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Yoga ve Psikolojik Iyi Olus: Mutluluk ve Bilincli
Farkindaligin Sirali Araci Rola

Yoga and Psychological Well-Being: Sequential Mediating Role of
Happiness and Mindfulness

@ Elvan Kiremitci Caniéz?

1Balikesir Universitesi, Balikesir

Gunumizde siklikla bireylerin iyi hissetme arayisi ile bedensel ve psikolojik saghgina iyi gelen bir yol olarak yoga
yaptiklan gorillmektedir. Bu nedenle, psikolojik faktérler agisindan yoganin incelenmesi literatiir ve yagam agisin-
dan olduk¢a 6nemlidir. Bu ¢alisma yoga yapan ve yapmayan bireyleri psikolojik iyi olug, mutluluk ile bilingli far-
kindalik agisindan ve yoga ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide mutluluk ve bilingli farkindaligin arac rolini
incelemeyi amag¢lamaktadir. Bu calismanin érneklem grubu, 18-68 yas araliginda olan, 129 yoga yapan ve 134 yoga
yapmayan toplam 263 katilimcdan olugmaktadir Veri toplama araglar olarak Demografik Bilgi Formu, Psikolojik
fyi Olus Olgegi, Oxford Mutluluk Olcegi ve Bilingli Farkindalik Ol¢egi katilimailar tarafindan ¢evrimici olarak dol-
durulmustur. Aragtirmada elde edilen veriler Pearson korelasyon katsayisi ve Seri Coklu Araci Degisken Analizi
(PROCESS Model 6) uygulanarak incelenmistir. Caligma bulgularina gére, degiskenler arasi iligkiler incelendiginde
psikolojik iyi olug ile mutluluk arasinda (r=0,56), psikolojik iyi olus ile bilingli farkindalik arasinda (r=0,34) ve mut-
luluk ile bilingli farkindalik arasinda (r=0,30) duzeyinde pozitif yonde ve anlamh iligkiler bulunmustur. Ayrica,
mutluluk ve bilingli farkindaligin yoga ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkide sirali aracilik etkisinin anlamh ol-
dugu bulunmustur.

Anahtar sé6zcitkler: Yoga, psikolojik iyi olug, mutluluk, bilin¢li farkindalik

0z

Nowadays, individuals do yoga as a way to improve their physical and psychological health with the pursuit of
feeling good. Therefore, examining yoga in terms of psychological factors is very important in literature and life.
This study aimed to examine psychological well-being, happiness, and mindfulness according to yoga and non-
yoga practitioners and the sequential mediating role of happiness and mindfulness in the relationship between
yoga and psychological well-being. The sample group of this study consists of 263 participants (129 yoga practiti-
oners and 134 non-yoga practitioners). Participants completed the Demographic Information Form, Psychological
Well-Being Scale, Oxford Happiness Scale, and Conscious Awareness Scale online. The data obtained in the study
were analyzed by applying the Pearson correlation coefficient and Serial Multi-Mediator Variable Analysis (PRO-
CESS Model 6). According to the study results, it was seen that between psychological well-being and happiness
.56, between psychological well-being and mindfulness .34, and between happiness and mindfulness .30 correla-
tions are positive and significant relationships. In conclusion, the results remark on the significant sequential
mediating role of happiness and mindfulness in the relationship between yoga and psychological well-being.
Keywords: Yoga, psychological well-being, happiness, mindfulness

ABSTRACT

Girig

fyi hissetmek ve iyi hissettirecek yollarin arayisina girmek, giniimiiz insaninin en cok diisiindagii konular
arasinda yer almaktadir. Kiresel toplumlarda psikolojik sagligini korumak ve daha iyi hissedebilmek adina ¢aba
harcamak, bireylerin giinlik yasamlarinin 6nemli bir parcasidir. Yagamini degerlendiren, daha iyisine sahip
olabilecegini bilen ve bu amagla neler yapabilecegini aragtiran bireyler i¢in yoga bedensel ve psikolojik anlamda
daha iyi hissetme araca olarak bircok insan tarafindan deneyimlenmis ve tzerine yapilan arastirma sayilar
artmigtir. Psikolojik sagligi koruyan bir yol olarak yoga ile bireyler yasamlarini daha olumlu degerlendirmekte,
daha iyi odaklanabilmekte ve bu sonuglar yasam kalitelerini arttirmaktadir. Beden ve zihin arasindaki bag
gi¢lendirmesi nedeniyle bireyin daha mutlu hissetmesini ve kendi ile ¢evresi hakkinda farkindalik diizeyinin
artmasi saglamaktadir. Bircok aragtirma bulgusu ile yoganin stresi azalttigi, bireylerin deneyimledikleri
depresyon ve anksiyete belirtilerini azalttig1 ve zihinsel netligi sagladig: bilinmektedir (Kirkwood ve ark. 2005,
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Kjellgren ve ark. 2007, Cramer ve ark. 2013). Bu nedenle, bu ¢alismada yoganin psikolojik iyi olus tzerindeki
etkisinde mutluluk ve bilingli farkindaligin sirali arac roliintin incelenmesi amaglanmigtir.

Yoga, ge¢misi yiizyillar 6ncesine dayanan, felsefik kokenleri olan, fiziksel ve zihinsel saglig: gelistirmek amaciyla
uygulanan bir uygulamadir. Bireyi hem bedenen hem de zihnen etkileyen bir siirecin i¢inde yer almasi i¢in olanak
yaratir (Iyengar 2016) Bedenen ve zihnen sinirlarini géren birey, bu farkindalik araciligs ile kendisiyle yuzlesir.
Anda kalmanin 6nemli bir arac1 olan yoga, bireyin ge¢mis ve gelecege bagh kalmadan amin farkinda olmasin
saglar. Ozellikle pandemi déneminde, karantina siireclerinde evde kalan bireylerin daha iyi hissedebilmek icin
yoga yaptiklar1 arastirmalar sonucunda gorilmektedir (Hosseinzadeh ve ark. 2020). Yoga yapmanin bireyi
psikolojik ve fizyolojik olarak olumlu yénde etkiledigi, stres diizeyini azalttig: ve psikolojik sagligini korudugu
bir¢ok aragtirma bulgusu ile kanitlanmigtir (Hartfiel ve ark. 2010, Telles ve ark. 2014, Hendriks ve ark. 2017,
Kaplan 2022). Ayrica, yoganin depresyon ve kaygi semptomlarini azaltmada yardima oldugu ve baz
aragtirmalardaki katihmalarda geleneksel psikoterapi kadar iyilesmeye katk:i saglayabilecegi bulunmugstur
(Kirkwood ve ark. 2005, Kjellgren ve ark. 2007, Cramer ve ark. 2013). Tam bu yonleri ile yoga bireyin psikolojik
sagligi iizerinde énemli bir etkiye sahiptir.

fyi hissetme ihtiyaci her bireyin temel ihtiyaclar1 arasinda yer almaktadir. Yagamini kaliteli ve anlamli gecirdigini
disiinen bireyler motive olmakta ve degerli hissetmektedir (Diener 1984, Ryff ve Keyes 1995, Ryff ve Singer
2008). Potansiyelini géren ve gelistirmek isteyen birey daha mutlu olur, yasanmaya deger bir hayati olduguna
inanmakta ve amagclar1 dogrultusunda adimlar atmak icin ihtiyaci olan cesareti géstermektedir. Bireyin guclii
yanlarina odaklanarak psikolojik islevselligini arttirmak, psikolojik iyi olugun alt boyutlari arasinda yer
almaktadir. Depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlar1 énleyen yont ile psikolojik iyi olugu arttirmak ¢ok
onemlidir (Kirkwood ve ark. 2005, Prathikanti ve ark. 2017). Aragtirmalar sonucunda, depresyon ve anksiyete
ile psikolojik iyi olug arasinda negatif iligki oldugu goéralmiistir (Ryff ve Singer 2008, Cani6z ve Cogkun 2018).
Yagsam kalitesi tizerindeki etkisi ile yoga psikolojik iyi olusu etkilemektedir (Culo-Reed ve ark. 2012). Bireyin
mutlu hissetmesi i¢in énemli faktérlerden biri olarak 6znel iyi olus ile iligkisi incelendiginde, psikolojik ve ¢znel
iyi olug arasinda pozitif iligki oldugu gorulmektedir (Sar1 ve Cakir 2016). Ayrica, nefes egzersizi ve meditasyon
gibi pratikler sayesinde yoga yapan bireylerin duygu diizenleme becerilerine sahip olduklar gérilmektedir. Bu
beceri psikolojik sagliklarini olumlu yénde etkilemekte ve psikolojik iyi olug duzeylerini arttirmaktadir (Khalsa
ve ark. 2015). Bu amagla, yoganin bireyin kendi tizerinde farkindalik kazanmasi, giiglii yonlerini fark etmesi ve
psikolojik iglevselligini arttirmak i¢in bir ara¢ olarak kullanilmasi bir¢cok aragtirma bulgusu ile desteklenmektedir
(Gaiswinkler ve Unterrainer 2016).

Mutluluk, 6znel bir degerlendirme olmakla birlikte, bireylerin olumlu duygulari olumsuz duygulardan daha fazla
yasamalar1 ve yagamlarini genel olarak olumlu degerlendirmeleri ile yasanan bir duygudur (Eryilmaz 2011). Birey
olumlu duygular1 daha fazla hissettigi anlarda mutludur. Her bireyin benzer olaylara verdigi duygusal tepkiler
farkhidir. O nedenle, ayn1 olaya yonelik her bireyin mutlu hissetmesi s6z konusu degildir. Mutlu hisseden birey,
yasamini daha olumlu degerlendirmektedir (Diener 1984, Diener ve Seligman 2002). Kendini mutlu hisseden
bireylerin depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarla kargilasma orani daha diigiiktiir ve genel olarak
yasamlarindan daha memnun olduklar1 gériilmektedir. Bu amagla, bireyin daha mutlu hissetmesi adina yoganin
bir etkisi olabilecegi dugiinilmektedir. Bedenen ve zihnen iyi gelen bir ara¢ olan yoganin, bireylerin mutluluk
diizeylerini arttiracag dusiinulmektedir (Bektas ve Arslan 2020).

Daha iyi hissetme arayisinda yogaya bagvurmanin en oénemli nedenlerinden biri bilingli farkindaliktir
(mindfulness). Anda kalmaya odaklanan, bireyin i¢inde bulundugu durumu, duygularin: ve digtincelerini olagan
haliyle gormesini saglayan bilingli farkindalik kavramidir. Iyi veya kotii kavramlarindan uzak kalarak her ne
yasaniyorsa tim seffafligs ile yasanilana odaklanmak gerektigini vurgulamaktadir. Yoga yapan bireyler duygu ve
disiincelerine elestirmeden bakma ve daha iyi anlama becerisini kazanirlar. Bu yoniiyle de bilingli farkindalik
diizeyleri yiiksektir (Kirkwood ve ark. 2005). Yoga ile psikolojik iyi olug arasindaki iligkiyi inceleyen bir¢ok
caligma bilingli farkindaligin roliine dikkat cekmektedir. Yoga yapmanin bilingli farkindalik diizeyini arttirdig
goriilmektedir (Mikulas 2011). Oziine yargilamadan bakan, fark eden ve kabul eden bireylerin daha mutlu
hissettikleri ve psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu aragtirma bulgular ile de desteklenmektedir
(Giilderen 2020). Yoganin temel prensiplerinden birinin bedeni ve zihin halini akig i¢inde yargilamadan fark
etmenin olmasi nedeniyle, bireyin bilingli farkindaligini arttiran etkisi vardir (Gaiswinkler ve Unterrainer 2016,
Giilderen 2020, Hosseinzadeh ve ark. 2020).

Tim bu bilgiler dogrultusunda, bu aragtirmada yoga yapmanin psikolojik iyi olug tizerindeki etkisinde mutluluk
ve bilingli farkindaligin sirali araca roliintn incelenmesi amaglanmaktadir. Bu ¢aligmada énerilen hipotezler su
sekilde belirtilmistir: Yoga yapmanin psikolojik iyi olug iizerindeki etkisinde mutlulugun araa rolii vardir. Yoga
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yapmann psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinde bilingli farkindaligin da araa rolii vardir. Ve son olarak, yoga
yapmanin psikolojik iyi olug tizerindeki etkisinde mutluluk ve bilingli farkindalik sirali araa role sahiptir.

Bu caligma ile kapsaml olarak yoganin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi incelenecek ve ¢alismada yer alan
psikolojik faktorlerle iligkisi ayrintili olarak ele alinacaktir. Literatir incelendiginde, Tirk 6rneklem grubu ile
yoga yapmanin psikolojik iyi olug tizerindeki basit araci etkileri ve mutluluk ile bilingli farkindaligin sirali arac
etkisini inceleyen calisma sayis1 olduk¢a azdir. Bu nedenle, aragtirma bulgularinin literatirdeki bu boglugu
doldurmasi ve bireylerin daha iyi hissetme yolu olarak bagvurduklar: yoga uygulamasinin psikolojik agidan ele
alinmasi: amaclanmaktadar.

Yontem

Orneklem

Aragtirmanin 6rneklemi Tirkiye'nin cesitli illerinde yagayan 129 yoga yapan ve 134 yoga yapmayan toplam 263
bireyden olusmaktadir. Aragtirmanin duyurulmasinin ardindan ulagilabilen katiime sayist G*Power analiz
programinda incelenmis (Faul ve ark., 2009) ve modelin gii¢ analizi sonucu 0,95 olarak bulunmustur. Yoga yapan
katihmalarin ulagilmas: zor bir grup olmalar: nedeniyle ve ilin caligmadaki temel degiskenlerden olmamasi
nedeniyle ¢esitli illerden katilimcilarin datalar: analize dahil edilmistir. Olcek formunu dolduran tiim katilimcilar
caligmaya dahil edilmistir. Katihmcilarin yaglar1 18-68 araliginda degismektedir (x = 28,49, SS = 9,74). Cinsiyetler
agsindan kargilagtinldiginda caligmada 234 kadin ve 29 erkek katiima yer almigtir. Katihmalarin yasg
ortalamasi 28,49 olarak bulunmustur. Egitim diizeyine bakildiginda, katilimcilarin % 11’inin lise, % 45,2’sinin
iniversite 6grencisi, %21,3’intn iiniversite mezunu, %10,6’s1n lisansiisti 6grencisi ve %21,7’sinin lisansustii
mezunu oldugu goralmisgtir. Psikoterapi alma siiregleri soruldugunda, katihmalarin %22’i halihazirda
psikoterapi aldiklarini belirtmistir. Katihmalarin son ginlerde kendilerini ne kadar kaygili ve depresif
hissettikleri 7’li Likert tipi soru ile soruldugunda, kayg: duzeyi ortalamasi 4,51 ve depresyon diizeyi ortalamasi
4.03 olarak bulunmustur.

Yoga yapan katihmalarin ulagilmasi zor bir grup olmalar1 nedeniyle, kar topu 6rneklem yéntemi ile ulagilmigtir.
Yoga yapan ve yapmayan katilimcilar: ayirmak amaciyla, katihmalarin yoga yapip yapmadiklar: sorulmus ve %
49'u yoga yaptiklarini ifade etmistir. Yoga yapan katihmalarin % 5,3’ yoga egitmeni olduklarimi belirtmistir.
Yoga yapma amaglar1 soruldugunda, katiimalarin %7,6’s1 fiziksel olarak iyi hissetme, %4,2’si zihinsel olarak iyi
hissetme, %38'’i her iki ama¢ nedeniyle ve %1.1’i farkli amaclar nedeni ile yoga yaptiklarini ifade etmistir. Ne
kadar siklikla yoga yaptiklari soruldugunda ise, katihmalarin %4,6’s1 her giin, %19,81 haftada 2 veya 3 giin,
%13,3" haftada 1 giin ve %7,2’si ayda 1 giin yoga yaptiklarini séylemistir.

Islem

Bu calismada veriler cevrimici elde edilmistir. Balikesir Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Komisyonu'nun 24.02.2023 tarihli ve 2023/01 sayili toplantisinda izin alindiktan sonra veri toplama iglemi
baglatilmigtir. Aragtirmada yer alan ¢evrim ici formlar aragtirmac: tarafindan beg farkli uzman gériigii alinarak
secilmis ve eklenmigtir. Cevrim ici olarak olusturulan él¢ek formu icin 20 kisilik bir pilot ¢calisma hazirlanmas,
sonuglara gore o6lcek formunu cevrim i¢i doldurmanin ve bu aragtirmanmin yapilmasimin uygun oldugu
gorilmugtiir. Bu caligmanin 6rneklemi ulagilmas: zor bir grup olmasi nedeniyle, yas ranji genis tutulmustur.
Katihmalar aragtirma formunu online olarak doldurmustur. Arastirma duyurusu olarak aragtirmac tarafindan
sosyal medya hesab ve bireysel iletisim yollar1 ile duyuru yapilmigtir. Duyuru metni olarak, katihmailara kisaca
aragtirmanin konusunun anlatildifi, génullu olarak katilabilecekleri ve istedikleri zaman ¢aligmayi yarida
birakabileceklerinin belirtildigi bir metin paylagilmigtir. Aragtirmaya katilimin gonillilik esasina dayandig:
belirtilmis ve 6lgek giris sayfasinda katibmalardan bilgilendirilmis onam alinmigtir. Géniillilitk esasina
dayanmas: nedeniyle, arastirmada zorunlu olarak igaretlenmesi gereken soru bulunmamakta, soru yamit1 bos
birakma imkani olmakta ve istenildigi taktirde ¢aligma yarida birakilabilmektedir. Calismada elde edilen veriler
sadece analiz amaci ile kullanilmisg ve gizli tutulmustur. Katihmalar sirasiyla Demografik Bilgi Formu, Psikolojik
Iyi Olus Olgegi, Oxford Mutluluk Olcegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi'ni doldurmustur. Toplam 47 soru dért
ekrandan olugan 6l¢ek formunu doldurmak yaklagik 15 dakika siirmektedir. Gonillulik esasina dayanmasi
nedeniyle, katiimalara herhangi bir ticret 6denmemistir. Calismaya goniilla olarak katilan tim katihmalarin
olcek formunu tamamladiklan géralmustir. Her katilimcinin bir defa élgek formunu doldurmas: amaciyla, elde
edilecek verilerin bilimsel amagl kullaniminin énemi ve verinin dogrulugu icin bir defa katilmalarinin gerektigi
onam formunda vurgulanmigtir.
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Veri Toplama Araclar1

Demografik Bilgi Formu

Form icerisinde katihmalarin cinsiyet, yag, medeni durumu, egitim durumu, yagadiklar: sehir, sosyoekonomik
durumu, 6l¢egi doldurduklar: esnada psikoterapi alip almadiklar, son iki haftada ne kadar kaygili ve depresif
hissettikleri, yoga yapip yapmadiklari, eger yapiyorlar ise ne kadar stredir yoga yaptiklari, yoga egitmeni olup
olmadiklar1 ve yogaya baslama amaclari gibi kisisel sorular sorulmustur. Psikoterapi sorusu ile katiimcilar
halihazirda bir terapist ile gériisme yapip yapmadiklari, yoga egitmeni sorusu ile ise, yetkili bir kurumdan yoga
egitmenligi yapabileceklerine dair resmi bir belge alip almadiklari sorulmusgtur.

Psikolojik Iyi Olug Ol¢egi

Katilimalarin psikolojik iyi olus diizeylerini 6lgmek amaciyla Psikolojik Iyi Olus Olcegi (Psychological Well-Being
Scale) kullanilmistir (Diener ve ark. 2010). Tek boyutlu olan 6l¢cek toplam 8 maddeden olusmaktadir. Ol¢egin her
bir maddesi 7’li Likert tipi olarak hazirlanmigtir (Telef 2013). Olcegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayist 0,80
olarak bulunmustur. Ol¢egin birinci ve ikinci uygulamalar incelendiginde ise, iki uygulama arasinda korelasyon
katsayis1 0,86 olarak bulunmustur. Bu ¢alisma 6lgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi 0,88 olarak
bulunmusgtur.

Oxford Mutluluk Olcegi

Mutluluk puanlarinin él¢timi amaciyla Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen ve Tirkee uyarlamasi Dogan
ve Akinc-Cotok (2011) tarafindan yapilan Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (The Oxford Happiness
Questionnaire) kullanilmigtir. Tek boyuttan olusan 6l¢egin toplam 7 maddesi bulunmaktadir. Her bir maddesi
7’li Likert tipi olarak hazirlanan ¢l¢ekten alinabilecek en diigiik puan 7 ve en yitksek puan 35tir. Uyarlama
calismasina gore, dlcek maddelerinin faktor yiikleri 0,53 ile 0,72 arasinda bulunmustur. Olgegin Cronbach Alpha
givenirlik katsayis1 0,74 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada 6lgegin Cronbach Alpha givenirlik katsayis1 0,73
olarak bulunmustur.

Bilingli Farkindalik Olgegi

Katiimalarin bilingli farkindalik diizeyleri Brown ve Ryan (2003) tarafindan geligtirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi
Ozye;:ﬂ ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan Bilingli Farkindalik Olgegi (Mindful Attention Awareness Scale)
kullanilmistir. Olgek tek boyut ve toplam 15 maddeden olusmaktadir. Olcegin maddeleri 6’1 Likert tipi olarak
hazirlanmigtir. Olgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 0,80 ve test-tekrar test korelasyon katsayis1 0,86
olarak bulunmustur. Bu ¢caligmada Cronbach Alpha givenirlik katsayis: 0,87 olarak bulunmustur.

Istatistiksel Analiz

Bu calismada elde edilen verilerin analizleri SPSS 22.0 paket programinda yapilmigtir. Analizlere baglamadan
6nce, degiskenlerin normallik varsayimlar incelenmis ve tum degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
uygun aralikta oldugu bulunmugtur (Field 2009). Calismada yer verilen psikolojik iyi olug, mutluluk ve bilingli
farkindalik degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmis, psikolojik iyi olus, mutluluk ve
bilingli farkindalik degiskenleri arasindaki iligkileri incelemek amaciyla Pearson Korelasyon Katsayisi analizi
uygulanmigtir. Caligmada PROCESS versiyon 4.2 eklentisinin SPSS programina eklenmesi ile gerceklegtirilmisgtir.
Bu versiyonda yer alan Model 6 uygulanarak yoganin psikolojik iyi olug tizerindeki etkisinde mutluluk ve bilingli
farkindalhigin sirali araci rolii incelenmisgtir (Preacher ve Hayes 2004).

Bulgular

Bu aragtirmada elde edilen verilerin incelenmesi amaciyla, 6lceklere ait ortalama, standart sapma ve toplam
puanlar arasi korelasyon degerleri hesaplanmigstir. Ayrica, yoganin psikolojik iyi olus tzerindeki etkisinde
mutluluk ve bilingli farkindaligin sirali araci rolu incelenmigtir. Arastirmanin degiskenleri psikolojik iyi olus,
mutluluk ve bilingli farkindaliga yonelik ortalama, standart sapma ve degiskenler arasindaki iligkilere yonelik
bulgular Tablo 1’de yer almaktadar.

Degiskenlere ait betimleyici istatistik sonuglari incelendiginde, yoga yapan katilimcilarin psikolojik iyi olus puan
ortalamasi 43,60 (SS = 8,12), mutluluk puan ortalamasi 20,47 (SS = 4,03) ve bilingli farkindalik puan ortalamasi
56,72 (SS = 14,89) olarak bulunmustur. Yoga yapmayan katilimalarin ise psikolojik iyi olug puan ortalamasinin
36,55 (SS = 6,72), mutluluk puan ortalamasinin 18,64 (SS = 2,53) ve bilin¢li farkindalik puan ortalamasinin
54,99 (SS = 9,60) oldugu gorulmiigtir.
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Tablo 1. Ol¢eklere iliskin betimleyici istatistikler ve degiskenler arasi1 korelasyonlar

Yoga Yapanlar Yoga Yapmayanlar 1 2 3

Ort SS Ort SS
1.Psikolojik iyi olusg 43,60 8,12 36,55 6,72 1 0,56** 0,34**
2.Mutluluk 20,47 4,03 18,64 2,53 0,56** 1 0,30**
3.Bilingli farkindalik 56,72 14,89 54,99 9,60 0,34** 0,30** 1

*p < 0,05, **p < 0,01, Ort = Ortalama, SS = Standart sapma

Degiskenler arasi korelasyonlar incelendiginde, psikolojik iyi olus ile mutluluk (r=0,56, p<.0,00), psikolojik iyi
olus ile bilingli farkindalik (r=0,34, p<0,00) ve mutluluk ile bilingli farkindalik (r=0,30, p<0,00) arasinda anlamh
iligkiler bulunmustur.

Arac1 Degisken Analizi

Aragtirma modelini test etmek amaciyla yoganin psikolojik iyi olus tzerindeki etkisinde mutluluk ve bilingli
farkindaligin sirali araci roliniin olup olmadigin incelemek icin Seri Coklu Araci Degisken Analizi (PROCESS
Model 6) uygulanmgtir (Preacher ve Hayes 2004). Korelasyon analizi sonucunda elde edilen iligki degerlerine
bagl olarak, regresyon analizi test edigmis ve modelde yer verilen degiskenler aras: tum etkiler Tablo 2 ve Sekil
1 ‘de ayrintili olarak gésterilmigtir.

Tablo 2. Aracilik analizi bulgular:

B SH t P R R
Model 1
Sabit 22,30 0,66 33,96 0,00 0,26 0,07
Yoga -1,83 0,41 -4,43 0,00
Model 2
Sabit 34,15 5,46 6,25 0,00 0,30 0,09
Yoga 0,26 1,52 0,17 0,86
Mutluluk 1,09 0,22 4,93 0,00
Model 3
Sabit 20,83 3,05 6,83 0,00 0,66 0,43
Yoga -4,99 0,80 -6,26 0,00
Mutluluk 1,00 0,12 8,35 0,00
Bilingli Farkindalik 0,13 0,03 3,91 0,00

*p < 0,05, **p < 0,01, B = Beta, SH = Standart hata

Mutluluk

B =1,09%*

Yoga

(*p<0,05, **p<0,01)

Sekil 1. Siral1 aract model

P =-7,04%*

Bilingli
Farkindalik

f3: Standardize olmayan yol katsayst,

[ =4,99%*

Psikolojik Tyi
Olug

Yoganin mutlulugu negatif yénde ve istatistiksel olarak anlaml yordadigi (B=-1,83, p<.00) ve mutlulugun
psikolojik iyi olugu pozitif yénde ve anlaml olarak yordadig: (=1,00, p<.00) gérilmektedir. Preacher ve Hayes
(2004) tarafindan belirtildigi tizere, bagimsiz degisken ve bagimh degisken arasindaki iligki d¢tinci bir
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degiskenin modele dahil edilmesi ile istatistiksel olarak anlamli oluyorsa, bu tgiinca degisken kismi araa
degisken olarak adlandirilmaktadir. Sonuglara gére, mutlulugun kismi arac roli oldugu gorilmigtar (Sekil 1).

Bilingli farkindaligin aracilik rolt incelendiginde, yoganin bilingli farkindaligi anlamli olarak yordamadig
(B=0,27, p>.05) ve bilingli farkindahigin psikolojik iyi olusu pozitif yénde ve anlaml olarak yordadig: ($=0,13,
p<.00) gorilmektedir (Tablo 2). Sonuclara gére, yoga ile psikolojik iyi olug arasindaki iligkide bilin¢li farkindaligin
araci rolit bulunmamigtir (Sekil 1).

Goklu regresyon analizi bulgularina gére, yoganin psikolojik iyi olus tizerinde dogrudan anlaml bir etkisi
bulunmaktadir (8=-7,04, p<.00). Analize mutluluk ve bilin¢li farkindaligin eklenmesi ile yoganin psikolojik iyi
olus tizerinde dolayli anlaml bir etkisi oldugu gorulmektedir (f=-4,99, p<.00). Yoganin psikolojik iyi olusg
tizerindeki etkisinde mutluluk ve bilingli farkindaligin sirali aracilik ettigi goérillmektedir (Sekil 1).

Tartigsma

Bu calismada degiskenler aras: korelasyon degerleri ve yoganin psikolojik iyi olug tizerindeki etkisinde mutluluk
ve bilingli farkindaligin sirali arac rolu incelenmigtir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik iyi olug, mutluluk
ve bilingli farkindalik degigkenleri arasinda pozitif yénde ve anlamh iligkiler bulunmustur. Katihmalarin
psikolojik iyi olus puanlari arttikca daha mutlu olduklarn ve bilingli farkindalik diizeylerinin yikseldigi
gorilmektedir (Gaiswinkler ve Unterrainer, 2016, Gulderen, 2020, Hosseinzadeh ve ark. 2020). Ayrica, mutluluk
diizeyi yikselen katihmalarin bilingli farkindalik duzeyleri de yikselmektedir. Degiskenler arasindaki pozitif
yonde ve anlaml iligkiler bircok arastirma bulgusu ile desteklenmektedir (Diener ve ark. 1999, Lyubomirsky ve
ark. 2005, Hartfiel ve ark. 2010, Hendriks ve ark. 2017, Kaplan 2022). Psikolojik iglevsellik dizeyi yiksek olan
bireyler daha mutlu hissetmekte, mutlu bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri yitkselmektedir (Diener ve ark.
1999, Dogan 2016, Sar1 ve Cakir 2016). Olumlu duygular hissetmek ve yagamini bir amaca odaklanarak gegirmek
bireylerin anin tadini daha fazla ¢ikarmalarini saglamaktadir. Kendini geligtirebilecegi yeni secenekler aramakta,
bu secenekleri degerlendirmekte ve yeni deneyimler sayesinde elde ettigi kazanimlar1 hayatim gekillendirmesini
saglamaktadir. Mutlu olan bireyler anin daha fazla farkinda olabilmekte ve ana daha iyi odaklanabilme becerisine
sahip olmaktadir. Psikolojik islevselligi yitksek olan bireyler yagama bir amag ile tutunmakta (Diener ve ark.
1999) ve an1 yagamaya daha istekli olmaktadir. Bu noktada bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ozetle, bu arastirmada gériilen degiskenler arasi pozitif ve anlaml iligkiler literatiirde yer alan
aragtirma bulgulari ile tutarlilik géstermektedir.

Yoganin psikolojik iyi olug uizerindeki etkisinde mutlulugun aracinin rolii incelendiginde, kismi araci oldugu
gorilmugtiir. Bu iligkiye mutluluk eklendiginde, yoga ile psikolojik iyi olus arasindaki iligki azalarak devam
etmektedir. Yoganin psikolojik iyi olus tizerinde etkili oldugu literatiirde yer alan bir¢ok aragtirma bulgusu ile
ortaya konmaktadir (Kirkwood ve ark. 2005, Kjellgren ve ark. 2007, Hartfiel ve ark. 2010, Cramer ve ark. 2013,
Telles ve ark. 2014, Hendriks ve ark. 2017, Kaplan 2022). Yoga felsefesi bireyin hem fiziken hem de zihnen daha
iyi hissetmesi tizerine odaklanmaktadir. Bu nedenle, yoga yapan bireylerin psikolojik iglevselliklerinin daha
yiiksek oldugu ve psikolojik iyi olus diizeylerinin yiikseldigi bilinmektedir. Yasaminda bir amaci olan, bu amaa
gerceklestirmeye odaklanan ve iglevsellik diizeyini arttiran bireylere yoga bu ama¢ dogrultusunda yardima olan
bir uygulamadir. Yoganin bireyi beden ve psikolojik saghg agisindan giiglendirdigi, bireyin stres duzeyini
azalttigy, yasamini daha olumlu degerlendirmesini sagladigi ve meditasyon pratikleri gibi alt bilegenleri sayesinde
yasami iizerine daha iyi odaklanabilmesini sagladig: bilinmektedir (Hartfiel ve ark. 2010, Hendriks ve ark. 2017,
Kaplan, 2022). Tum bu yararlar sayesinde, bireyin psikolojik sagligini koruyucu bir gérevi de vardir. Bu iligkiye
mutluluk dahil oldugunda, yoga ile mutluluk ve mutluluk ile psikolojik iyi olus arasinda anlamh olarak iligkiler
oldugu goérillmektedir. Yoga yapan bireyler daha az depresyon ve kayg: semptomlar1 yagamakta (Kirkwood ve
ark. 2005, Kjellgren ve ark. 2007, Cramer ve ark. 2013) ve kendilerini daha mutlu hissetmektedir (Bektag ve
Arslan 2020). Depresyon ve kayg gibi belirtileri daha az yasayan bireyler daha mutlu hissetmektedir (Caméz ve
Coskun 2018, Kaya ve Cami$z 2021). Stresinin azalmasina yardima olan yoga aracilig ile birey, daha mutlu
hissetmektedir. Ve mutlu hisseden birey amaclari dogrultusunda yagamini daha kolay sekillendirir, iglevselligini
arttirir ve psikolojik saghigini daha rahat koruyabilir. Tum bu dogrultuda, arastirma sonucunda elde dilen
bulgular literatiirde yer alan bilgiler ile tutarhdur.

Galismada yoganin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinde bilingli farkindaligin arac roli incelendiginde, bir
araci roli olmadif, ¢inkii yoganin bilingli farkindalik ile anlamli bir iligkiye sahip olmadig: gérulmustir. Ancak
sirali aracilik analizinde yoga ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkide mutluluk ve bilin¢li farkindaligin sirali arac
roli oldugu goérulmugstir. Mutluluk ve bilingli farkindalik arasinda da pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmusgtur. Literatir incelendiginde, mutlu olan bireylerin farkindalik duzeylerinin de yiukseldigi
gorulmektedir. Yoga yapan bireylerin daha iyi odaklanabildikleri ve yasamlar: tizerinde daha iyi farkindalik
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kazandiklar1 bircok arastirma bulgusu ile desteklenmektedir. Farkindalik sahibi olmanin da bireyin yagam
kalitesini arttirdigi, amaglarini gerceklestirme dogrultusunda atacagi adimlara karar vermesini sagladig: ve
psikolojik saghigini korumasina yardime oldugu gérilmektedir. Tim bu bilgiler ile, yoga yapmanin psikolojik iyi
olus tizerindeki etkisini mutluluk ve bilingli farkindalik sirali aracilik etkisi ile etkilemekte, mutluluk ve bilingli
farkindaligin ortak etkisi oldugu géralmustir (Gaiswinkler ve Unterrainer 2016, Giilderen 2020, Hosseinzadeh
ve ark. 2020).

Her arastirmada oldugu gibi bu arastirmanin da bazi sinirhliklari mevcuttur. Oncelikle yoga yapan bireylere
ulagmanin zor olmasi katilimci sayisimi etkilemistir. Tkinci simirlilik olarak verilerin cevrimici yol ile toplanmasi
gorilmektedir. Son olarak, Tirkiye genelinde bir katilima grubu tzerinden elde edilen veriler egitim diizeyi ve
kiltiirel faktorler gibi etmenler nedeniyle tartigmali olabilmektedir.

Sonuc

Yapilan analizler sonucunda, mutluluk ve bilingli farkindaligin sirali araci rola oldugu géralmustiir. Literatiirde
yoga yapan ve yapmayan bireylerin katilimi ile yoganin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinde mutluluk ve
bilingli farkindaligin aracilik etkisinin incelendigi caligma sayisi olduk¢a azdir. Ayrica, yoga yapan bireylere
ulagmak zorlu bir siirectir. Bu nedenle, bu ¢caligmanin bulgulan literatiirdeki buyik bir boglugu doldurmakta ve
Tiirkiye’den aragtirmaya katilan bir érneklem grubu tizerinden literatiire 6nemli bulgular sunmaktadir. Gelecek
aragtirmalar icin eklenecek yeni degiskenler ile yoganin psikolojik perspektiften daha detayl bir bicimde ele
alinmasi saglanacaktir. Katilima sayisinin arttirilmasi, 6zellikle yag araligy daha diigik tutularak arttirilmasina
dikkat edilmesi ve veri toplama siirecinin uzatilmas: 6nerilmektedir.
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