol¢ekler ile bir iliski
icerisinde olup olmadig1 incelenmesi amaglt hazirlanmigtir
3.3.2. Golombok- Rust Cinsel Doyum Ol¢egi Kadin/Erkek (GRCDO) (Ek C)

Orijinal adi Golombok-Rust Sexual Satisfaction Inventory olan 6lgek, 1986
yilinda Rust ve Golombok Tarafindan gelistirilmistir. Olgek, heteroseksiiel kadin ve
erkeklerde cinsel iligkinin niteligini belirlemek amacl ve cinsel islev bozukluklarini
degerlendirmek amagl gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamas1 Tugrul, Oztan ve
Kabake1 (1993) tarafindan yapilmistir. Olgek kadin ve erkekler igin iki ayr1 form
halinde hazirlanmis olmakla beraber, her ikisinde de 28 madde barindirmaktadir.
Olgekte besli Likert tipi ol¢iim saglanmaktadir. Degerlendirme &lgegi “hicbir
zaman”, ‘“nadiren”, “bazen”, “cogunlukla”, “her zaman” sec¢eneklerinden
olusmaktadir. Her madde 0-4 arasinda puan almaktadir. Bazi maddeler ters yonde
puanlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar cinsel islevlerdeki ve iliskinin

niteligindeki bozulmay isaret etmektedir. Olgegin toplam puan agisindan Cronbach
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alfa katsayis1 kadinlarda 0.91 saptanmustir. Yapilan diskriminant analizi sonuglarina
gore kadinlarda sorunlu ve sorunsuz gruplar i¢in maddelerin %98, alt boyutlarin ise
%95 dogruluk oraniyla gruplar1 ayirt etmesi 6l¢egin tiirkce formunun gegerliligini
gostermektedir ( Tugrul ve ark, 1993).

3.3.3. Beden Imgesinin Yasam Niteligine Etkisi Olcegi (BIYNEO) (Ek D)

Orijinal ad1 Body Image Quality of Life Inventory olan dl¢ek, Cash ve Fleming
tarafindan gelistirilmistir. Olcek, sadece beden imgesini degil, beden imgesinin
psikososyal yasam iizerindeki etkisini de &lgmektedir. Olgegin gecerlik calismasi
Demiralp ve ark. tarafindan yapilmis olup, 6l¢egin i¢ tutarlik katsayisi .89 olarak
bulunmustur (Demiralp ve ark, 2015). Olgek 19 maddeden olusmakta olup, her
madde +3’ten -3’e kadar 7 puanli iki uglu bir Slcek olusturmaktadir. BIYNEO den
alinabilecek en yiliksek puan +57, en diisiik puan -57dir. Alinan pozitif degerler
beden imgesinin yasam niteligini olumlu diizeyde etkiledigini gosterirken, negatif
degerler de beden imgesinin yasam niteligini olumsuz diizeyde etkiledigini
gostermektedir. Olgegin kesme puani yoktur ve Slcekten alinan “0” degerindeki
puanlar beden imgesinin yasam niteligi iizerinde bir etkisi olmadigin1 gosterir.
Olgegin alt faktorleri ‘kendilik degeri iizerine etki (1-2-3-5-6-7 ve 8. madde)’,
‘giinliik yasant1 iizerine etki (9-10-17-18 ve 19. madde)’, ‘karsi cinsle etkilesime etki
(4-12-11 ve 16. madde)’ ve ‘davranis /tutum tizerine etkidir (13-14 ve 15. madde)’.
3.3.4. Viicut Algis1 Ol¢egi (VAO) (EK E)

Orijinal ad1 Body-Cathexis Scale olan dl¢ek, Secord ve Jourard tarafindan
1953 yilinda gelistirilerek, kisilerin bedenlerindeki ¢esitli kisimlardan ve cesitli
beden islevlerinden ne kadar hosnut olduklarim 6lgmeyi amaclar. Olgegin
tilkemizdeki gegerlik c¢alismasi Hovardaoglu (1993) tarafindan gergeklestirilmistir.
Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 0.91 olarak bulunmustur. Olgek 40 madde
icermekte olup, her bir madde bir organ ya da viicudun bir boliimii (kol, bacak, yiiz
gibi) ya da bir islevi (cinsel faaliyet diizeyi gibi) ile ilgilidir. Her bir madde 1’den 5’e
kadar degisen puanlar almakta ve “Cok Begeniyorum” (1 puan), “Oldukca
Begeniyorum” (2 puan), “Kararsizim” (3 puan), “Begenmiyorum” (4 puan) ve “Hig
Begenmiyorum” (5 puan) seklinde yanit segenekleri bulunmaktadir. Olgegin toplam
puan1 40 ile 200 arasinda degismektedir. Alinan yiiksek puanlar hosnut olmama
derecesinin ylikseldigine isaret etmektedir (Hovardaoglu, 1993). Bu arastirmada

Olcegin puanlamasi tersten yapilmaistir.
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3.4. Istatistiksel Analiz

Veriler Sosyal Bilimler icin Istatistik Paket Program1 (Statistical Program for
Social Sciences-SPSS for Windows, 22.0) paket programi araciligi ile analiz
edilmistir. Arastirmada frekans analizi, tanimlayici istatistikler, ikili gruplar i¢in
bagimsiz t-testi, anova- wilks lambda, korelasyon analizi ve ¢oklu regresyon
analizleri uygulanmstir. Istatistiksel sonu¢ ¢ikarmada verilerin normal dagilim
gbstermesi test edilmelidir (Ergiin, 1995). Kolmogorov-Smirnov Uyum lyiligi Testi
yapilarak verilerin normal dagildig1 goriilmiistiir.

Degisken dagilimlari normal dagilima uygun bulundugundan arastirmada
katilimcilarin  6lgek maddelerine verdikleri yanitlarin toplam puanlar1 alinarak
degerlendirmeye tabi tutulmustur. Arastirmada t-testi ve anova analizlerine yer

verilmistir. Bu analizler %95 giiven diizeyinde degerlendirilmistir (p<0.05).
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BOLUM 4
4. BULGULAR

4.1. Sosyo-Demografik Ozellikler
Calismanin 6rneklemi 94 kisiden olugmaktadir. Katilimeilarin 42°si (%44,7)

yoga yapanlardan, 52’si (%55,3) ise yoga yapmayanlardan olusmaktadir. Orneklemin
sosyo-demografik oOzellikleri, Tablo 4.1. de verilirken, sosyo-demografik form
icerisinde katilimcilardan alinan diger bilgiler Tablo 4.2. de verilmistir.

Tablo 4.1. Katihmeilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Yoga Grubu Kontrol Grubu

Kisi Sayisi (n) Yiizde (%) Kisi Sayis1 (n) Yiizde (%)
Yas
27 ve Alta 12 28,6 22 42,3
28-32 14 33,3 15 28,8
33 ve Uzeri 16 38,1 15 28,8
Cinsiyet
Kadm 26 61,9 30 57,7
Erkek 16 38,1 22 423
Egitim
Ik Ogretim 0 0,0 1 1,9
Lise 1 2,4 3 5,8
Universite ve Uzeri 41 97,6 48 923
Medeni Durum
Bekar/ Partnerli 30 71,4 28 53,8
Evli 12 28,6 23 442
Bosanmis 0 0,0 1 1,9
Sosyo  Ekonomik
Diizey
1300 TL ve Al 2 4.8 0 0,0
1301-3000 TL 11 26,2 15 28,8
3001- 4500 TL 17 40,5 12 23,1
4500 TL ve Uzeri 12 28,6 25 48,1
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Arastirmadaki yoga grubunun yas ortalamas: 32, kontrol grubunun yas
ortalamasi ise 31 olarak saptanmustir. iki grupta katilimcilarin yas dagilimlar: biiyiik
bir farklilik géstermemekle birlikte, yoga grubu katilimcilarinin ¢cogunlugunu 33 yas
ve lizeri (%38,1), yoga yapmayanlar grubu katilimcilarinin ¢ogunlugunu ise 27 yas
ve alt1 (%42,3) kisiler olusturmaktadir. Her iki grupta da kadin katilimcilar erkeklere
oranla daha fazladir (%61,9, %57,7). Katilimcilarin egitim durumlarina bakildiginda,
her iki grubun biiyiik cogunlugunu {iniversite ve Tlzeri egitim almis kisiler
olusturmaktadir (%97,6, %92,3). Her iki gruptaki katilimcilarin ¢ogunlugunu bekar
fakat partnerleri olan kisiler olusturmaktadir (%71,4, %53,8). Katilimcilarin sosyo-
ekonomik diizeylerine bakildiginda, yoga grubu katilimcilarinin ¢ogunlugu (%40,5)
3001 ile 4500 TL arahiginda gelire sahipken, yoga yapmayanlar grubu
katilimcilarinin gogunlugu (%48,1) 4500 TL ve iizeri gelire sahiptir (Tablo 4.1.).
Tablo 4.2. Katthmcilardan Alinan Diger Bilgiler

Yoga Grubu Kontrol Grubu

Kisi Sayisi (n) Yiizde (%) Kisi Sayis1 (n) Yiizde (%)

Iligki Siiresi

1-6 Ay 1 24 4 [

6 Ay-1 Yil 3 7,1 9 17,3

35 vi 18 b 10 197
-5Y1

5 Y1l ve Uzeri 13 %i’g 1g é?l’g

Is Memnuniyeti

Evet 34 81,0 42 80,8

H?ylr _ 4 9,5 7 13,5

Bilinmiyor 4 9,5 3 5,8

Evdeki Is Yiikii

Kadin 15 35,7 23 44,2

Erkek 1 2,4 2 3,8

Kadm- Erkek 20 47,6 23 442

Bgfd1mc1 4 95 4 7,7
18er 2 4.8 0 0,0

Kronik Hastalik

Evet 2 48 3 5.8

Hayir 40 95,2 49 94,2

Psikolojik Destek

Evet 12 28,6 14 26,9

Hayir 30 71,4 38 73,1

Alkol Kullanimi

Ayda 1 12 28,6 16 30,8
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Tablo 4.2. Katihmcilardan Alinan Diger Bilgiler (Devami)

Yoga Grubu Kontrol Grubu

Kisi Sayis1 (n) Yiizde (%) Kisi Sayis1 (n)  Yiizde (%)

Alkol Kullanimi

Haftada 1 17 40,5 19 36,5
Haftada 2-4 10 23,8 10 19,2
Kullanmiyorum 3 7.1 7 13,5
Madde Kullanin

Evet 3 7,1 0 0,0
Hay1r 39 92,9 52 100,0
Tletisim Samimiyeti

Evet 41 97,6 51 98,1
Hayir 1 2,4 1 19
Partner Tarafindan

Anlasilma

Evet 37 88,1 43 82,7
Hayr 5 11,9 9 17,3
Partneri Cekici

Bulma

Evet 35 83,3 42 80,8
Hayr 7 16,7 10 19,2
Yoga Yapma Siiresi

3-6 Ay 8 19,05

6-12 Ay . 8 19,05

12 Ay ve Uzeri 26 61,9

Arastirmadaki katilimcilarin  iliski  siirelerine bakildiginda, yoga grubu
katilimcilart ¢ogunlukla (%42,9) 1 ile 3 yil araliginda bir iliskiye sahipken, yoga
yapmayanlar grubu katilimcilari en yiiksek oranla (%34,6) 5 yil ve iizeri siiredir bir
iligkiye sahiptirler. Her iki grupta da katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugu (%81, %80,8)
islerinden memnun olduklarini ifade etmislerdir. Yoga grubu katilimcilarinin
cogunlugu (%47,6) evdeki is yiikiiniin kadin ve erkekte esit olarak ayrildigini
belirtirken, yoga yapmayanlar grubu katilimcilariin bir cogunlugu (%44,2) evdeki is
yiikiiniin kadin ve erkekte esit oldugunu, bir ¢ogunlugu (%44,2) ise evdeki is
yiikiiniin daha ¢ok kadinda oldugunu belirtmistir. Her iki grup katilimcilarinin biiyiik
cogunlugunda (%95,2, %94,2) kronik bir hastalik yoktur. Her iki grup
katillmeilarinin -~ ¢ogunlugu  (%71,4, %73,1) psikolojik destek almamustir.
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Katilimcilarim  alkol kullanim durumlarina bakildiginda, her iki grupta da
katilimcilarin ¢ogunlugu (%40,5, %36,5) haftada 1 alkol tiikettigini belirtmistir.
Yoga yapmayanlar grubu katilimcilari arasinda madde kullanimi1 olan bir birey
olmamakla beraber, yoga yapan Kkisilerin biiyiikk bir ¢ogunlugu da madde
kullanmamaktadir (9%92,9). Her iki grup katilimeilarinin biiylik ¢cogunlugu (%97.,6,
%98,1) partnerleri ile olan iletisimlerini samimi bulduklarini ifade etmislerdir. Ayni1
sekilde her iki grup katilimcilarinin biiylik cogunlugu (%88,1, %82,7) partnerleri
tarafindan anlagildiklarint ve (%83,3, %80,8) partnerlerini ilk giin ki gibi ¢ekici
bulduklarini ifade etmislerdir. Yoga grubu katilimcilarinin biiyiik ¢cogunlugu (%61,9)
12 ay ve lizeri siiredir yoga yaptiklarini belirtmislerdir (Tablo 4.2.).
4.2. Olgeklerden Alinan Toplam Puanlara Gére Ortalama Degerler

Yoga yapan ve yapmayan katilimcilarin, cinsellik doyumu, yasam niteligi ve
viicut algist dlgeklerinden aldiklart minimum, maksimum degerleri ve ortalamalari
Tablo 4.3 de gosterilmistir.
Tablo 4.3. Yoga Yapan ve Yapmayanlarin Olcek Puanlar

Yoga Grubu Kontrol grubu

n  Min. Max. n Sd N  Min. Max. 1] Sd

GRCDO 42 3300 7200 4652 9,42 52 3500 86,00 5506 11,56

BIYNEO 42 -800 57,00 3569 1211 |52 -10,0 5300 27,10 13,97

_VAO 42 130,00 190,00 158,00 13,47 52 120,00 186,00 146,10 15,82
Not: GRCDO: Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi, BIYNEO: Beden imgesinin Yasam Niteligine
Etkisi Olcegi, VAO: Viicut Algis1 Olcegi.

Yoga yapan ve yoga yapmayan iki grup ayri ayri incelendiginde, yoga
yapanlarin cinsellik doyumu ortalamasi 46,52+9,42 iken yoga yapmayanlarin
cinsellik doyumu ortalamasi 55,06+11,56’dir. Yoga yapan grubun cinsellik doyumu
minimum degeri 33,00 iken, maksimum degeri 72,00’dir. Yoga yapmayan grubun
cinsellik doyumu minimum degeri 35,00 iken, maksimum degeri 86,00°dir. Yoga
yapanlarin yasam niteligi ortalamasi1 35,69+12,11 iken yoga yapmayanlarin yasam
niteligi ortalamasi 27,10+13,97’dur. Yoga yapan grubun yasam niteligi minimum
degeri -8,00 iken maksimum degeri 57,00°dir. Yoga yapmayan grubun yasam niteligi
minimum degeri -10,00 iken maksimum degeri 53,00’diir. Yoga yapanlarin viicut
algis1 ortalamasi 158+13,47 iken, yoga yapmayanlarin viicut algisi ortalamasi
146,10+15,82°dir. Yoga yapan grubun viicut algist minimum degeri 130,00 iken
maksimum degeri 190,00°dir. Yoga yapmayan grubun viicut algis1 minimum degeri

120,00 iken maksimum degeri 186,00’dir.
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4.3. Yoga Yapan Ve Yoga Yapmayan Grubun Karsilastirilmasi
Cinsellik doyumu, yasam niteligine etkisi ve viicut algis1 degiskenleri
bakimindan yoga yapanlarla yapmayanlar icin bagimsiz t-testi yapilmistir. Analiz

sonuclar1 Tablo 4.4’te verilmistir.
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Tablo 4.4. Yoga Yapanlar ile Yapmayanlarin Olgeklere Gore Karsilastirilmasi

GRCDO BiYNEO VAO
n M Sd t p " Sd t p M Sd t p
Yoga 12,1 158,0
Grubu 42 46,52 9,42 35,69 1 0 13,47
-3,86  0,00* 3,14  0,00* 3,87 0,00*
Kontrol 11,5 13,9 146,1
Grubu 52 55,06 6 27,10 7 0 15,82

Not: GRCDO: Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi, BIYNEO: Beden Imgesinin Yasam Niteligine Etkisi Olgegi, VAO: Viicut Algis1 Olgegi, *p<0,05.
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T -testi sonuglar incelendiginde yoga yapanlarda [t(46,52)= -3.86; p<.01],
yoga yapmayanlara gére [t(55,06)= -3.86; p<.01] Cinsel Islevler daha iyidir.

Yasam Niteligine Etkisi bakimindan yoga yapanlarda [t(12,11)= 3.14; p<.01],
yoga yapmayanlara gore [t(13,97)= 3.14; p<.01] daha pozitiftir.

Viicut Algisi degiskeni bakimindan, yoga yapanlarda [t(13,47)= 3.87; p<.01],
yoga yapmayanlara gore [t(15,82)= 3.87; p<.01] viicut algis1 daha olumludur.
Sonuglar istatistiksel olarak anlamlidir (p<.01).

4.4. Demografik Verilerin Olgeklerin Toplam Puanlarina Gére
Degerlendirilmesi

Olgekler arasi analizlerde katilimcilarin sosyodemografik bilgileri ve diger
bilgileri ile cinsellik doyumu, yasam niteligi ve viicut algis1 arasindaki iliski grup i¢i
ve gruplar arasi olarak incelenmistir.

4.4.1. Olgeklerin Katihmcilarin Cinsiyetine Gore Degerlendirilmesi

Kullanilan 6lgeklerin cinsiyet degiskenine gore grup i¢i degerlendirmesi Tablo
4.5’te, gruplar arasi1 degerlendirmesi 4.6 da verilmistir.

Tablo 4.5 Olgeklerin Cinsiyet Degiskenine Gore Grup i¢ci Degerlendirmesi

Yoga Grubu

Cinsiyet N M Sd T p
GRCDO Kadmn 26 47,19 10,21

Erkek 16 45,44 8,17 0,58 0,56
BIiYNEO Kadmn 26 36,77 13,16

Erkek 16 33,94 10,35 0,73 0,42
VAO Kadin 26 159,38 13,88

Erkek 16 155,75 12,88 0,85 0,40

Not: GRCDO: Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi, B'YNEO: Beden imgesinin Yasam Niteligine
Etkisi Olgegi, VAO: Viicut Algisi Olgegi.

Yoga yapan katilimcilarin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi
Olgeklerinden aldiklar incelendiginde, kadin ve erkekler arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark gézlenmemistir (Tablo 4.5).
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Tablo 4.6. Olgeklerin Cinsiyet Degiskenine Gore Gruplar Aras1 Degerlendirmesi

Multivariate Tests?®

Etki Deger F p
Pillai's Trace ,995 5633,678° ,000
Wilks' Lambda ,005 5633,678° ,000
Intercept

Hotelling's Trace 192,057 5633,678° 000
Roy's Largest Root 192,057 5633,678° 000

Pillai's Trace ,192 6,955" ,000
Yoga Yapma Wilks' Lambda ,808 6,955" ,000
Durumu Hotelling's Trace ,237 6,955° ,000
Roy's Largest Root  ,237 6,955" ,000
Pillai's Trace ,131 4,429 ,006
Cinsiyet Wilks'_ Lambda ,869 4,429E ,006
Hotelling's Trace ,151 4,429 ,006
Roy's Largest Root ,151 4,429° ,006
Pillai's Trace 045  1,377° 255
L Wilks' Lambda ,955 1,377° ,255

Yoga * Cinsiyet . b
Hotelling's Trace ,047 1,377 ,255
Roy's Largest Root ,047 1,377° ,255

a. Design: Intercept + yoga yapma durumu + Cinsiyet + yoga * Cinsiyet
b. Exact statistic

MANOVA tablosu (Multivariate Tests) tablosu incelendiginde birden fazla test
oldugu goriilmektedir. Bu testlerden genellikle "Pillai' s Trace” ve "Wilks' Lambda™
testleri dikkate alinmaktadir. Yoga*Cinsiyet etkilesiminin bagimli degiskenler
tizerinde bir etkisi yoktur (p=0,255; p>0,05).

Yoga yapan ve yapmayan kisilerin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi
Olcek puanlari cinsiyet degiskenine gore karsilastirildiginda, 6lgek puanlar cinsiyet
degiskeni arasinda farklilik gostermemektedir (Tablo 4.6).

4.4.2. Olgeklerin Katiimcilarin Sosyo Ekonomik Diizeylerine Gore
Degerlendirilmesi

Kullanilan 6l¢eklerin sosyo ekonomik diizey (SED) degiskenine gore grup ici

degerlendirmesi Tablo 4.7 de, gruplar arasi degerlendirmesi Tablo 4.8 de verilmistir.
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Tablo 4.7. Olgeklerin SED Degiskenine Gore Grup ici Degerlendirmesi

Yoga Grubu
Sosyo
Ekonomik N p Sd T P
Diizey
GRCDO <1300 TL 7 51,00 5,66
1301-3000 11 4336 1138
3001-4500 17 46,88 9,48 0,68 0,57
4500 TL< 12 4817 7.03
BIYNEO® <1300 TL 2 3500 8,49
1301-3000 11 35,0 11,51
3001-4500 17 33.76 13.02 0,45 0,72
4500 TL< 12 3908 1243
VAD <1300 TL 2 145,00 5,66
1301-3000 11 161,36 1316
3001-4500 17 157.12 14.03 0,87 0,47
4500 TL< 12 158,33 13.63

Not: GRCDO: Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi, BIYNEO: Beden Imgesinin Yasam Niteligine
Etkisi Olgegi, VAO: Viicut Algis1 Olgegi, *p<0,05.

Yoga yapan katilimcilarin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi
Ol¢eklerinden aldiklar1 puanlara bakildiginda, sosyo ekonomik diizey ile Olgekler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamuistir (Tablo 4.7).

Tablo 4.8. Olgeklerin SED Degiskenine Gore Gruplar Arasi Degerlendirmesi

Etki Deger F P
Pillai's Trace 988 2362,355° 000
Intercept Wilks'_ Lambda ,012 2362,3552 ,000
Hotelling's Trace 83,377 2362,355 ,000
Roy's Largest Root 83,377 2362,355° 000
Pillai's Trace 239  8,885°  ,000
Yoga Yapma Durumu Wilks' Lambda 761 8,8852 ,000
Hotelling's Trace 314 8,885 ,000
Roy's Largest Root ,314  8,885° ,000
Pillai's Trace ,102 1,025 420
. Wilks' Lambda ,900 1,015 ,429
Sosyo Ekonomik Durum Hotelling's Trace ,108 1,002 ,439
Roy's Largest Root ,063 1,840° ,146
Pillai's Trace ,126 1,930 ,079
. . Wilks' Lambda 877 1,915 081
Yoga * Sosyo-ekonomik durum Hotelling's Trace ~ ,136 1,000 083
Roy's Largest Root ,092 2,643° ,054

Yoga*Sosyo-ekonomik durum etkilesiminin bagimli degiskenler {izerinde bir

etkisi yoktur (p=0,081; p>0,05).
Yoga yapan ve yapmayan kisilerin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi
6l¢cek puanlart kisilerin gelir diizeyine gore karsilastirildiginda, dl¢ek puanlari sosyo-

ekonomik durum degiskeni arasinda farklilik gostermemektedir (Tablo 4.8).
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4.4.3. Olgeklerin Katihmeilarin iliski Siirelerine Gore Degerlendirilmesi

Kullanilan 6lgeklerin iliski stiresi degiskenine gore grup ic¢i degerlendirmesi

Tablo 4.9 da, gruplar arasi degerlendirmesi Tablo 4.10 da verilmistir.

Tablo 4.9. Olgeklerin iliski Siiresi Degiskenine Gore Grup ici Degerlendirmesi

Yoga Grubu
Tliski
Siiresi n " Sd T P

1-6 Ay 1 55,00
6-12 Ay 3 48,33 6,51
1-3 Yil 18 43,17 7,76

GRCDO  3-5Y1l 7 43,71 8,24 2,11 0,10
5Yilve 13 51,62 10,98
Uzeri
1-6 Ay 1 29,00
6-12 Ay 3 39,33 8,62
1-3 Y1l 18 32,22 13,55

BIiYNEO 3-5Y1 7 33,00 11,65 1,44 0,24
5 Yilve 13 41,62 9,68
Uzeri
1-6 Ay 1 141,00
6-12 Ay 3 163,67 23,71
1-3 Yil 18 158,50 12,75

VAO 3-5Yil 7 154,71 10,31 0,64 0,64

5Yilve 13 159,08 14,22
Uzeri

Not: QRCDO: Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi, BIYNEO: Beden Imgesinin Yasam Niteligine
Etkisi Olgegi, VAO: Viicut Algis1 Olgegi, *p<0,05.

Yoga yapan katilimcilarin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi

6l¢eklerinden aldiklar1 puanlara bakildiginda, katilimcilarin iligki siiresi ile 6lgekler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamuastir (Tablo 4.9).
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Tablo 4.10. Olgeklerin iliski Siiresi Degiskenine Gore Gruplar Arasi Degerlendirmesi

Etki Deger F p
Pillai's Trace 990 2598,941° 000
Wilks' Lambda 010 2598,941° ,000
Intercept Hotelling's Trace ~ 95,083 2598,941° 000
Roy's Largest Root 95,083 2598,941° ,000
Pillai's Trace ,091 2,743° ,048
Yoga Yapma Wilks' Lambda ,909 2,743b ,048
Durumu Hotelling's Trace ,100 2,743° ,048
Roy's Largest Root ,100 2,743° ,048
Pillai's Trace ,335 2,638 ,002
o Wilks' Lambda 688 2,746 ,002
Tligki siiresi Hotelling's Trace 420 2,826 001
Roy's Largest Root ,328  6,890° ,000
Pillai's Trace ,104 757 ,694
c Wilks' Lambda ,896 ,765 ,686
Yoga * Iliski siiresi Hotelling's Trace ~ ,115 773 678
Roy's Largest Root ,108 2,276° ,068

Yoga*iliski siiresi etkilesiminin bagimli degiskenler iizerinde bir etkisi yoktur

(p=0,686; p>0,05).

Yoga yapan ve yapmayan kisilerin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi

Olcek puanlar kisilerin iligki siiresine gore karsilastirildiginda, 6l¢ek puanlar iliski

sliresi degiskeni arasinda farklilik gostermemektedir (Tablo 4.10).
44.4. Olceklerin Katiimcillarin  Alkol Kullamm Durumuna

Degerlendirilmesi

Gore

Kullanilan 6lgeklerin alkol kullanim durumuna goére grup i¢i degerlendirmesi

Tablo 4.11 de, gruplar arasi degerlendirmesi ise Tablo 4.12 de verilmistir.
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Tablo 4.11. Olgeklerin Alkol Kullanm Durumu Degiskenine Gore Grup ici

Degerlendirmesi
Yoga Grubu
Alkol Kullanim n M sd T D
Durumu
GRCDO  Kullanmyor 3 54,67 7,51
Ayda 1 12 52,08 10,29
Haftada 1 17 42,18 7,84
Haftada 2-4 10 44,80 7.15 429 0,01*
Haftada 5< 0
BIiYNEO Kullanmiyor 3 46,00 5,00
Ayda 1 12 32,58 15,51
Haftada 1 17 36,76 10,30
Haftada 2-4 10 34,50 11,34 1,07 0.37
Haftada 5< 0
VAO Kullanmiyor 3 161,67 15,53
Ayda 1 12 153,50 14,41
Haftada 1 17 158,24 11,17 0,79 0,51
Haftada 2-4 10 161,90 15,77
Haftada 5< 0

Not: GRCDO: Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi, BITYNEO: Beden imgesinin Yasam Niteligine
Etkisi Olgegi, VAO: Viicut Algis1 Olgegi, *p<0,05.

Yoga yapan katilimcilarda cinsel doyum alkol kullanim durumuna gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (p=0,01; p<0,05). Haftada 1

alkol tiiketen kisilerin cinsel doyum puanlar1 (42,18+7,84), haftada 2 kez ile 4 kez
arasinda alkol tiiketenlere (44,80+7,15), ayda 1 alkol tiikentenlere (52,08+10,29) ve
hi¢ alkol tiiketmeyenlere (54,67+7,51) gore daha distiktiir (Tablo 4.11).
Tablo 4.12. Olgeklerin Alkol Kullamm Durumu Degiskenine Gore Guplar Arasi

Degerlendirmesi

Etki Deger F P
Pillai's Trace 993 4157,374° 000

Intercept Wilks' Lambda ,007  4157,374° 000
Hotelling's Trace 148,478 4157,374° 000
Roy's Largest Root 148,478 4157,374° 000
Pillai's Trace ,189 6,544" ,000

Yoga Yapma Wilks' Lambda 811 6544° 000

Durumu Hotelling's Trace ,234 6,544° ,000
Roy's Largest Root 234 6,544° ,000
Pillai's Trace ,210 2,156 ,026

Alkol tiiketimi Wilks' Lambda ,801 2,173 ,025
Hotelling's Trace ,236 2,165 ,025
Roy's Largest Root  ,151 4,342° ,007

Yoga * Alkol tiiketimi Pillai's Trace ,082 ,801 ,616
Wilks' Lambda ,919 ,798 ,618
Hotelling's Trace ,087 ,795 ,621
Roy's Largest Root 072 2,053¢ 112
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Yoga*Alkol tiiketimi etkilesiminin bagimli degiskenler tizerinde bir etkisi
yoktur (p=0,618; p>0,05).

Yoga yapan ve yapmayan kisilerin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi
Olcek puanlar kisilerin alkol tiiketimlerine gore karsilastirildiginda, 6lgek puanlar
alkol tiiketimi degiskeni arasinda farklilik gostermemektedir (Tablo 4.12).

4.4.5. Olceklerin Katihmeilarin Partneleri Tarafindan Anlasiima Durumlarina
Gore Degerlendirilmesi

Kullanilan  6lgeklerin  katilimcilarin -~ partnerleri  tarafindan  anlasilma
degiskenine gore grup ic¢i degerlendirmesi Tablo 4.13 de, gruplar arasi
degerlendirmesi Tablo 4.14 de verilmistir.

Tablo 4.13. Olgeklerin Partner Tarafindan Anlasilma Degiskenine Gére Grup ici

Degerlendirmesi
Yoga Grubu

Partner

Tarafindan N M Sd T p

Anlasilma
GRCDO Evet 37 44,76 7,92 .

Hayir 5 59,60 10,14 14,54 0,00
BIiYNEO Evet 37 36,84 10,11

Hayir 5 27,20 21,97 2,92 0,10
VAO Evet 37 159,51 12,81

Hayir 5 146,80 14,24 4,24 0,046*

Not: GRCDO: Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi, BITYNEO: Beden imgesinin Yasam Niteligine
Etkisi Olgegi, VAO: Viicut Algis1 Olgegi, *p<0,05.

Yoga Yyapan katilimcilarda cinsel doyum ve wviicut algist katilimcilarin
partnerleri tarafindan anlasilmalarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (p=0,00; p=0,046; p<0,05). Partnerleri tarafindan anlasildiklarini
ifade eden katilimcilarin cinsel doyum puanlar1 (44,76+7,92), partnerleri tarafindan
anlasilmadiklarin1 ifade eden katilimcilara (59,60+10,14) gore daha diisiiktiir.
Partnerleri tarafindan anlasildiklarini ifade eden katilimcilarin viicut algisi puanlar
(159,51+12,81), partnerleri tarafindan anlasilmadiklarini ifade eden katilimcilara
(146,80+14,24) gore daha yiiksektir (Tablo 4.13).
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Tablo 4.14. Ol¢eklerin Partner Tarafindan Anlasilma Degiskenine Gore Gruplar Arasi

Degerlendirmesi
Etki Deger F p
Pillai's Trace 989 2740,634° 000
Wilks' Lambda 011  2740,634° 000
Intercept

Hotelling's Trace 93,431 2740,634° 000
Roy's Largest Root 93,431 2740,634° 000
Pillai's Trace ,049 1,500° ,220
Wilks' Lambda 951  1500° 220
Hotelling's Trace ,051 1,500° ,220
Roy's Largest Root ,051  1,500° 220
Pillai's Trace ,140 4,765 ,004

Wilks' Lambda 860 4,765 004
Hotelling's Trace ,162 4,765° ,004

Roy's Largest Root ,162 4,765" ,004
Pillai's Trace 034 1,030 383

Wilks' Lambda 966 1,030 383
Hotelling's Trace ~ ,035 1,030  ,383
Roy's Largest Root ,035 1,030° ,383

Yoga Yapma Durumu

Partner Tarafindan Anlasilma

Yoga * Partner Tarafindan Anlasilma

Yoga*Partner tarafindan anlagilma durumu etkilesiminin ise bagimh
degiskenler tizerinde bir etkisi yoktur (p=0,383; p>0,05).

Yoga yapan ve yapmayan kisilerin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi
6lcek puanlari kisilerin partnerleri tarafindan anlasilma durumuna gore
karsilastirildiginda, 6l¢ek puanlar partner tarafindan anlagilma durumu degiskeni
arasinda farklilik gostermemektedir (Tablo 4.14).

4.4.6. Olgeklerin Katimcillarin  Yoga Yapma Siirelerine Gore
Degerlendirilmesi

Kullanilan 6lceklerin yoga yapma siiresi degiskenine gore degerlendirilmesi

Tablo 4.15 de verilmistir.
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Tablo 4.15. Olgeklerin Yoga Yapma Siiresi Degiskenine Gore Degerlendirilmesi

Yoga
Yapma N n Sd T P
Siiresi

GRCDO 3- 6 Ay 8 47,25 11,51
6-12 Ay 8 51,00 9,75 1,32 0,28
12 Ay< 26 44,92 8,52

BIiYNEO 3- 6 Ay 8 32,50 12,15
6-12 Ay 8 28,13 17,68 3,10 0,06
12 Ay< 26 39,00 8,88

VAO 3- 6 Ay 8 151,38 15,24
6-12 Ay 8 151,00 12,86 3,75 0,03
12 Ay< 26 162,19 11,75

~ Not: GRCDO: Golombok-Rust Cinsel Doyum Olgegi, BIYNEO: Beden imgesinin Yasam Niteligine
Etkisi Olgegi, VAO: Viicut Algist Olgegi, *p<0,05.

Yoga Yyapan katilimcilarin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi
Olceklerinden aldiklar1 puanlara bakildiginda, yoga yapma siiresi ile viicut algisi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski ¢ikmigtir. 12 ay ve iizeri sliredir yoga
yapan katilimcilarin viicut algilarmin [t(162,19)= 3,75; p<.05], 6 ile 12 ay siire
araliginda yoga yapanlara [t(151,00)= 3,75; p<.05] ve 3 ile 6 ay siire araliginda yoga
yapanlara [t(151,38)= 3,75; p<.05]oranla daha olumlu oldugu séylenebilir. Yoga
yapan katilimcilarda, cinsel doyum ve yasam niteligi ile yoga yapma siiresi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamistir (Tablo 4.15).

4.5. Olceklerin Korelasyon Analizi
Uygulanan 6l¢ekler arasi korelasyon analizi Tablo 4.16 da verilmistir.

Tablo 4.16. Olgeklerin Korelasyon Analizi

1 2 3
1. Cinsel Islevler
Yoga Grubu -
Kontrol Grubu -
2. Yasam Niteligi
Yoga Grubu -0,12 -
Kontrol Grubu -0,306* -
3. Viicut Algisi
Yoga Grubu -0,28 0,631** -
Kontrol Grubu -0,291*  0,577** -

~ Not: *p<.05, **p<.01

Yoga yapan ve yapmayan bireyler ayri ayri degerlendirilerek, uygulanan
Olceklerin toplam puanlari alindiktan sonra, aralarindaki iliskilere bakilmistir.
Sonuglara gore, yoga yapan grupta sadece yasam niteligi ile viicut algis1 arasinda
dogru yonlii bir iliski bulunmustur (r= .63*; p<.01). Yoga yapmayan grupta, cinsel

doyum ile yasam niteligi etkisi ve viicut algisi degiskenleri arasinda iligki
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bulunmustur. Cinsel doyum ile yasam niteligi (r= .-30*; p<.05) ve cinsel doyum ve
viicut algis1 (r= .-29%; p<.05) arasinda negatif yonlii bir iliski bulunurken, yasam
niteligi ile viicut algis1 (r= .57*: p<.01) arasinda dogru yonlii bir iliski bulunmustur
(Tablo 4.16).

4.6. Regresyon Analizi

Yoga yapanlarin cinsel doyumunu etkileyen/agiklayan degiskenlerin
degerlendirmesinde regresyon analizinden yararlanilmistir. Buna gore, cinsel
doyum o6lgegi bagimli degisken, yasam niteligi, viicut algis1 ve sosyo-demografik
degiskenler (ekonomik durum, partner anlagsmasi, psikolojik destek, egitim durumu)
bagimsiz degiskenlerdir.

Model Summary

Std. Error of

2 : 2
Model R R Adjusted R L e ctimate

1 ,689°% 474 ,384 7,39

a. Predictors: (Constant), Viicut algist 6l¢egi, Sosyo-ekonomik durum, Partner anlagmasi, Psikolojik
destek, Egitim durumu, Yasam niteligi

Modeldeki R? degeri olusturulan denklemin tahmin giiciinii gdstermektedir.

Bu modelin tahmin giicli %47,4 olarak goriilmektedir.

ANOVA?
Model Sum of Squares df Mean F Sig.
Square
Regression 1727,301 6 287,883 5,267 ,001°
1 Residual 1913,176 35 54,662
Total 3640,476 41

a. Dependent Variable: cinsellik
b. Predictors: (Constant), Viicut algist dlgegi, Sosyo-ekonomik durum, Partner anlagmast,
Psikolojik destek, Egitim durumu, Yasam niteligi
Bu tabloda modellerin "Sig." degeri 0,001<0,05 oldugundan olusturulan model,
anlamli bir modeldir. Cinsel doyum modelini agiklamada 6nemli olan agiklayict

degiskenler katsayilar tablosunda yer almaktadir.
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Tablo 4.17. Regresyon Analizi Sonuclar

Katsayilar®
Unstandardized Standardized
Model Katsayilar Katsayilar T Sig.
B S.H. Beta
(Constant) 124,705 32,002 3,897 ,000
Egitim durumu -21,894 8,751 -,359 -2,502 ,017
Sosyo-elonomik 3,969 1,558 365 2547 015
1 Psikolojik destek 8,421 2,959 ,409 -2,846 ,007
Partner anlagsmasi -15,700 3,769 -,546 -4,165 ,000
Yasam niteligi ,012 127 ,015 ,094 ,926
Viicut algisi 6lgegi ,052 ,128 ,075 ,409 ,685

a. Dependent Variable: Cinsel Doyum Olgegi

Modelde yasam niteligi, viicut algis1 ve sosyo-demografik 6zelliklerin cinsel
doyum iizerindeki etkisine bakilmistir. Cinsel doyumdaki degismenin %47,4’i
egitim durumu, sosyo-ekonomik durum, psikolojik destek ve partner anlagmasi
degiskenleri tarafindan belirlenmektedir.

Sosyo-ekonomik durumun artist cinsel doyumu negatif etkilerken, egitim
durumu, psikolojik destek alma ve kisilerin partnerleri tarafindan anlasilma durumu

cinsel doyumu pozitif etkilemektedir (Tablo 4.17).
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BOLUM 5
5. TARTISMA

Bu arastirmada, Istanbul ili, Sisli ve Kadikdy ilgelerindeki yoga merkezlerinde
yoga yapan bir grup goniillii kisi ile yoga veya herhangi bir spor yapmayan,
demografik ozellikler agisindan yoga grubu ile eslesen kisilerin, cinsel doyumlarinin,
viicut algilarinin ve yasam niteliklerinin karsilagtirmali ¢alismasi ele alinmistir.
Arastirmaya katilan 94 kisinin 42’sini yoga grubu katilimcilari, 52’sini ise yoga
yapmayanlar grubu katilimeilar1 olusturmaktadir. Tiim katilimcilarin yas araligi 24-
54 arasinda olup, yoga grubu katilimcilarinin yas ortalamasi 32, kontrol grubu
katilimcilarinin yas ortalamasi ise 31’°dir. Goniilliiliikk esasi ile arastirmaya katilan
katilimcilarin yarisindan ¢ogunu her iki grupta da kadinlar olusturmaktadir.

Arastirmadaki yoga grubu ve yoga yapmayanlar grubu, cinsel doyumlarina,
viicut algilarina ve yasam niteliklerine gore karsilastirlldiginda iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir. Arastirma istatistiklerine gore,
yoga yapanlarin cinsel doyumlarinin yoga veya herhangi bir spor yapmayanlara gore
daha yiliksek oldugu saptanmistir. Literatiir de arastirma bulgularini destekler
niteliktedir. Yapilan arastirmalara incelendiginde, yoga uygulamalari sonrasinda
cinsel islev bozukluguna sahip olan kisilerin cinsel islevlerinde iyilesme oldugu
gorilmektedir (Dhikav ve ark., 2007, 2010b).

Viicut algist agisindan iki grup karsilastirildiginda, aragtirma istatistiklerine
gore yoga yapanlarin viicutlarindan hosnut olma derecelerinin yoga veya herhangi
bir spor yapmayanlara gére daha yiiksek oldugu saptanmustir. Literatiire bakildiginda
yoga yapmanin viicut farkindaliginda olumlu etkisi oldugu goriilmekle birlikte
(Mehling ve ark., 2011), Tihanyi ve Koteles (2016) tarafindan yapilan arastirmada
viicut farkindalig1 tizerinde yoga kadar pilates yapmanin da etkisi oldugu ileri
stirilmektedir.

Aragtirma istatistiklerine bakildiginda, yoga yapanlarin yasam niteliklerinin

yoga veya herhangi bir spor yapmayanlara gére daha pozitif oldugu saptanmistir.
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Multipl scleroz hastalarindan olusan bir popiilasyonla ve obez hastalardan olusan bir
popiilasyonla yapilan ¢alismalarda da yoganin yasam niteligini arttirdig1 ileri
stiriilmektedir (Nejati ve ark., 2016; Gupta ve Telles, 2016).

Arastirmadaki yoga grubunun cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi
cinsiyet degiskenine gore degerlendirildiginde, yoga yapan kadin ve erkeklerin 6lgek
sonuclarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak, cinsiyetler aras1 farkliligin
¢itkmamasi1 durumunu degerlendirirken, kadin ve erkek katilimeilarin kisi sayisindaki
farklilig1 goz 6niinde bulundurmak gerekir. Iki grubun cinsel doyum, yasam niteligi
ve viicut algist sonuclar1 cinsiyet degiskenine gore karsilastirlldiginda, iki grup
arasinda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Yoga yapan kisilerin cinsel doyumlari, yasam nitelikleri ve viicut algilar
sosyo-ekonomik diizey degiskenine gore degerlendirildiginde, yoga yapan kisilerin
gelir diizeyi ile 6l¢ek sonuglart arasinda anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Ayni
sekilde iki grup sosyo-ekonomik diizey degiskeni ele alinarak Ol¢ek sonuglar
karsilastirildiginda herhangi bir fark saptanmamustir.

Yoga grubu katilimcilarinin cinsel doyumlari, yasam nitelikleri ve viicut
algilan iligki stiresi degiskenine gore degerlendirildiginde, kisilerin iliski siirelerine
gdre dlgek sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamustir. iki grubun cinsel doyum,
yasam niteligi ve viicut algis1 sonuglart iliski siiresi degiskenine gore
karsilastinldiginda, iki grup arasinda iliski siiresi degiskenine gore anlamli bir
farklilik bulunmamustir.

Yoga yapan kisilerin cinsel doyumlari, yasam nitelikleri ve viicut algilar1 alkol
kullanim durumuna gore degerlendirildiginde, alkol kullanim durumu ile cinsel
doyum arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Buna gore, haftada 1 alkol tiiketen
kisilerin cinsel doyumlari, alkol kullanmayan ve ayda 1, haftada 2 ile 4 aras1 veya
haftada 5 ve iizeri alkol kullananlara oranla daha yiiksektir. iki grubun cinsel doyum,
yagam niteligi ve viicut algist sonuglart alkol kullanim durumuna gore
karsilastirildiginda, iki grup arasinda alkol kullanim durumuna gore anlamli bir
farklilik bulunmamustir.

Yoga yapan kisilerin cinsel doyumlari, yagam nitelikleri ve viicut algilar
kisilerin partnerleri tarafindan anlasilma durumuna gore degerlendirildiginde,
kisilerin partnerleri tarafindan anlasilma durumu ile cinsel doyum ve viicut algisi
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Buna gore, partnerleri tarafindan

anlagildiklarini ifade eden kisilerin cinsel doyumlar1 ve viicut algilari, partnerleri
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tarafindan anlasilmadiklarin1 diisiinen kisilere gore daha yiiksektir. Iki grubun cinsel
doyum, yasam niteligi ve viicut algisi sonuglar1 partner tarafindan anlasilma
durumuna gore karsilastirildiginda, iki grup arasinda partner tarafindan anlasilma
durumuna gore anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Yoga grubunun cinsel doyumu, viicut algis1 ve yasam niteligi yoga yapma
stiresine gore degerlendirildiginde, yoga yapma siiresi ile cinsel doyum ve yasam
niteligi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamuistir. Yoga yapma
stiresi ile viicut algis1 arasinda ise anlamli bir iligki saptanmis olup, yoga yapma
stiresi artigt ile viicut hosnutlugunun yiikseldigi gortilmektedir. Arastirma
bulgularinin aksine, yapilan baska bir ¢alismada yoga yapma siiresi ile yasam niteligi
arasinda bir iligski oldugu saptanmis, yoga yapma siiresindeki artisin yasam niteligini
arttirdigr ileri stiriilmektedir (Giiler, 2010). Yoga flizerine yapilan arastirmalar,
bulgularimiz1 destekler nitelikte diizenli ve uzun siireli yapilan yoganin viicut
farkindaligini arttirdigini ve ileri diizeyde yoga yapan kisilerin yogaya yeni baglayan
kisilere gore viicut farkindaliklarinin daha yiiksek oldugunu ileri siirmektedir (Impett
ve ark., 2006; Tihanyi ve Koteles, 2016).

Cinsellik, beden algis1 ve yasam niteligi kavramlarini etkileyen birden c¢ok
faktor varken, bu kavramlarinda kendi aralarinda iligkileri olabilecegi sdylenebilir.
Seal ve Meston (2007) tarafindan cinsellik ve beden farkindaligi {izerine yapilan
arastirmada, beden farkindaligimin  zihinde cinsel uyarilmayr arttirdig
sOylenmekteyken, Dogan, Tugut ve Golbasit (2013) tarafindan yapilan arastirmada
ise cinsel yasamin kalitesi ile yasam memnuniyeti arasinda pozitif yonli bir iligki
oldugu soylenmektedir. Yaslilar ile yapilmis olan bir arastirma ise viicut
farkindaliginin yasam Kkalitesini arttirdigini ileri siirmektedir (Stephens, 2000).
Yapilmis olan bu arastirma da bulgular1 destekler niteliktedir. Yoga grubunun ve
yoga yapmayanlar grubunun yasam nitelikleri ve viicut algilari arasinda dogru yonlii
bir iligki saptanmigtir. Her iki grupta da yasam niteligi ve viicut algisindaki artig
birbirlerini paralel sekilde etkilemektedir. Yoga yapanlar grubunda cinsel doyum ile
viicut algis1 ve cinsel doyum ve yasam niteligi arasinda bir iligki bulunmazken, yoga
yapmayanlar grubunda cinsel doyum ile viicut algis1 ve cinsel doyum ile yasam
niteligi arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Bu noktada, yoga grubunda
cinsel doyum ile viicut algis1 ve cinsel doyum ile yasam niteligi arasinda bir iligki
bulunmamasi, yoga grubunun kisi sayisinin kontrol grubuna oranla daha az

olmasindan kaynaklanabilecegi sOylenebilir.
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Yoga yapan Kkisilerin cinsel doyumlarimi etkileyebilen sosyo-demografik
faktorlere bakildiginda, sosyo-ekonomik durumdaki artisin negatif, egitim durumu,
psikolojik destek alma ve partner tarafindan anlasilmanin ise pozitif etkiledigi
saptanmuigtir.

Cinsellik 1ile ilgili yapilan aragtirmalarda, toplumun cinsellige bakis agisi,
aragtirmaya katilim acisindan etkili bir faktér olmaktadir. Cinselligin ayip, giinah,
konusulmamasi gereken bir konu olarak goriilmesi ve arastirmaya katilimin
goniilliiliik esasina dayali olmasi, arastirmanin 6rneklem genisligini negatif yonde
etkilemektedir. Bu sebeple, arastirmanin orneklem sayisit bir kisithlik olarak
goriilebilir.

Yoga yapan ve yoga yapmayan kisilerin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut
algis1 karsilagtirmasina bakildiginda, yoga yapan kisilerin cinsel doyumunun, yagam
niteliginin ve viicut algisinin yoga yapmayan kisilere gore daha yiiksek ¢ikmasi
sebebiyle, yoganin bu alanlarda faydasi olabilecegi ve bu bulgularin, yoganin terapi

alaninda da kullanilabilmesine 151k tutacagi sdylenebilir.
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BOLUM 6
6. SONUC VE ONERILER

Yoga fiziksel, zihinsel ve ruhsal biitiinliigii ele alan bir uygulamadir. Bu
dogrultuda, arastirmamizda yoganin cinsel doyum, yasam niteligi ve viicut algisi ile
olan iliskisi ele alinmaktadir.

Aragtirma sonuglarina gore, yoga yapan kisilerin cinsel doyum, yasam niteligi
ve vicut algist sonuglart ile yoga yapmayanlarin sonuglari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark saptanmistir. Yoga yapanlarin cinsel doyumlari, yasam
niteligi ve viicut algisi, yoga yapmayanlara oranla daha iyidir.

Yoga yapma siiresi ile viicut algis1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunurken, viicut algist ile yasam niteligi arasinda da pozitif yonlii bir iliski
saptanmistir. Bu noktada, 12 ay ve iizeri siiredir yoga yapan kisilerin viicut algilari,
12 aym altinda yoga yapanlara oranla daha yiiksek ¢ikmistir. Yoga yapma siiresi ile
cinsel doyum ve yasam niteligi arasinda bir iliski bulunmamustir.

Aragtirmada yoga yapan kisilerin viicut algilar1 ile yasam niteliklerinin ise
paralel oldugu, viicut algilar1 yiiksek olduk¢a yasam niteliklerinin de artis gosterdigi
saptanmistir. Ancak, cinsel doyum ile yasam niteligi ve cinsel doyum ile viicut algisi
arasinda anlamli bir iligki bulunmamastir.

Yoga ile yasam niteligi, viicut algisi ve Ozellikle cinsel doyum iligkisine
yonelik  arastirmalar  yapilmasi, yoganin bu konular iizerindeki etkisini
inceleyebilmek adma oOnemlidir. Uzun siireli, boylamsal yontem kullanilarak

yapilacak olan ¢aligmalarin literatiire katki saglayacag diisiiniilmektedir.
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EKLER
EK-A
ONAM FORMU

Katilimci igin Bilgiler: Tarih: ...../..f ..

Bu arastirmanin amaci, yoga Yyapan bireylerin yapmayanlara oranla cinsel
islevlerinde herhangi bir sorun ve ya bozuklugun olup olmadigi, bunun beden
farkindalig1 ve yasam memnuniyeti lizerindeki etkisinin aragtirilmasidir.

Arastirma i¢in sizden yapmanizi istedigimiz, size ilettigimiz formlardaki her soruyu
tek tek okuyarak size en uygun yanitlari vermenizdir. Anlamadiginiz sorularda
arastirmacidan yardim isteyebilirsiniz. Bu c¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik
esasina dayanmaktadir. Arastirmaya katilmaniz halinde kisisel bilgilerinizin
gizliligine saygi gosterilecek, arastirma sonuglarinin bilimsel amaglarla kullanimi
sirasinda da 6zenle korunacaktir. Veriler, kimlik bilgileriniz gizli kalmak kosuluyla
bu ve farkli arastirmalarda kullanilacaktir.

Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina
gelecektir. Ancak, ¢alismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda
calismay1 birakma hakkina da sahipsiniz.

Bu yaziy1 okuduktan sonra arastirmamiza goniillii olarak katilmak istiyorsaniz
asagidaki onay boliimiinii doldurunuz ve imzalayiniz.

Katilhmcinin Beyani:

Isik Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi’nda Begiim Akdeniz
tarafindan yiiriitilen bu calisma hakkinda verilen yukaridaki bilgileri okudum.
Yapilan tiim agiklamalart ayrintilar1 ile anlamis bulunuyorum. Aragtirma
sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
6zenle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Bu kosullarla s6z konusu arastirmaya kendi istegimle katilmay kabul ediyorum.

Tarih: ..../...../....

Katilimc1 Adi Soyadi:
Tel:

Imza:

Arastirmaci Ad1 Soyadi: Beglim Akdeniz
Tel: 0535 650 07 08
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EK-B
SOSYO-DEMOGRAFIK OZELLIKLER VE BiLGi FORMU
(Yoga Grubu)

1- Yasimz:
2- Cinsiyetiniz: Kadn () Erkek ()
3- Egitim durumunuz: OKur yazar ( )
[Ikdgretim ( ilkokul- ortaokul ) ()
Lise ()
Universite ve {izeri ()
4- Medeni durumunuz: Bekar ( )
Evli( )
Dul( )
Bosanmis ()
Evli degilseniz, partneriniz var m?
Evet( ) Hayrr ()
Var ise, partneriniz ile ne kadar zamandir berabersiniz?
1-6ay( ) 6ay-1yil( ) 1-3yil( ) 3-5yil( ) Swyilvetzeri( )
Evli iseniz, esinizle ne kadar zamandir berabersiniz?
1-6ay( ) 6ay-1yil( ) 1-3yil( ) 3-5yil( ) Syilvetiizeri( )
5- Cocugunuz var m? (Var ise ka¢ cocugunuz oldugunu yaslar ile belirtiniz)

6- MeSIeBINizZ: . ... .o
7- Cahsiyorsaniz, isinizden memnun musunuz?
Evet( ) Hayir ()
8- Haftada kag saat ¢alistyorsunuz?
9- EvdekKi is yiikii cogunlukla kimdedir?
Kadin () Erkek( ) Kadin-Erkek ( ) Yardimei( ) Diger.........
10- Asagidaki donemlerden birindeyseniz liitfen isaretleyiniz. (Erkek katihmcilar esiniz/ cinsel
partneriniz bu déonemlerden birinde ise liitfen isaretleyiniz)
Hamilelik () Emzirme ( ) Menopoz( )
11- Sosyoekonomik diizeyiniz: 1300 tl veya daha diisiik ( )
1301 tl - 3000 tl ()
3001 tI - 4500 tl ()
4500 tl ve tlizeri ()
12- Herhangi bir teshisi konulmus kronik hastahiginiz var m?
Evet( ) Hayir ()
Varise Delirtiniz: ...
13- Sizde veya partnerinizde cinsel yolla bulasan bir hastahk var mi?
Evet( ) Hayir ()
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14- Daha once herhangi bir yerden profesyonel psikolojik destek aldimiz m?
Evet () Hayrr ()

15- Tamsi konulmus herhangi bir psikiyatrik rahatsizh@imz var m ?
Evet () Hayir ()

Var ise bildiginiz hastahginiz:

Sizofreni (),

Bipolar bozukluk (),

Depresyon (),

Anksiyete bozukluklart ( belirtiniz ...........ccceeevenenn. ) ),

Yeme bozukluklart (...................... ),

Uyku bozukluklart (..................... ),

Cinsel iglev bozuklugu ( ......................) (),

Madde, alkol bagimliliklar1 (),

17- Alkol kullantyor musunuz?
Kullantyorsamz sikhga:
Aydal( ) Haftadal( ) Haftada2-4kez( ) Haftada5 kez veyadaha fazla( )
18- Madde kullaniyor musunuz? Sikhg ve Cinsini belirtiniz:
19- Partnerinizle olan iletisiminizi samimi buluyor musunuz?
Evet( ) Hayrr ()
20- Partneriniz tarafindan yeteri kadar anlasildigimz diisiiniiyor musunuz?
Evet( ) Hayir ()
21- Partneriniz ilk giin ki gibi size ¢ekici ve cazip geliyor mu?
Evet( ) Hayrr ()
22- Yoga egitmeni misiniz?
Evet( ) Hayr ()
23- Ne zamandir yoga yapiyorsunuz?
Jayvealti( ) 3-6ay( ) 6-12ay( ) 12ayvedusti( )
24- Ne sikhikta yoga yapiyorsunuz?
Haftadal( ) Haftada2( ) Haftada3 veiizeri( )
25- Hangi yoga uygulamalarim yapiyorsunuz?
Nefes( ) Yogaduruslari( ) Meditasyon( ) Yogaokumalari( ) Diger..............
26- Yoga duruslarim hangi stilde yapiyorsunuz? (hatha yoga, vinyasa, ashtanga, kundalini,
vivekananda, siva, yin, power, dinamik, hot gibi)
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SOSYO-DEMOGRAFIK OZELLIKLER VE BiLGi FORMU
(Kontrol Grubu)

1- Yasiniz:
2- Cinsiyetiniz: Kadn () Erkek ()
3- Egitim durumunuz: Okur yazar ( )
[lkdgretim ( ilkokul- ortaokul ) ()
Lise ()
Universite ve tizeri ()
4- Medeni durumunuz: Bekar ( )
Evli( )
Dul( )
Bosanmis ()
Evli degilseniz, partneriniz var mi?
Evet( ) Hayir ()
Var ise, partneriniz ile ne kadar zamandir berabersiniz?
1-6ay( ) 6ay-1yil( ) 1-3yil( ) 3-5yil( ) Syilvelizeri( )
Evli iseniz, esinizle ne kadar zamandir berabersiniz?
1-6ay( ) 6ay-lyil( ) 1-3yil( ) 3-5yil( ) Syilveiizeri( )
5- Cocugunuz var mi? (Var ise ka¢ cocugunuz oldugunu yaslari ile belirtiniz)

6- MeSIeBINIZ: ... .o
7- Cahsiyorsaniz, isinizden memnun musunuz?
Evet () Hayir ()
8- Haftada kag saat calisiyorsunuz?
9- EvdekKi is yiikii cogunlukla kimdedir?

Kadin () Erkek( ) Kadin-Erkek ( ) Yardimeci( ) Diger.....................
10- Asagidaki donemlerden birindeyseniz liitfen isaretleyiniz. (Erkek katihmcilar esiniz/ cinsel
partneriniz bu donemlerden birinde ise liitfen isaretleyiniz)

Hamilelik () Emzirme ( ) Menopoz ( )

11- Sosyoekonomik diizeyiniz: 1300 tl veya daha diisik ( )
1301 tl - 3000 tl ()
3001 tl - 4500t ()
4500 tl ve lizeri ()
12- Herhangi bir teshisi konulmus kronik hastaligimz var m?
Evet( ) Hayir ()

Varise Delirtiniz: ... ..o
13- Sizde veya partnerinizde cinsel yolla bulasan bir hastalik var nm?

Evet( ) Hayir ()

14- Daha 6nce herhangi bir yerden profesyonel psikolojik destek aldiniz mi?

Evet () Hayir ()

15- Tamsi konulmus herhangi bir psikiyatrik rahatsizhgimiz var n ?
Evet () Hayir ()
Var ise bildiginiz hastahi@iniz:
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Sizofreni (),
Bipolar bozukluk (),
Depresyon (),

Anksiyete bozukluklari ( belirtiniz ...........ccoceevvreenenn )( ),
Yeme bozukluklart (...................... ),
Uyku bozukluklart (..................... ),

Cinsel islev bozuklugu ( .....................) (),
Madde, alkol bagimliliklar1 (),

17- Alkol kullaniyor musunuz?

Kullantyorsamz sikhga:
Aydal( ) Haftadal( ) Haftada2-4kez( ) Haftada5 kez veyadaha fazla( )

18- Madde kullaniyor musunuz? Sikhgi ve Cinsini belirtiniz:
19- Partnerinizle olan iletisiminizi samimi buluyor musunuz?
Evet( ) Hayrr ()
20- Partneriniz tarafindan yeteri kadar anlasildigimz diisiiniiyor musunuz?
Evet( ) Hayrr ()
21- Partneriniz ilk giin ki gibi size ¢ekici ve cazip geliyor mu?
Evet( ) Hayrr ()
22- Yasaminizin herhangi bir déneminde ilgilenmis oldugunuz bir spor var ise, hangi spor dah
oldugunu, ne zaman, ne kadar (siiresi), ne sikhikta yapmis oldugunuzu belirtiniz.
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EK-C
GOLOMBOK- RUST CINSEL DOYUM OLCEGI

Asagida cinsel yasamla ilgili sorular yer almaktadir. Her soru i¢in “hi¢bir zaman”,

99 ¢

“nadiren”, “cogu zaman”, “her zaman” seklinde bes cevap sikki yer almaktadir.
Sizden Istenen kendi cinsel yasaminizi géz 6niinde alarak sorulari cevaplamanizdir.

Cevaplandirirken:

1. Her soruyu dikkatle okuyunuz.

2. Sorulan durumun son zamanlarda ne kadar siklikta ortaya ¢iktigini
distiniiniiz.

3. S0z konusu durumun ne kadar siklikta ortaya ¢iktigina karar verdikten sonra,
o segenegin altindaki parantezin i¢ine “X” isareti koyarak cevabinizi
belirtiniz.

4. Higbir soruyu cevapsiz birakmayiniz.

Liitfen sorular1 i¢tenlikle ve diirlistge cevaplandirmaya 6zen gosteriniz.
Cevaplandirirken, bagkalarinin goriislerini dikkate almadan sadece kendi goriisiiniizii

belirtiniz.

KADIN FORMU Higcbir Nadiren Bazen Cogu Her
Zaman Zaman Zaman

1) Cinsel yagsama kars1 ilgisizlik

Duyar misiniz ? T ) [ ) (cevene ) (eenennn ) I PO )

2) Esinize, cinsel iliskinizle ilgili

olarak, nelerden hoslanip nelerden

hoslanmadigini soyleyebilir

misiniz? (coenen ) (G ) (ceeeen ) (eenennn ) I P )

3) Bir hafta boyunca cinsel iligkide
Bulunmadiginiz olur mu ? (adet giin-
leri, hastalik gibi nedenler disinda) (....... ) Govnn. ) (cevenen ) I T ) I (R )

4) Cinsel yonden kolay uyarilir
misiniz? [ ) G..... ) (cernn ) (eenenns ) I PO )

5) Sizce, sizin ve esinizin On sevis
meye (0pme, oksama gibi) ayirdigi-

niz zaman yeterli mi ? (oerenn ) (T ) (eennen. ) () Gl )
6) Kendi cinsel organinizin,esi-

nizin cinsel organinin giremeyecegi

kadar dar oldugunu diisiiniir

miisiiniiz ? (cevenn ) (T (cerenn ) G (eennn )
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7) Esinizle sevismekten kaginir

mismiz ? (eeeeen ) (e ) (oeeenn ) I P ) I G )

8) Cinsel iligki sirasinda doyuma
(orgazma) ulagir mismiz ? (oeeeen. ) (- ) (oennen. ) I PP ) I G )

9) Esinize sarilip viicudunu oksa-
maktan zevk alir mismiz ? (T ) Gevens ) (eeennn ) Ceennn ) I (R )

10) Esinizle olan cinsel iliskinizi
tatminkar buluyor musunuz ? (cevenee ) Goenn. ) (ceeenee ) I CP ) I G )

11) Gerekirse rahatsizlik ve aci
duymaksizin, parmaginizi cinsel
organimizin i¢ine sokabilir

misiniz ? (o) ) () o) ()

12) Esinizin cinsel organina do-
kunup oksamaktan rahatsiz

olur musunuz ? (GO ) (G ) [ ) R T ) (....)

13) Esiniz sizinle sevis-
mek istediginde rahatsiz
olur musunuz ? (cevenn ) (...... ) (covens ) (e ) I R )

14) Sizin i¢in doyuma (orgazma)
Ulasmanin miimkiin olmadigini
Diisiiniir miisiiniiz ? (cevennn ) (.e.nn. ) (cevenn ) (eenennn ) I G )

15) Haftada iki defadan fazla
cinsel birlesmede bulunur

musunuz ? Gl (i) (i) G ()

16) Esinize cinsel iliskinizle

ilgili olarak nelerden hoslanip

nelerden hoslanmadigmnizi

soyleyebilir misiniz ? (oeeen ) (eenen ) (oeeeen ) I T ) I )

17) Esinizin cinsel organi,
sizin cinsel organiniza rahat-
sizlik vermeden girebilir mi ? (oennen. ) (rens ) (- ) I T ) I P )

18) Esinizle olan cinsel iligki-
nizde sevgi ve sefkatin eksik
oldugunu hisseder misiniz ? (oeeenne ) ... ) (oevens ) (e ) I G

19) Esinizin cinsel organina
dokunup oksamasindan zevk

alir mismiz ? (cerenn ) (..... ) G ) B CRP ) I GRS

20) Esinizle sevigsmeyi reddetti-
giniz olur mu ? (evenn ) (P ) (eveenn ) (eeennn ) )

21) On sevisme sirasinda esiniz
bizirmizi1 (klitoris) uyardiginda
doyuma (orgazama) ulasir -

misiniz ? [P ) (. ) Goonnen. ) I P ) I G
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22) Sevisme boyunca, sadece
cinsel birlesme i¢in ayrilan
slire sizin icin yeterli mi ? (oerennn ) (. ) (oeennn. ) I P ) I G )

23) Sevisme sirasinda yaptik-
larmizdan tiksinti duyar misiniz 2 (....... ) (G ) G- ) I T ) (..., )

24) Kendi cinsel organinizin,

esinizin cinsel organinin derisine

girmesini engelleyecek kadar

dar oldugunu diisiiniir miisiintiz ? (ceeene ) [ ) (oenene ) (cevenn ) [

25) Esinizin sizi sevip oksamasin-
dan hoslanir misiniz ? (cerene ) (.eenn. ) (cevne ) (e ) I T )

26) Sevisme sirasinda cinsel or
ganinizda slaklik olur mu ? (- ) (. ) I T ) (coeene ) R P )

27) Cinsel birlesme aninda
hoslanir mismiz ? (- ) (- ) I T ) I CP )y (... )

28) Cinsel birlesme aninda
doyuma (orgazma) ulagir misiniz ?  (....... ) (erenn ) B T ) (eeennn ) R P )

ERKEK FORMU Higbir Nadiren Bazen Cogu Her
Zaman Zaman  Zaman
1) Haftada iki defadan ¢ok cinsel
birlesmede bulunur musunuz ?  (....... ) (... ) (cevene ) I PP ) B G )

2) Esinize, cinsel iligkinizle ilgili
Olarak, nelerden hoslanip, nelerden  (....... ) [ ) I T ) I TP ) I GO )
Hoslanmadiginizi soyleyebilir misiniz?

3) Cinsel yonden kolay uyarilir-
misiniz? (oevene ) Go.n.. ) (cerenn ) I PR ) I P )

4) Cinsel iligki sirasinda bosalmak
icin heniiz erken oldugunu diisiiniir- ~ (....... ) (...... ) (cevens ) Ceennnn. ) I P )
seniz bosalmayi geciktirebilir misiniz?

5) Esinizle olan cinsel yasaminizi tek
diize (monoton) buluyor musunuz ? (ceveeen ) (.o..n. ) (oeren ) I P ) Coenen )

6) Esinizin cinsel organina dokunup
oksamaktan rahatsizlik duyar mismiz ? (....... ) Govnn. ) (oevenn ) I T ) (enens )

7) Esiniz sizinle sevismek istediginde
Tedirgin ve endiseli olur musunuz ?  (....... ) [ ) (oonen. ) I G ) (...... )

8) Cinsel organinizin, esinizin cinsel
Organina girmesinden zevk alir misiniz? (....... ) (eonn. ) (oevene ) I P ) (... )

9) Esinizle, cinsel iligkinizle ilgili
nelerden hoslanip nelerden hoslan-

madigin1 sorar mismniz ? (- ) (...... ) (T ) I T ) (... )

10) Tliski sirasinda cinsel organi-
nizin sertlesmedigi olur mu ? (oeeeen ) (eenen ) (oeeenn ) I P ) (... )
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11) Esinizle olan cinsel iligkinizde
sevki ve sefkatin eksik oldugunu
hisseder misiniz ?

12) Esinizin cinsel organmiza dokunup,

oksamasindan zevk alir mismniz?

13) Cinsel birlesme sirasinda erken
bosalmay1 engelleyebilir misiniz ?

14) Esinizle sevigsmekten kaginir-
misiniz?

15) Esinizle olan cinsel iligkinizi
tatminkar buluyor musunuz ?

16) On sevisme (8pme,oksama
gibi) sirasinda cinsel organimizin
sertlestigi olur mu ?

17) Bir hafta boyunca cinsel iliskide
Bulunmadiginiz olur mu ? (hastalik
Gibi nedenler diginda)

18) Esinizle karsilikli mastiirbasyon
yapmaktan (kendinizi tatmin etmek-
ten ) zevk alir misiniz ?

19) Esinizle sevigmek istediginizde
[liskiyi siz baslatir nismiz ?

20) Esinizin sizi sevip oksamasin-
dan hoslanir misiniz ?

21) Istediginiz kadar sik cinsel
Iliskide bulunur musunuz ?

22) Esinizle sevismeyi reddetti-
giniz olur mu ?

23) Cinsel birlesme sirasinda
Cinsel organinizin sertligini
kaybettigi olur mu ?

24) Cinsel organinizin esinizin
Cinsel organina girer girmez is-
temeden bosaldiginiz olur mu ?

25) Esinize sarilip, viicudunu
oksamaktan zevk alir mismiz ?

26) Cinsel yasama karst ilgisizlik
Duyar mismiz ?

27) Cinsel organinizin esinizin
Cinsel organina girmek tizereyken
Istemeden bosaldiginiz olur mu ?

28) Sevisme sirasinda yaptiklarmizdan

tiksinti duyar misimniz ?
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EK-D

BEDEN IMGESININ YASAM NIiTELIiGINE ETKIiSi OLCEGI

Asagida yasam niteligine yonelik belirli ifadeler bulunmaktadir. Vereceginiz
cevaplarda “+3” en olumlu ifade bi¢imi iken, “-3” en olumsuz ifade bi¢gimini temsil
etmektedir. Tim maddeleri eksiksiz olarak ve ictenlikle cevaplamaniz dnemlidir.

1. Kendimle ilgili temel duygulanm (kisisel yeterlilik ve 6zdeger duygular)
2. Birkadin veya erkek olarak yeterliigime liskin duygularim (erkeklik veya disilik
duygulan)
3. Kendi cinsiyetimden olan insanlaria (hemcinslerimle) etkilesimlerim
4. Kars! cinsten olan insanlarta etkilesimlerim
0. Yeniinsanlarla tanistigimdaki deneyimlerim
6. Iste ya da okuldaki deneyimlerim
7. Arkadaglarimia iliskilerim
8. Alle yelermle iligkilerim
9. Glnluk yasadigim duygularim
10. Genel olarak yagamimla ilgili memnuniyetim
11. Karsi cins icin es olarak kabul edilebilirlik hissim
12. Kars! cins igin gekiciligimle ilgili memnuniyetim
13. Neyi ne kadar yiyecedimi kontrol edebilme yetenegim
14. Kilomu kontrol edebilme yetenegim
15. Fiziksel egzersiz icin aktivitelerim
16. Gortintsme dikkat cekebilecek seyleri yapma istegim
17. GUnlk kisisel bakim faaliyetlerim (6rnegin, giyinmek ve gune fiziksel olarak hazir
olmak)
18. Glnlik yasantimda ne kadar giivenli hissettigim
19. Glinliik yasantimda ne kadar mutlu hissettiim
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EK-E
VUCUT ALGISI OLCEGI

Asagida gesitli viicut 6zellikleri ve begenip begenmeme ile ilgili ifadeler
bulunmaktadir. Yapmaniz gereken bir viicut 6zelliginiz hakkindaki goriistintizii “Hig
Begenmiyorum”, “Pek Begenmiyorum”, “Kararsizim”, “Olduk¢a Begeniyorum”,
“Cok Begeniyorum” seceneklerinden uygun olanina “X” isareti koyarak
belirtmenizdir. Tiim maddeleri eksiksiz olarak ve igtenlikle cevaplamaniz 6nemlidir.

Hig Pek Kararsizim Oldukga Cok
Begenmiyorum Begenmiyorum Begeniyorum Begeniyorum

Saglarim

Yiiziimiin rengi

Istahim

Ellerim

Viicudumdaki kil
dagilimu

Burnum

Fiziksel giicim

Idrar -  diski
diizenim

Kas kuvvetim

Belim

Enerji diizeyim

Sirtim

Kulaklarim

Yasim

Cenem

Viicut yapim

Profilim

Boyum

Duyularimin
keskinligi

Agriya
dayaniklihigim

Omuzlarimin
genisligi

Kollarim

Gogiislerim

Gozlerinim sekli

Sindirim sistemim

Kalgalarim

Bacaklarim

Dislerimin sekli

Cinsel giictim

Ayaklarim

Uyku diizenim

Sesim

Sagligim

Cinsel faaliyetlerim

Dizlerim

Viicudumun durug
sekli

Yiiziimiin sekli

Kilom

Cinsel organlarim

Hastaliga direncim
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OZGECMIS

Begiim Akdeniz, 9 Nisan 1991°de Istanbul’da dogdu. 2010 yilinda Kog
Universitesi Insani Bilimler ve Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Béliimii’ne kabul edildi.
2015 yilinda Kog Universitesi Insani Bilimler ve Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji
Béliimii’nden mezun oldu. Lisans egitimi siirecinde, Ko¢ Universitesi’nin Halkla
Iliskiler Departmani’nda, Bir Dilek Tut Dernegi’nin Ko¢ Universitesi biinyesinde
goniillii olarak calisti. 2013- 2015 yillar1 arasinda belirli donemlerde, Erenkdy Ruh
ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesi’nde, Kiiciik Seyler Anaokulu’nda, Garanti Emeklilik
Insan Kaynaklari’nda, Istanbul Universitesi Capa Tip Fakiiltesi’nde, Dr. Giirkan
Kubilay Saglik Merkezi’'nde ve Dr. Candan Esin’in yaninda stajyer psikolog olarak
stajlarmi tamamladi. 2015 yilinda Istk Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisansi
Yetiskin Alt Alanina kabul edildi. Yiiksek lisans siiresince, Bakirkdy Ruh ve Sinir
Hastaliklar1 Hastanesi’nde uzmanlik stajlarin1 tamamladi ve yiiksek lisansinin son
senesinde siipervizyon altinda danisan gormeye basladi. 2015- 2017 yillar1 arasinda,
Cinsel Terapi Egitim Bilimleri’nde cinsel terapi egitimini, Mindfulness Institute
Tiirkiye’de Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma egitimini, Travma Caligmalari

Dernegi’nde Travma Miidahale Yontemleri Atolye Calismalar1 egitimini tamamladi.
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