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1.BOLUM
GIRIS
1.1. Yoga

1.1.1. Yoga Kavram ve Tanimi

Yoga; fiziksel duruslar (asana), nefes teknikleri (pranayama), derin gevseme (Savasana),
meditasyon (dhyana) gibi uygulamalar1 igeren ¢ok yonli bir egzersizdir (Childs-Fegredo ve ark.,
2022).

“Yoga” kelimesi Sanskrit dilindeki “yug” kokiinden tiiremektedir. Bu kelime,
“birlestirmek”, “baglamak”™, “bir araya getirmek™ anlamlaria gelmektedir ve bedensel algilarin
timiiniin; yani i¢ diinyanin ve digs diinyanin birlestirilmesini, bir olmasii ifade etmektedir
(Pradhan, 2015). Yoganin bir diger anlami ise “Onceden ulasilmaz olana ulagabilmek™tir, yani
degisimdir (Desikachar, 2019). Bunun yaninda yoga; bedenin, zihnin ve ruhun birlik, denge ve
uyum halinde olmasi olarak da tanimlanmaktadir (Garfinkel, M. ve Schumacher, H. R., 2000).
Yoganin bu taniminda; yapilan fiziksel gorevin (bedenle yapilan egzersizler) ve bilincin (zihin,
dikkat) bir arada, ayni yerde olmasi gerektigi; zihnimizle ve ruhumuzla odagimizin, yaptigimiz
gorevde olmasi gerektigi anlatilmaktadir (Desikachar, 2019). Daubenmier (2005), yoga yapma
siklig1 ne kadar artarsa, beden farkindaliginin da o kadar artacagini sdylemektedir. Ciinkii yoga
pratiginin icinde, “su an”a dikkatli bir gsekilde odaklanmak, bedenin nasil hissettigini
gbzlemlemek ve viicudun hangi pozisyonlarda durdugunu fark etmek yer almaktadir (Ditmann
ve Freedman, 2009).

Yoga pratiginin amaci; zihinde, bedende ve nefeste bir uyum olusturmak (Crews ve ark.,
2016), farkindalig1 bedene ¢ekmek ve tiim bunlari; kabullenerek, yargilamadan yapmaktir. Yoga

yapan kisinin Oncelikle yapmasi1 gereken sey, bedenini tanimak ve kendi fiziksel limitlerini



kabullenmektir (Ditmann ve Freedman, 2009). Yoga pratigi sirasinda; kisinin kendisine kars1
kosulsuz kabulii, kendi pratigine odakli kalmasi, digerleriyle performansini karsilastirmak yerine
kendine, nasil goriindiigiine, milkemmel poza ulagsmak yerine ne hissettigine odaklanmasi tesvik
edilir ve tum bunlar; kisinin kendisine ve digerlerine kars1 yargilayict olmamasina yardimei olur
(Newby, 2014; Riley ve Park, 2015). Yoga pratigi sirasinda yapilan bu ¢alismalar, yoga yapilan
an’mn disina, gergek hayata tasinir ve kisi, yoga yapmadigr siralarda da kendi bedeninin
sinirlarmi, kusurlarmi yargilamadan kabul etmeye baslar. Bu durumda yoga, ginliik hayatta da
kendini yargilayici olmadan gézlemleyebilmeyi ve kabul edebilmeyi destekleyen bir egzersizdir.
(Ditmann ve Freedman, 2009).

Yoganin diger fiziksel egzersizlerle ayni olup olmadigi son zamanlarda olduk¢a merak
uyandiran bir soru olsa da yoga farklidir. Diger fiziksel egzersizlerle ortak olarak fiziksel,
zihinsel ve duygusal faydalari olmasina ragmen; diger fiziksel egzersizler daha gok kas
gelistirme, giiclenme, kilo verme, yag oranini azaltma ve fiziksel dayanikliliga odaklanirken;
yoga ise tim bunlara fayda saglamanm yani sira, farkli odaklara da sahiptir (Crews ve ark.,
2016). Yoga giliniimiizde, ¢ogunlukla ve sadece fiziksel egzersiz olarak goriilse de fiziksel pratik
aslinda yoganin ilk adimi sayilmaktadir. Yoga sadece fiziksel bir egzersiz olmanin yaninda, tim
bedensel fonksiyonlar1 ve psikolojik sagligi pozitif yonde etkileyen bir egzersizdir (Childs-
Fegredo ve ark., 2022).

Yoga kisinin bedensel farkindaliini (Daubenmier, 2005), duygu stabilitesini ve i¢
huzurunu da artiran biitiinsel bir saglik yaklasimi olarak kabul edilir (Garfinkel ve Schumacher,
2000). Yoga, beden ve zihin arasinda kurulan baglantinin giiclenmesini saglar (Crews ve ark.,
2016). Bunun yaninda yoga, pratik sirasinda duyumlara yonelik siirekli bir odak

gerektirdiginden, zamanla kisinin bedenindeki sinyallere, duyumlara ve duygulara daha hassas



olmasini ve bedende gergeklesen ufak degisimleri bile daha hizli bir sekilde fark edebilmesini
sagladigindan, kisinin duygular1 hakkindaki bilgisini artirir, duygularini daha saglikl bir sekilde
ifade edebilmesine ve bu duygularin1 bagkalariyla paylasabilmesine de yardimei olur (Martinez
Huertas, 2020). Yoga yapan kisilerin, duygularin anlamlandirilabilmesi i¢in 6nemli bilesenler
olan psikolojik durumlara kars1 odaginin ve erisiminin artigr bulunmustur.

Yoga egitmeni, belirli yoga stiidyolarinda verilen “Temel Hatha Egitmenlik Egitimi’ni
tamamlayan kisilere denir. Yoga egitmenlik egitimini almak i¢in belirli bir siiredir yoga yapiyor
olma sart1 aranmamaktadir. Bu egitimi, yoga yapan veya yapmayan, yogayl merak eden herkes
alabilir. Egitimi tamamladiktan sonra yoga egitmeni olarak caligilabilir veya egitim sadece kendi

pratigini giiclendirmek ve yoga ile ilgili daha fazla bilgi sahibi olmak icin de alinabilir.

1.1.2. Yogammn Tarihi

Yoganin kdkenleri on bin yi1l dnceye, Hindistan’a dayanmaktadir. Yoga tantrik kiiltiirden
esinlenmis olsa da herhangi bir inanis bi¢imi olmamasindan dolay1, her dine, her irka hitap eder,
dolayisiyla evrenseldir (Cetintag, 2021; Desikachar, 2019). Tantra, bilincin genisleyip
Ozgiirlesmesi anlamina gelir ve tantranin ilk adimi, yani 6zgilirlesmenin ilk adimi, bedenin ve
zihnin limitlerinin farkinda olmaktir (Saraswati, 2003). Bu da yoga yoluyla ger¢eklesmektedir.

Yoga, en eski zamanlarinda, bir sir gibi saklanmis ve yazili hale getirilmemistir. Bundan
dolay1, yoganin antik donemleri hakkinda kesin bilgiler bulunmamaktadir. Yoganin yazili hale
geldigi ilk doneme “Vedik Donem” denmistir ve yazili oldugu kitaplara da “Tantralar ve
Vedalar” adi verilmistir (Saraswati, 2003). Ancak yoganm tam olarak tanimlandigi yazil
metinler “Vedantik Dénem” olarak adlandirilan dénemde yazilan “Upanishad’lar”dir (Saraswati,

2003). Yoga hakkinda var olan bilgileri derleyen Hindu yazar Patanjali’inin yazdigi “Yoga



Sutralar” isimli, yogay1 biitlinciil olarak ele alan kapsamli kitap da ayni donemde yazilmistir

(Cetintas, 2021).

1.1.3. Yoganin Sekiz Kolu

Dikkati fiziksel hareketlere vermek, direkt olarak zihne vermekten daha kolay oldugundan,
yoganin biiyiik bir kism1 asanalardan yani fiziksel pratiklerden olusur. Yoga Sutralar’da, yoganin
sekiz kolu oldugu ve eger kisi yogadaki son asama olan “aydinlanma” (samadhi) haline ulasmak
istiyorsa, bu sekiz kolu adim adim pratik etmesi gerektigi, sadece fiziksel pratigin yeterli
olmayacag1 soylenmektedir (Cetintas, 2021). Yoganin sekiz kolu modeli, kolaydan zora dogru
giden hiyerarsik bir diizende olusturulmustur. Bu asamalar sunlardir; davranigsal boyut (yama-
niyama), fiziksel boyut (asana, pranayama), zihinsel boyut (prathyahara, dhrana) ve spiritiel
boyut (dhyana, samadhi) (Govindaraj ve ark., 2016).

Yoganin sekiz kolu:

1. Yamalar (Yapma)

2. Niyamalar (Yap)

3. Asanalar (Bedensel Pratik)

4. Pranayama (Nefes Pratigi)

5. Pratyahara (Duyu Terbiyesi)

6. Dhrana (Yogunlasma)

7. Dhyana (Meditasyon)

8. Samadhi (Aydinlanma, Evrensel Ruhla Birlik Hali)



1.1.3.1. Yamalar

Yama ve Niyamalar; i¢ huzuru artirmak i¢in var olan evrensel kurallardir (Govindaraj ve
ark., 2016). Yama, yoga yapan kisilerin 6ncelikli olarak uymasi gereken kurallardir ve bu
kurallar hem toplumun hem de kisinin iyiligini gozetir (Cetintas, 2021; lyengar, 2014)
Yamalar, bir g¢esit ahlak kurallaridir ve yasam tarzi Uzerinde olumlu etkileri olur
(Cetintas, 2021; Iyengar, 2014).
Bu yamalar (kurallar) sunlardir:

a. Ahimsa: Ahimsa zarar vermemektir. Diinyaya, ¢evreye, diger canlilara zarar vermemenin
yaninda, kendine de zarar vermemeyi icerir. Bu zarar, 6ldiirmek gibi fiziksel bir zarar
olabilecegi gibi; yikici elestiri yapmak, karsidaki kigiyi sdzel olarak incitmek gibi zihinsel
ve psikolojik zararlar1 da igerir.

b. Satya: Satya diiriist olmak demektir. Yalan s6ylemek ve kiifretmek gibi insanlar1 rahatsiz
edecek sozlii tacizlerde bulunmamaktir. Bu yalanlar, digerlerine agik¢a zarari olan ciddi
yalanlarin yaninda; beyaz yalan denilen, zarar1 olmayacak gibi goriinen yalanlar1 da
kapsar.

c. Asteya: Asteya calmamaktir. Bu, fiziksel bir ¢alma olabilecegi gibi kisilerin zamanlarini,
fikirlerini, basarilarin1 ¢almay1 da kapsar.

d. Brahmacharya: Brahmacharya duyusal arzulari kontrol edebilmek, dolayisiyla onlar
tarafindan kontrol edilmemek, 6zgiir kalabilmektir. Yapilan her hareketin bilingli bir
sekilde yapilmasi anlamina gelir.

e. Aparigraha: Aparigraha sahiplenmemek, biriktirmemek, cOomertlik anlamina gelir.
Ihtiyacn olan kadarini istemek, almak ve tiiketmek demektir (Bali, A., 2019). Maddi,
manevi nesneleri sahiplenmemek, ayni zamanda bu nesnelerle gerektigi zaman

vedalagmay1 bilmeyi de igermekte, sadelesmek anlamina da gelmektedir.



1.1.3.2. Niyamalar

Yamalar yapilmamasi gerekenler hakkinda kurallar iken, niyamalar da yapilmasi

gerekenler ile ilgili kurallardir (Cetintas, 2021; Iyengar, 2014).

Bu kurallar ise sunlardir:

a.

Saucha: Saucha temizlik demektir. Bedensel ve zihinsel olarak temiz olmak, saf olmak
anlamma gelir. Kisi, fiziksel temizligine dikkat etmenin yaninda; zihninde de koti,
olumsuz diisiinceler bulundurmamalidir. Bunun yaninda, kotii kelimeleri kullanmayip
dilini de saflagtirmalidir.

Santosha: Santosha memnuniyet demektir. Durum ve kosullar ne olursa olsun bundan
memnun olabilmek, bagina gelen iyi, kotii her olayr kendi dogrularina uydurmaya
caligmadan, onlar1 oldugu gibi bir hediye olarak kabul edebilmektir.

Tapas: Tapas kendine meydan okumaktir, nefsini terbiye etmektir ve nefsin isteklerine
kars1 yapilan, diizenli 6z-disiplin pratikleridir. Konfor alanindan ¢ikmak i¢in yapilan
pratikler demektir.

Svadhyaya: Svadhyaya kendini gozlemlemek, kendinin farkinda olmak demektir. Ice
donmek, kendini arastirmak, diislincelerini, duygularini, eylemlerinin, amaglarinin
farkinda olmak demektir.

Ishvarapranidhana: Ishvarapranidhana teslimiyet demektir. Bu teslimiyet kisinin
kendini inand1g1 kutsal giice adamasi ve ona teslim etmesi anlamia gelir. Bu teslimiyetin
sonucunda, olaylarin arkasindaki mucizelerin goriilmesi, kabul edilmesi ve

ozgiirlesilmesi beklenir.



1.1.3.3. Asanalar

Asanalar, yoganin giiniimiizde en popiiler kismi olan, fiziksel egzersizlerdir. Asanalar;
diizenli, sistematik ve farkindalikla yapildiginda, beden {lizerinde fiziksel faydalar
saglamanin yaninda bir ¢esit meditasyon haline de gelebilir (Govindaraj ve ark., 2016).
Giiniimiizde yoga yapan insanlarin ¢ogu sadece asana pratikleri yaptigindan yoga, diger
fiziksel egzersizlerle ayni gibi algilanabilmektedir. Ancak yoganin tamami asanalar
degildir. Asanalarin uygulanmasi bile diger fiziksel egzersizlere gore farklidir (nefesle
senkron pratik edilmesi, akiglar, duruslar sirasinda zihni rahatlatmak, durusta sabit
kalmak, odaklanmak) (Govindaraj ve ark., 2016). Asanalar, zihinsel doniisiimler

yasanmasinin ilk adimidir.

1.1.3.4. Pranayama

Pranayama, zihni sakinlestirip, zihni daha ileri pratiklere hazirlayan nefes teknikleridir
(Govindaraj ve ark., 2016). Nefes calismalari, fiziksel ve psikolojik saglik i¢in, saglikli
bir hayat i¢in olduk¢a Onemlidir. Dogru nefes calismalar1 fizyolojik bir hastaliga
yakalanma ihtimalini azaltmanin yaninda, parasempatik sinir sistemini diizene sokup

yasanan stresi de azaltir (Cetintas, 2021; lyengar, 2014).

1.1.3.5. Pratyahara

Prathyahara, Dharana ve Dhyana, zihnin ve diislincelerin sakinlesmesine yardimci olan
ve konsantrasyonu artirmaya katki saglayan meditasyon teknikleridir (Govindaraj ve ark.,
2016). Prathyahara, kisinin dis diinyadan kendisini uzaklastirip kendi igine donebilmesi,
bes duyu organindan bir siireligine bagin1 kopartmasi ve sadece kendi i¢ diinyasina

odaklanmas1 anlamina gelir (Cetintas, 2021; lyengar, 2014).



1.1.3.6. Dhrana

Dhrana, konsantrasyon anlamma gelir. Dikkati belirli bir nesnede, diigiincede uzun
stireligine toplamak oldukg¢a zor olabilmektedir. Dhrana pratigi, kisinin dikkatini, her
dagildiginda, tekrar olmasini istedigi yere geri ¢cekebilmesini pratik etmesidir. Bu sayede
dikkat, kontrol edilebilir bir hal alir ve istenen yere odaklanmay1 kolaylastirir (Cetintas,

2021; lyengar, 2014).

1.1.3.7. Dhyana

Dhyana, dhrana pratigini gelistikten sonra kesintisiz bir konsantrasyon haline ulagmaktir
(Cetintas, 2021; lyengar, 2014). Dhyana, digsal tiim uyaranlardan bagimsiz kalabilmek,
onlardan etkilenmemek, bes duyu organinin bir siireligine tamamen durmasi demektir

(Cetintas, 2021).

1.1.3.8. Samadhi

Samadhi, evrenle bilingli bir birlik hali, aydinlanmadir (Govindaraj ve ark., 2016).
Samadhi agsamasina gelen kisinin, diinyadaki her seyin 6ziinii anlayabildigi ve gorebildigi

diisiiniilmektedir (Cetintas, 2021; lyengar, 2014).

1.1.4. Yoganin Faydalan ve Iyilik Hali

Gunumuzde, psikolojik rahatsizliklar igin alternatif tedaviler bulma ihtiyaci gittikge
artmaktadir (Gaiswinkler ve Unterrainer, 2016). Yoga da bu alternatif tedavilerden biri
sayilabilecek olan, “simdi ve burada” ya odakli kalmak, farkindalik gelistirmek gibi durumlara
odaklanir. Yoga yapmak; mutlu, enerjik, odakli ve saglikli hissetme sikliklarini artirir (Janjhua, .
ve ark., 2020), giincel saghgin korunmasma yardimci olur (Erkin ve Senuzun Aykar, 2020;
Kinser ve ark., 2013). Yoga pratigi sayesinde farkindalik; dis diinyanin yani sira i¢ diinyaya,

duygulara, diisiincelere ve bedene odaklanir (Gaiswinkler ve Unterrainer, 2016). Yoganin kisiyi



miikemmel poza ulagmak i¢in zorlamamasi, kisiyi yapabildigi kadariyla, bedenini oldugu gibi
kabul etmeye tesvik etmesi, 6z yeterlilik hislerini, pozitif duygu durumlarini ve bas etme
becerilerini artirmaktadir (Pandya, 2018; Evans ve ark., 2009). Bunun yaninda yoganin bu bakis
acisi; kendine karsi olan sefkati, kabulii ve anlayis1 da artirmaktadir. Bu anlayis kisilerin
kendileriyle ve digerleriyle kurduklar1 baglarin1 artirmakta ve bu sayede daha saglikli bas etme
becerileri, segimler ve davranislarda bulunmalarmi saglamaktadir (Evans ve ark., 2009; Pandya,
2018; Tolbafios Roche ve ark., 2017).

Yoga; farkindaligi artirarak diisiincelerin, duygularin ve somatik hislerin diizenlemeyi
kolaylastirmakta ve bu sayede bir¢cok psikopatolojinin dniine gegmekte, dolayisiyla kisinin iyilik
halini artirmaktadir (Fishbein, 2015). Yoga; ayni bilissel davranis¢1 terapide, kisinin Once
davranislariin daha sonra diislincelerinin ve duygularinin ¢alisildig: gibi; fizikselden baslayip
zihinsel, oradan da duygusal asamalara kadar gider, aralarindaki bag1 fark ettirir ve bunlardan
birinde olan bir problemin digerlerini nasil etkiledigine dair farkindaligmi artirir (Saraswati,
2003). Bu arastirmalardan ¢ikartilan sonuca gore; farkli faydalarindan dolay1 yoga yapmak,
terapi goren bireylerin iyilesme siirecini de hizlandirmaktadir (Fishbein, 2015).

Yoga yapmaya devam ettikge beden, nefes, zihin ve daha fazlasindan olustugumuzu
anlayarak varolusumuzu biitiinciil olarak tanimaya yaklasiriz (Desikachar, 2019). Yoganin pratik
stiresi, sikliZ1 ve ne kadar uzun zamandir yapildigi duygu durumuyla, uyku kalitesiyle ve iyilik
haliyle pozitif; duygu durum rahatsizliklariyla ve negatif olaylara beynin verdigi tepkiyle negatif
bir iligkiye sahiptir (Menezes ve ark., 2015; Ross ve ark., 2012).

Yoga; kan basincini diisliriir, parasempatik sistemi aktiflestirerek stresi azaltir,
koordinasyonu, esnekligi, dengeyi, konsantrasyonu, kardiyovaskiiler sagligi, uyku ve sindirim

kalitesini artirir (Gohel ve ark., 2021; Lin ve ark., 2011; Patel ve ark., 2012). Olumlu duygular1



artirir ve olumsuz duygular1 azaltir (Park ve ark., 2020) ve bireyin bu duygular tzerinde sahip
oldugu kontrol hissini artirir. Duygular tlizerine sahip oldugu kontrol hissi artigindan, bu kisilerin
fiziksel sagliklar1 diizelmekte, stresin de i¢inde bulundugu zihinsel ve duygusal zorluklarla bas
etme kapasiteleri artmakta, konsantre olma ve hafiza, 6z farkindaligin da i¢inde bulundugu
biligsel becerileri giiglenmektedir (Janjhua, Y. ve ark., 2020). Yoga lizerine yapilan birgok
arastirmaya gore, yoga fiziksel ve zihinsel islevleri dengelemeye yardimci olmasindan dolayi,
giinliik islevselligi artiran, problem ¢6zme becerilerini hizlandiran, yasamimn anlamini ¢ézmeye
yardimci, bireyin kendiyle ve gevresiyle olan iliskisini giiglendiren bir uygulamadir (Bulut-
Jakovljevic, 2011). Bu sayede yoga, hayattaki zorluklarla bas edebilmek igin gug verir ve 0z
kontroll artirr, fiziksel performans: yiikseltir ve refah diizeyini olumlu yonde etkiler (Gohel ve
ark., 2021).

Yoganin pozitif etkilerinin gozlemlenmesi icin gereken belirli bir siire yoktur; yoganin
kisa donemde ve uzun dénemde farkli faydalar1 vardir (Mocanu ve ark., 2018). Bir muzik aletini
calmay1 6grenmek, basketbolda basarili olmak gibi, kisiden kisiye de§ismektedir. Bazi insanlar
kisa bir slirede bu isin uzmani olurken veya fayda almaya baglarken diger insanlar daha ¢ok
zamana ihtiya¢c duyabilir. Ancak Kisi ne kadar uzun siire yoga yaparsa; yoganin faydalarini
kendisinde o kadar ¢ok gozlemlemektedir (Ross ve ark., 2013).

Yoga yapma siklig1 ve ne kadar zamandir yoga yapildiginin yaninda, kiginin neden yoga
yaptigi da onemlidir. Insanlar birgok farkli sebep icin yoga yaptiklarmni sdylemektedir. Bu
sebepler arasinda, fiziksel bir acinin rahatlatilmasi gibi fizyolojik sebepler ve stres, depresyon
gibi psikolojik sebeplerin yani sira; mutlu olmak, kendini derinlemesine kesfetmek, aydinlanmak
gibi spiritiiel sebepler de bulunmaktadir. Insanlarin ¢cogu yoga yapmaya fizyolojik sebepler igin

baslamis olsa da yoga yapmaya devam ettikge bu kisilerin motivasyonlar1 fizikselden, daha
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bitunsel bir beden-zihin-ruh deneyimini igeren spritiial sebeplere dogru degismektedir (Hendriks
ve ark., 2017). Bu sonugtan dolay1 uzun siire yoga yapmanin, kisa siireli yoga yapmaktan farkli
etkileri olabilecegi diistinilmektedir (Park ve ark., 2020). Tiim bunlar degerlendirildiginde, uzun
slire yoga pratigi yapmanin stresi azalttig1 ve kisinin psikolojik iyilik halini artirdigi bulunmustur
(Hartfiel ve ark., 2010; Hendriks ve ark., 2017; T. Tihany ve ark., 2016). Tiim bunlardan dolay1

yoga yapan bireylerin iyilik halinin yoga yapmayanlara gére daha yiiksek olmas1 beklenmektedir.

1.2.  lyilik Hali

Giin i¢inde hissedilen, ifade edilen duygularin psikolojik, psikososyal ve fizyolojik
saglhiga bir etkisi oldugu ve bunlarin iyilik halini etkiledigi bilinmektedir. Giinliik stres durumu
bile, iyilik halini etkileyebilmektedir ¢ilinkii giinliilk yasanilan stres; sosyal sorunlarm, saglik
sorunlarinin, psikolojik problemlerin artmasina sebep olabilir (Katana ve ark., 2019).

Iyilik hali kavram1 6nceden yalnizca, “herhangi bir hastaligin bulunmamasi durumu”
olarak tanimlanirken, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan bu tamim degistirilmis ve iyilik hali;
bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal olarak da ele alinmaya baslanmustir. Iyilik hali; bireyin
bedeniyle, zihniyle ve ruhuyla bir biitiin olarak iglevsel bir sekilde saglikli bir yasam siirebilmesi
anlamina gelir ve kisinin hayat kalitesi i¢in 6nem arz eden bir kavram olarak ele alinir. (Hayirls,
2022; Kraiss ve ark., 2020).

Ryff (1995) iyilik halini; yasam boyu devam eden bir ilerleme, biiyiime hali, yasamdan
memnuniyet duymak olarak da tanimlamistir. Ryff’in (1989) iyilik hali teorisi, kiginin kendisini
ve gecmisini olumlu olarak degerlendirmesini (kendini kabul etmek), yasam boyu stirekli
biliylime ve gelisme hissini (kisisel gelisim), yasamin anlamli olduguna inanmasini (hayat amaci),
bagkalariyla kaliteli iligkiler kurabilmesini (digerleriyle olumlu iliskiler), kendi hayatin1 ve

cevresindeki hayati etkili bir sekilde yoOnetebilmesini (cevresel hakimiyet) ve 06zerklik
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hissetmesini igerir. Bu teoriye gore, duygusal zekasi daha yiiksek olan bireylerin psikolojik iyilik
halinin de buna paralel olarak daha yiiksek olmasi beklenmektedir. Bunun nedeni bu kisilerin,
duygularmi tanimada, anlamada, liretmede ve diizenlemede daha basarili oldugundan olumlu
zihinsel durumlarini koruyabilmeleridir (Carmeli ve ark., 2009).

En basit tanimiyla psikolojik iyilik hali, genel bir mutluluk hali olarak tanimlanabilir.
Ancak surdurulebilir bir iyilik haline sahip olabilmek i¢in her zaman iyi hissetmek gerekmez.
Giin i¢inde hissedilen duygularm tamami islevsel veya olumlu degildir. Baz1 duygular kisiyi,
sosyal olarak uygun olmayan veya sagligini riske atabilecek davraniglarda bulunmasina tegvik
edebilir. Bu ve bunun gibi durumlarda, duygularin regiile edilebilmesi, ¢evresel kosullara uygun
davranislarda bulunabilmesi ve uygun tepkiler verilebilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Act verici
deneyimleri (hayal kirkligi, kayip, basarisizlik, reddedilmek) yasamak, hayatin akisinin bir
gerekcesidir ancak bu aci verici deneyimler, ¢cok uzun siire devam ettiginde psikolojik sagligi
tehlikeye atabilmektedir. Burada Onemli olan bu aci verici deneyimleri, duygular
yonetebilmektir (Huppert, 2009).

Insanlarin yasadig1 birgok duygu, farkli duygu yogunluklar1 ve bu duygulari kontrol
altina alabilmek i¢in kullanilan birgok farkli duygu diizenleme becerisi bulunmaktadir. Duygu
dizenleme becerileri ile kisi, yasadigi duygularin yogunlugunu azaltabilir veya artirabilir.
Duygularin degisen yogunlugu ise, duyguya verilen tepkileri etkiler (Morrish ve ark., 2017).
Bireyin bunu ne kadar etkili bir sekilde basarabildigi, iyilik halini, yasam kalitesini ve refah
diizeyini etkiler. Aragtirmalara gore bireyin giinlilk olarak hissettigi stres seviyesinin, duygu
diizenleme becerilerine gére degistigi bulunmustur (Katana ve ark., 2019). Duygularimi etkili bir
sekilde yonetemeyen birinin olumsuz duygulari, daha uzun siireler olumsuz bir duygulanimda

kalmasina (6fke, panik, stres, mutsuzluk), kisilerarasi zorluklar yasamasina, saglik sorunlarina,
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strese kars1 dayanikliliginin ve direncinin azalmasina ve uygun davraniglar sergileyememesine
sebep olabilir, bu da iyilik halini olumsuz yonde etkileyebilir (Verzeletti ve ark., 2016). Bu
iliskilerden dolay1 duygu dlzenleme becerilerinin iyilik haline 6nemli katkilar1 oldugu

diistiniilmektedir.

1.3. Duygu Duzenleme

Duygu duzenleme bilingli veya bilingdis1 (kontrollii veya otomatik) olarak bir olaya kars1
verilen duygusal tepkinin; etkisini artirmak, azaltmak veya siirdiirmek amagcli yapilir. Insanlar
stresli bir olayla karsilastiklarinda, sahip olduklar1 duygu diizenleme becerileri, kisilerin bu
olaymn duygusal etkilerini degerlendirmesine, hangi duygusal tepkilerin uygun olacagia ve bu
duygular1 nasil ifade edeceklerine karar vermelerine yardimci olmaktadir (Wang ve Saudino,
2011). Duygu duzenleme becerileri gelistikge sosyal olarak kendine giivenme, stresle bas
edebilme becerileri artmakta; duygu diizenleme becerileri gelismediginde ise sosyal izolasyon,
reddedilme ve stres yasama ihtimali artmaktadir. Duygu dizenleme becerileri ¢ok iyi olmayan
insanlarm; duygularini uygunsuz ifade etme ve sagliklarina zararli olabilecek yogunlukta negatif
duygu deneyimleme ihtimalleri ve dolayisiyla psikolojik ve sosyal a¢idan daha az saglikli olma
ihtimalleri artmaktadir (Wang ve Saudino, 2011).

Duygulara ne kadar farkindalikla, kabul edici, istekli, yargilayict olmayan ve hosgdriilii
bir sekilde yaklasildigi, duygu diizenleme becerilerini etkiler (Tull ve Aldao, 2015). Kisinin
yasadig1 duygular1 yargilamadan kabul edebilmesi veya edememesi de hangi duygu diizenleme
stratejisini kullanacagini da etkiler. Duygularin1 kabul etmeyen bir birey islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejileri kullanmanin yani sira, hi¢bir duygu dizenleme yapmamayi segip

duygularin kendi bagina gegmesini de bekleyebilir. Duygularii kabul etmemek veya yargilamak,
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yasanan olumsuz duygunun yogunlugunu artirabilir, regiile etmesi daha zor bir hale getirebilir ve

islevsel olmayan duygu diizenleme secilme riskini artirabilir (Tull ve Aldao, 2015).

1.3.1. Duygu Duzenleme Stratejileri

Duygusal tepkiler; bir olaya kars1 olan hisleri, yapilan davraniglar1 ve fizyolojik tepkileri
icerir ve bu duygusal tepkileri regiile etmek icin; fonksiyonuna, baglamina ve zamanlamasina
bagl olarak iglevsel ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri bulunmaktadir (Eftekhari
ve ark., 2009).

Duygu dizenleme modellerine gore onciil odakli ve tepki odakli duygu dizenleme olmak
tizere iki gesit duygu duzenleme stratejisi bulunur (Compare ve ark., 2014). Bunun yaninda
duygu diizenleme stratejileri islevsel ve islevsel olmayan olarak da ikiye ayrilabilir. Onciil odakli
duygu dizenleme stratejileri genelde islevsel; tepki odakli duygu diizenleme stratejileri ise

genellikle islevsel olmayan olarak degerlendirilmektedir (Eftekhari ve ark., 2009).

1) Onciil Odakh Duygu Diizenleme: Onciil odakli duygu diizenleme, heniiz duygu ortaya
cikmadan, duygunun yarattif1 fizyolojik ve davranissal tepkiler gerceklesmeden once
yapilan duygu dlzenleme stratejisidir ve bir duygusal deneyimin yasanip
yagsanmayacagini 6nceden saptamay1 gerektirir. Bunlara drnek olarak, olumsuz duygulara
sebep olacagl bilinen ortamlardan, durumlardan ve insanlardan kag¢inmak, negatif
duygulara sebep olan ortami degistirmek, dikkatini negatif duygulara sebep olan
uyarandan bagka uyaranlara ¢evirmek veya olaya farkli bir bakis agisiyla bakip durumu
yeniden degerlendirmek verilebilir (Compare ve ark., 2014).

2) Tepki Odakh Duygu Duzenleme: Tepki odakli duygu dizenleme, duygu ortaya

ciktiktan sonra bu duyguya verilecek olan fizyolojik ve davranigsal tepkileri kontrol
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etmektir. Tepki odakli duygu duzenleme, onciil odakli duygu diizenlemeye gore daha az
islevsel olmakla beraber, sempatik sinir sistemini daha c¢ok aktive ederek kisiyi
psikopatolojiye, sosyal olarak islevselligin bozulmasina ve depresyona daha yatkin hale
getirir. Duygularin1 ¢cogunlukla bu stratejiyi kullanarak regiile etmeye ¢alisan insanlarin
daha az pozitif eylemlerde bulundugu ve daha az sosyal destege sahip oldugu
bulunmustur. Bu stratejilere 6rnek olarak duyguyu bastirmak, duyguyu engellemek,
duyguyu ortmek (masking), duygudan kag¢inmak, ruminasyon ve duyguyu

siddetlendirmek (insentification) verilebilir.

1.3.1.1. islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri

1) Yeniden Degerlendirme (Reappraisal): Yeniden degerlendirme, olumsuz veya stres
yaratan bir durumun duygusal anlamini, bas edilebilecek sekilde daha pozitif bir
cerceveden, farkll bir perspektiften bakarak olay hakkindaki goriisleri daha olumlu olacak
sekilde yeniden diizenlemektir (Aldao ve ark., 2010). Bir ¢esit Onciil odakli duygu
diizenlemedir ve kisinin biligsel olarak degismesine, durumu yeniden yorumlamasina ve
bu durumun kendisinde yarattig1 duygusal anlami1 yeniden degerlendirmesine denir. Buna
ornek olarak yasanan bir is kaybini, yeni isler igin firsat olarak gérmek verilebilir (Wang
ve Saudino, 2011). Bir olay1 degerlendirme sekli, bir¢ok psikopatolojinin altinda yatan
sebep olabilir. Olaylar1 olumsuz olarak degerlendirmek, oOzellikle anksiyete ve
depresyona sebep olabilir. Bu ylizden olaylar1 yeniden ve daha pozitif sekilde
degerlendirme becerileri olduk¢a 6nemlidir. Yeniden degerlendirme; fizyolojik, bilissel
ve psikososyal olarak kendini regiile edebilmeye yardimci olur ve daha pozitif duygular
yasamay1 saglar. Biligsel olgunluk artik¢a yeniden degerlendirme becerisi de artmaktadir

ve bundan dolay: yetiskinlerin, mantigim1 kullanma, dolayisiyla bir olaya karsi farklh
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bakis acilar1 gelistirme becerileri daha geng yetigkinlere gore daha iyidir (Balzarotti ve
ark., 2014). Yeniden degerlendirme bireyin daha sik olumlu duygular yasamasina, daha
kaliteli sosyal iliskiler kurmasina ve daha az stres yagsamasina yardimci olur (Gillanders
ve ark., 2008; Marroquin ve ark., 2017). Bunun yaninda yeniden degerlendirmenin kisisel
gelisime katkida bulundugu, cevresel hakimiyette, baskalariyla kurulan iligkilerde
gelisim, kendine kars1 sefkat (0z-sefkat becerileri), kendini olumlu ve olumsuz 6zellikleri
ile kabul etme seviyesinde artis ve kendini kisisel potansiyelini gergeklestirebilen bir
birey olarak gorebilmesi ile iligkili oldugu bulunmustur (Balzarotti ve ark., 2014). Bu
durumda yeniden degerlendirmenin; insanlarin duygular1 hakkindaki inanglari, genel
psikolojik sagliklar1 ve iyilik halleri agisindan oldukc¢a 6nemli oldugu ¢ikartilmaktadir
(De Castella ve ark., 2013).

Problem C6zme Becerileri/Planlama: Problem ¢6zme becerileri direkt olarak duygulari
regiile etmek i¢in kullanilmasa da bir problemi ¢6zmek i¢in beyin firtinasi yapmak, bir
olay1 ¢ozmek icin atilacak olan adimlar1 planlamak; stresli, olumsuz bir olay1 daha az
stresli hale getirdiginden, olumsuz duygular da buna bagli olarak azalir. Problem ¢6zme
becerileri ¢ok iyi olmadiginda madde kullanimi, depresyon, anksiyete, yeme bozukluklari
gibi hastaliklara sahip olunma ihtimali artmaktadir.

Planlama, bir olay karsisinda hangi adimlarin atilacagini ve bu durumun en iyi
sekilde islevsel olarak nasil ¢oziileceginin diisiiniilmesini igeren problem odakli bir
stratejidir (Kraiss ve ark., 2020). Planlama becerilerini daha fazla kullanan insanlarin
cevresel hakimiyetinde, hayattaki amaclarindaki basarilarda ve otonomi hissinde gelisme

goriilmiistiir (Balzarotti ve ark., 2014).
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3) Kabullenmek (Acceptance): Kabullenmek; olumsuz bir olayin, bu olaymn yarattigi
duygu ve disiinceleri yargilamadan, olmasi gerektigi gibi kabul edilmesi demektir.
Problemin ger¢ek bir problem oldugunu kabullenip, olumsuz duygular yasamanin da
kabullenilebilir bir durum oldugunu anlamaktir (Marroquin ve ark., 2017). Kabullenme;
kacinmanin tam tersi olarak, kisinin yargilamadan duygularini, diisiincelerini ve
davranislarini kabullenebilmesi ve bunlarla bas edebilmek i¢in gerekli mekanizmalarini
harekete gecirebilmesine yardimci olur. Kabullenme ve iyilik hali arasinda anlamli ve
pozitif bir iliski bulunmustur ve bu durumda dolayh olarak, kiginin duygu yogunlugunu;
kag¢inma yerine kabullenmeyi kullanarak yonetmeye ¢alismasi kisinin iyilik halini olumlu
yonde etkileyecektir (Kraiss ve ark., 2020).

4) Duygulan Islemek ve ifade Etmek: Duygular1 anlayabilmek, kesfetmek, tanimlamak ve
sOzel veya sOzsiiz olarak bu duyguyu ifade etmek anlamima gelir (Marroquin ve ark.,
2017). Duygular1 bastirmayip onlar1 farkinda olmak, kabullenmek ve ifade etmeye

gonillii olmak, bu olumsuz duygularin yarattig: etkiyi regiile etmeye yardimci olur.

1.3.1.2. Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme Stratejileri

1) Bastirma (Supression): Bastirma bir ¢esit tepki odakli duygu dlzenlemedir.
Bastirma; bazi sosyal durumlarda diirtiisel tepkilerden dolay1 yasanabilecek olan
sosyal etkilesimleri bozmamaya katki1 sagladigi igin, kisa siireligine faydali olabilir
(Nyklicek, 2010). Buna 6rnek olarak negatif bir durum iizerine 6fkeyi acik bir sekilde
gostermemek verilebilir. Bastirma digsal olarak gozlemlenebilir tepkilerde bir
degisiklige sebep olsa da kisinin i¢sel olarak yasadigi negatif duygusal deneyim

iizerine herhangi bir etkisi olmamaktadir. Bu sebeple igsel ve digsal olarak yasanan
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duygusal deneyim arasinda bir geliskiye sebep olabilir ve bundan dolay: islevsel
olmayan bir duygu diizenleme stratejisi olarak degerlendirilir.

Bastirma kullanan kisi yalnizca olumsuz duygulari bastirmaz, ayni zamanda
olumlu duygularim ifade etmeyi de bastirir yani olumlu duygulanim yasasa da bunu
ifade etmez veya bagka insanlara gOstermez ve bundan dolay1 ¢evresi tarafindan
aldigini hissettigi destek, olumlu duygu ifade etme orani ve dolayisiyla refah seviyesi
gittikge azalir, cevresiyle ve cevresindeki kisilerle (aile, arkadaslar, romantik
partnerler) kurdugu iliskilerde bozulmalar meydana gelebilirken, stres, depresyon,
kaygi, somatizasyon gibi psikolojik problemleri artar (Gillanders ve ark., 2008;
Katana ve ark., 2019).

Bastirmanin 6zellikle, “duygular1 ifade etmeyi bastirma” ¢esidine odaklanilmistir.
Bu yontemde yasanilan duygularin, disariya ifade edilmesinden kaginilir. Bu yontem
duygunun igsel olarak yarattig1 olumsuz duygular1 kisa stireli azaltsa da uzun vadede
duygular1 ve duygularin yarattig1 fizyolojik etkileri kontrol altina almada daha az
etkili olmaktadir.

Bastirmanin bir diger ¢esidi ise “istenmeyen diisiinceleri bastirmak” olarak
adlandirilir. Diisiinceleri istemli olarak bastirmaya ¢aligtik¢a, bu bastirilmaya calisilan
diigiinceler, akla daha sik gelmektedir ve bunun yaninda, bu disiincelerin yarattigi
duygular ve fizyolojik reaksiyonlar da artmaktadir.

Kaginma: Islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinden digeri ise kaginmadur.
Kag¢immanin bir ¢esidi deneyimsel ka¢inmadir. Deneyimsel kacinmada kisi duygu,
diisiince, duyum, an1 ve diirtiilerini deneyimlemekten kaginmaya ve bunlar1 6nlemeye

calismaktadir. Kaginma davranisi; kisinin olumsuz bir duruma kars1 gerekli onlemleri
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almasmi da engellediginden, duygu durum bozukluklar1 ve madde kullanimi dahil
olmak {lizere bir¢ok psikolojik rahatsizliga yatkinligi artirmaktadir.

Kaginmanin diger c¢esidi ise davranigsal kacmmadir. Davranigsal kaginma
ozellikle fobiler ve anksiyete hastaliklar1 i¢in risk faktoriidiir ¢linkii kisiler korktuklari
ve kendilerini rahatsiz eden nesneler ve/veya olaylardan kagtik¢a bu olaylara maruz
kalamamakta, korkularin1 ve kaygilarin1 agamamaktadirlar. Buna 6rnek olarak madde
bagimliligi olanlarin yoksunluk semptomlarindan kaginmak ic¢in yeniden bagiml
olduklar1 maddeyi kullandiklar1 diistiniilmektedir.

Kaginma; psikolojik problemlerin siirmesine sebep olan bir faktérdir ve bireyin
duygularini, disiincelerini ve davraniglarii  yargilayici  olmadan, kabullenici
olmasiin 6niinde bir engeldir. Kisa vadede kaginma iyi geliyor gibi hissettirse de
uzun vadede farkli psikolojik sorunlara yol agabilmektedir (Kraiss ve ark., 2020).
Ruminasyon: Bir diger islevsel olmayan ancak en yaygimn olan duygu diizenleme
cesidi ise ruminasyondur. Ruminasyon ge¢miste yasanan negatif deneyim hakkindaki
istenmeyen duygu ve disiincelerin tekrar tekrar yasanmasi ve gelecekte bu olayin
sebep olabilecegi negatif olaylarn diisiiniilmesidir (Compare ve ark., 2014). insanlar,
olaydan ka¢inmak yerine; olay, bu olayin kendisinde yarattig1 hisler ve diistinceler
hakkinda siirekli olarak diislinmeyi tercih ederler ve bunu, olaym nedenleri ve
sonuglarini daha 1y1 anlayabilmek i¢in yaparlar. Ancak ruminasyon basarili problem
¢cozmeye bir engeldir (Aldao ve ark., 2010). Ruminasyon, kaygi diizeyini ciddi bir
sekilde artirdigindan ve negatif durumu diizeltmek yerine bu durumun gelecekte
sebep olabilecegi olas1 negatif durumlara odaklanmaya sebep oldugundan dolayz,

islevsel olmayan bir duygu diizenleme stratejisidir ve bireyi depresyon, anksiyete gibi
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duygu durum rahatsizliklarina yatkin hale getirir (Compare ve ark., 2014). Dikkati;
duygusal deneyimin kendisinden uzaklastirir ancak duygusal deneyimi siddetlendirir,
endiseyi artirir ve duygunun saglikl bir sekilde yasanmasindan kaginmaya sebep olur
(Nyklic¢ek, 2010). Ruminasyonun var olan psikopatolojilerin surdirilmesine sebep
oldugu ve herhangi bir psikopatoloji olmasa bile iyilik halini azalttig1 bulunmustur
(Kraiss ve ark., 2020).

4) Kendini Suclama/Felaketlestirme: Olasi olumsuz durumlar hakkinda ruminasyon
seklinde diisiincelere sahip olmak ancak bunu problemin yarattigi olumsuz duygulari
abartarak yapmak veya kendini bu durumun sebebi olarak diistinmektir. Kisinin
problemi kabul etmesine, dolayisiyla islevsel bir sekilde ¢ozmesine engel olmasinin
yaninda, bas etmenin GOK zor oldugunu disiindiiren bir kaygi da vermektedir
(Marroquin ve ark., 2017). Bu yontemleri sik kullanan bireylerde kendini kabul,
hakimiyet ve 6zerklik seviyesinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Felaketlestirmenin
ise bunlara ek olarak, agri ve kronik hastalik goriilme ihtimalini de artirdigi
bulunmustur (Balzarotti ve ark., 2014).

5) Inkar Etme: Inkar etme davranisi problem veya olumsuz duygulara sebep olan
durum yokmus gibi davranmak ve onu kabullenmemektir. Durumun yarattig
duygular1 regiile etmenin birinci kosulu, bu duygularin varligini yargisiz bir sekilde
kabul etmek oldugundan bu durum, duygunun regiile edilmesine engel olur

(Marroquin ve ark., 2017).

1.3.2. Duygu Duzenleme ve Yoga

Yoga yapan bireylerin duygu dizenleme becerilerinin yoga yapmayanlara gore daha

yiiksek olmasi beklenmektedir. Bunun sebebi, yoga olumsuz durumlar yasadigimizda diirtiisel
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tepkiler vermemizi engelleyip sakinleserek ve diisiinerek tepki vermemize yardimei olur (Bulut-
Jakovljevic, 2011). Bu sayede, kisinin bilissel esnekligini artirarak, duygulara, duyumlara,
deneyimlere ve diisiincelere kars1 daha yargilayici olmayan bir bakis acis1 edinmesine yardimci
olarak ve toleransi artirarak daha saglikli bir duygu dizenleme yapabilmesine yardimci olur
(Dick ve ark., 2014; Parkinson ve Smith, 2023).

Uzun zamandir yoga yapan bireyler, duygusal olarak uyarict olumsuz bir duruma, yoga
yapmayan bireylere gore daha olumsuz anlamlar yiklemekte, olumlu bir duruma da daha az
olumlu anlamlar yiiklemektedir. Bunun anlami yoga yapan bireyler bir sey hissetmiyor demek
degildir. Yoga yapanlar, duygularini ekstrem bir sekilde uclarda yasamak yerine, daha dengeli bir
halde hem olumlu hem olumsuz duygular1 yasityor demektir. Bu durum da bu kisilerin, duygular1
iizerinde daha cok kontrole sahip oldugunu, duygularimin daha farkinda oldugunu ve
farkindalikla yonetebildigini, dolayistyla daha kolay bir sekilde duygu duzenleme yapabildigini
desteklemektedir (Mocanu ve ark., 2018). Buna dérnek olarak, yoga yapan ve yapmayan kisiler
iizerinde yapilan, kaygi verici fotograflar gosterilip yasanan kaygi diizeyini Olgen bir
arastirmada, yoga yapanlarin kaygi seviyeleri yapmayanlara goére anlamli seviyede diisiik
olmakla birlikte; daha uzun siire yoga yapanlarin daha kisa siire yoga yapanlara goére de anlamli
derecede diisiik kaygi yasadiklari bulunmustur. Bu durumda yoga yapmanin kaygi gibi olumsuz
duygularin yogunlugunu azalttig1 dolayisiyla bunlar1 regiile etmeye yardimci oldugu sonucuna
ulasilmistir (Menezes ve ark., 2015).

Yoganin duygu duzenlemeye etkileri bircok farkli yolla ger¢ceklesmektedir. Bu yollardan
biri, nefes yoluyla duygulari regiile etmektir. Nefes almak, kisinin zihinsel ve fiziksel olarak nasil
hissedecegini belirleyen bir bilesendir. Ornegin; kisi hizli hizli nefes alip verdiginde, sempatik

sinir sistemi devreye girer ve beden bir tehlike varmis gibi kendini hazirlamaya bagslar. Bu
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durumda, nefesleri yavaglatmak ve kontrol altina almak beden ve duygu durumu iizerinde
rahatlatic1 etkisini gosterir (Nagehan Havus, 2021). Yogada pratik edilen ti¢ farkli nefes vardir.
Bunlar; karindan nefes almak, gogiisten nefes almak ve hem karnit hem gogsii kullanarak nefes
almaktir. Bu nefes alma teknikleri, kisinin parasempatik sinir sistemini devreye sokup kisiyi
olumsuz duygu durumundan c¢ikartmaya, zihni sakinlestirmeye, viicuttaki gerginlikleri
azaltmaya, stresi ve duygulart kontrol altina almaya yarar (Wang ve Liu, 2021). Yapilan
arastirmalara gore nefes pratigi, rahatlama, fiziksel duruslar ve meditasyon iceren bir yoga
dersinin, duygu dizenlemeyi diger fiziksel aktivitelerden daha olumlu etkiledigi, stresle bas
etmeye yardimci oldugu; bu kisilerin daha az ©fke, depresyon ve yorgunluk hissettigi
bulunmustur (McMahon ve ark., 2021). Baska bir arastirmada ise katilimcilarin, 8 hafta boyunca,
45 dakikalik yoga ve farkindalik seanslarina katilmalarindan 6nce ve sonra; algilanan stresleri,
iyilik halleri, duygu duzenleme becerileri karsilastirildiginda; yoga seanslarindan sonra tiim bu
becerileri yoga seanslarindan 6ncekine gore anlamli bir seviyede artigi bulunmustur (Orlando,
J.R., 2017).

Yoganin duygu dizenlemeye katki sagladigi bir diger yol ise asana (beden durusu)
pratigidir. Yoga pratiklerinde kullanilan bir¢ok farkli asana bulunmaktadir. Her bir asananin,
bedene sagladigi fayda farklidir. Asanalar, stres aninda yasanan yorgunluk, uykusuzluk,
huzursuzluk gibi hislerin, kan dolasimina olan hizlandiric1 etkisi ve viicuttaki farkli kaslari
giiclendirerek direngli hale getirmesi yoluyla regiile edilmesini, dolayisiyla fiziksel ve zihinsel
olarak bir rahatlama yaganmasini saglar. Bunun yaninda asana pratikleri yoluyla kisinin kendine
duydugu giiven artar ve hayatindaki zorluklarla miicadele etme motivasyonu ve dolayisiyla

duygularini regiile etme becerileri de gelisir (Wang ve Liu, 2021).
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1.3.3. Duygu Duizenleme ve Tyilik Hali

Duygu dizenleme; iyilik hali ve saglikli islevsellik i¢in olduk¢a 6nemli goriilmektedir.
Duygu diizenleme becerileri yiiksek olan bireyler, istenilen, olumlu duygulari siirdiirebilirken,
olumsuz ve istenmeyen duygularin yogunluklarini azaltabilir; zorlayici, tehdit edici olaylarla
kolay bir sekilde basa cikabilir, bu olaylarmn yasattig1 stresi tolere edebilirler. Giinliik
yasamlarinda yasadiklar1 stresi bu sekilde yonetebilen bireyler, hayat boyu psikopatoloji yasama
ihtimallerini aza indirmektedirler. Duygu dizenleme becerilerinin yiiksek olmasi, olumsuz
duygularla bas etmeyi kolaylastirdigindan ozellikle kaygi ve depresyon semptomlarinin
azalmasina katki sagladigi bulunmustur (Sendzik ve ark., 2017) Stresin ve duygu dizenleme
eksikliginin bircok psikopatolojinin ilerlemesine sebep olan durum oldugu ve bu
psikopatolojilerin tedavisi i¢in tercih edilen ve ise yarayan bir¢ok psikolojik miidahalenin duygu
dizenleme iizerine c¢alismalar oldugu distinildiigiinde, tanimlarindan biri “psikopatoloji
yoklugu” olan iyilik halinin artmasi sasirtic1 degildir (Extremera ve Rey, 2015; Nykli¢ek, 2010).

Duygu dizenleme yiiksek olan bireylerin duygularinin yogunluklarini yonetme ve onlarla
bas etme kapasiteleri yiiksek oldugundan, bu kisilerin giinliik hayatlarinda yasadiklar1 stres ve
sorunlarla daha kolay bir sekilde bas edebildikleri bulunmustur (Vishkin ve ark, 2014). Ginlik
hayatinda yasadigi stresleri yonetebilen, duygulariyla bas edebilen ve onlar1 istenilen bir
seviyede tutabilen birey, duygularini ifade etmede de daha istekli olacaktir (Scheibe ve Zacher,
2013). Duygularini ifade etmek, kisinin daha saglikli kisileraras: iligkileri olmasina, daha kaliteli
ve yakin romantik iligkilere sahip olmasina ve daha az is stresi yasamasina yardimci olur ve bu
durumda bu kisinin uzun vadede daha mutlu olmasi beklenmektedir. Daha mutlu olan ve stres
seviyesi azalan bireyin iyilik halinin de pozitif yonde artmasi beklenmektedir (Brand&o ve ark.,

2019; Sha ve ark., 2022).
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Duygu diizenleme becerileri yiiksek olan bir insan, kisisel iliskilerinde ortaya g¢ikan
olumsuz durumlar1 daha iyi yonetebilir. Bu sayede kisinin sahip oldugu sosyal ¢evrenin daha
olumlu ve saglikli, kisileraras: iligkilerinin daha basarili olmasi beklenir (Sha ve ark., 2022).
Sosyal ¢evrenin ¢oklugu, bireyin yasadigi olumsuz olaylarda daha ¢ok sosyal destek almasina
yardime1 olur ve bu olumsuz durumlarin kisi iizerindeki etkileri minimuma inebilir. Bu demektir
ki duygu diizenleme becerileri olumlu sosyal ¢evreyi artirarak dolayli olarak bireyin aldigi sosyal
destegi de artirmaktadir. Sosyal destegi yiliksek olan bir bireyler, yiliksek iyilik haline sahip
olmakla yakindan iligkilidir (Cheung ve ark., 2014).

Duygu dizenleme becerileri, kisinin sahip oldugu baglanma stilini de etkilemektedir.
Duygu diizenleme becerileri yiiksek olan bir kisi, iliskilerinde sahip oldugu baglanma, ayrilik ve
kaybetme korkulariyla daha kolay basa ¢ikabilmekte ve bu sayede digerlerine daha saglikli bir
sekilde baglanabilmektedir. Iliskilerinde saglikli baglanma stillerine sahip olan bireylerin daha
yiiksek 1yilik haline sahip oldugu bulunmustur (Stevenson ve ark, 2018).

Bunlara ek olarak duygu diizenleme, bir kisinin mitkemmeliyet¢i olup olmadigini ayirt
etmede de belirleyici olarak bulunmustur. Mitkkemmeliyet¢ilik uyumlu ve uyumsuz olarak ikiye
ayrilmaktadir. Uyumlu miikemmeliyetcilik, bireyin hedeflerine ulasmasinda ona motivasyon
saglarken, uyumsuz miikemmeliyetc¢ilik ise kisinin motivasyonunu kirmakla kalmayip kisi igin
ekstra bir stres kaynagi haline gelebilir. Duygu duzenleme becerileri yiiksek olan bir kisinin
mikemmeliyetciligin  verdigi stresi yonetmeye yardimci oldugu, bu sayede uyumlu
miikemmeliyet¢iligi artirdigi bulunmustur. Bu da kisinin daha az stres yasamasina, yasadigi
strese daha uyumlu tepki vermesine ve iyilik halinin artmasina katkida bulunmaktadir (Perrone-

McGovern ve ark, 2015).
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Sonug olarak, duygu dizenleme becerileri kiginin davranislarinin kalitesini, olaylara
verdigi tepkilerini, kisileraras1t iligkilerini, stres seviyesini, baglanma sekillerini ve
miikkemmeliyetgiligin yarattigi olumsuz duygular1 etkilemektedir ve bu sayede iyilik haline
pozitif yonde katkilar1 bulunmaktadir.

Berking ve Whitley’nin (2014) olusturdugu Duygularla Uyarlanabilir Basa Cikma
Modeli’ne gore, islevsel duygu dizenleme becerileri igin sahip olunmasi gereken beceriler; (1)
duygular bilingli olarak farkinda olabilmek, (2) duygular1 tanimlayabilmek, (3) duygular1 dogru
sekilde adlandirabilmek, (4) mevcut duyguya nelerin sebep oldugunu ve neyin devam ettirdigini
bilmek, (5) duygularn aktif olarak degistirebilmek, (6) duygulart kabul edebilmek, (7)
degistirilemeyen durumlarda, istenmeyen olumsuz duygulara tahammiil edebilmek, (8) kisisel
hedeflere ulagabilmek icin gerekli oldugunda, istenmeyen duygular tetikleyebilecek olan
durumlara girebilmek, (9) istenmeyen duygularla bas ederken kendine sefkatle yaklasabilmek
olarak tanimlanmistir. Bu modele gore 6z sefkat ve duygusal farkindalik, duygu diizenleme igin

gerekli olan alt alanlardir.

1.4. Oz Sefkat

Oz sefkat kisinin acilarmni, yetersizliklerini ve basarisizliklarni yargilamadan, onlardan
cok fazla etkilenmeden, ama ayni zamanda kopmadan ve kagmmmadan kabul etmesini; kendini
nezaketle, sefkatle ve anlayisla iyilestirmesini ve bu deneyimlerin, insanlarin yasamimin gerekli
bir pargasi oldugunu, herkes tarafindan bunlarin yasanabilecegini kabullenmesini igerir (Allen ve

Leary, 2010; Bates ve ark., 2020; Neff, 2003; Scoglio ve ark., 2015).

25



1.4.1. Oz Sefkatin Alt Boyutlar

Neff, kisinin duygularinin farkinda olmasini, kendine sefkat gosterebilmesi i¢in bir kosul
olarak tanimlamistir (Neff, 2003). Neff 2003 yilinda, Budist geleneklerinden tiireyen hem
kendine hem de baskalarina sefkat duymanin kisinin refahi i¢in gerekli oldugu goriisiinden
esinlenerek, 6z sefkat modelini gelistirmistir. Neff’e gore 6z sefkat, olumlu ve olumsuz
bilesenlere sahip olan ii¢ dgeyi igerir. Bunlar: 1) Kendine kars1 nezaket: Sert elestiri ve kendini
yargilamak yerine kendine kars1 nezaket gostermek, anlayis gostermek, sicaklikla yaklasmak, 2)
Ortak insanlik: Kisinin kendi yasam deneyimlerini digerlerinden izole, sadece kendi
deneyimliyormus gibi gérmesi yerine, biitiin insanligin bu deneyimi, yasamin bir pargasi olarak
yasayabileceginin bilincinde olmak, 3) Farkindalik: Kisinin kendi ac1 veren deneyimlerini asir1
diistinmesi ve bunlara takili kalmasi ya da bunlardan kaginmasi yerine; olumlu deneyimlerin
yaninda, olumsuz deneyimlerin, diisiincelerin ve duygularin da varligin1 degistirmeye
caligmadan, dengeli olarak farkinda olmak (Bates ve ark., 2020; Neff ve ark., 2007).

Oz sefkatin birinci bileseni 6z nezaket; kisinin olumsuz bir olay yasadiginda kendine
kars1 sert elestiriler yapmasi ve yargilamasi yerine bu deneyimine ve kendisine kars1 sefkatli ve
anlayisli olmas1 anlamina gelir. Oz sefkati yiiksek olan bireyler, olumsuz yasam deneyimleriyle
karsilastiklarinda, 6z sefkati diisiik olan bireylere gore, kendilerine kars1 daha nezaketli, 6zenli
ve sefkatli davranirken; daha az yargilayici, elestirel ve 6tkeli olma egilimindedirler. Bu durum,
kendine nazik davranmak, kendine zaman ayirmak gibi eylemlerle olabilecegi gibi; kendine
cesaret verici olumlu konusmalar yapmak gibi bilissel eylemlerle de gergeklesebilir (Allen ve
Leary, 2010). Bu sayede, g¢evresel kosullarin zor oldugu durumlarda 6z sefkati yiiksek olan
bireyler kendilerine sakinlik ve rahatlik sunmakta basarili olduklar1 i¢in bu durumla bas etmeleri
kolaylagir ve durum, daha az yipratici hale gelir. Kisinin kendisini siirekli yargilamasi ve

yetersizligiyle kendini suglamasi yerine; kendine karsi sefkatle, destekleyici ve yumusak
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davranmasi, insanligin bir parcasi olan kusurlu olabilme ger¢egini de kabul etmesine yardimci
olur (Neff, 2011).

Oz sefkatin ikinci bileseni olan ortak insanlik: Kisinin basarisizligin, yetersizligin veya
kusurlu olmanin tiim insanligin ortak bir parcasi oldugunu kabul etmesini igerir. Insanlar
basarisiz olduklarinda, reddedildiklerinde, asagilandiklarinda veya baska olumsuz bir deneyim
yasadiklarinda, bu deneyimlerin sadece kendileri tarafindan yasandigina inanabilirler. Oysaki bu
deneyimler, insanligin bir parcasidir ve herkes, bu tarz olumsuz deneyimler yasamaktadir.
Kisinin, kendi olumsuz deneyimlerinin tiim insanlar tarafindan yasanabilecegini ve yasandigini
farkinda olmasi, kendisinin de dahil tiim insanlarin sefkati hak ettigini ve yargilanmay1 hak
etmedigini kabul etmeyi gerektirir. Ayrica kisinin yalmiz olmadigmi farkinda olmasi, bu
duygulariyla bas etmesinde ona yardimei olur (Allen ve Leary, 2010). Oz sefkati yiiksek olan
insanlar, zor yasam kosullariyla karsilagtiklarinda, herhangi bir zayifliga, kusura, basarisizliga
sahip oldugunda bunu sadece kendisinin yasadigin1 diisiinerek “neden ben?” isyani yasamak
yerine; diger insanlarin da bu deneyimi paylastigini farkinda olur ve diger insanlardan izole
hissetmek yerine, onlara bagli hissederler (Neff, 2011). Dolayisiyla kendine sefkat duymak,
baskalarina kars1 sefkat duymaya da benzemektedir ve kisinin olumsuz duygu, diisiince ve
davranis kaliplarini, kendini yargilama ve yetersiz hissetme korkusu olmadan daha dogru ve
sefkatli bir sekilde algilamasina ve diizenlemesine yardimci olur (Neff, 2003; Neff ve ark.,
2007). Hatalar1 yetersizlik olarak gérmeyip insanligin dogal bir deneyimi olarak géren 6z sefkati
yiiksek bireyler, benliginin zayif yanlarini da daha genis bir perspektiften gorebilirler. Bu sayede
tim bunlari, degerini diisiiren olumsuz bir durum olarak degil de yasamin bir pargasi olarak

degerlendirebilirler (Scoglio ve ark., 2015).
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Oz sefkatin iiciincii bileseni ise farkindahktir. Farkindalik; kisinin hayatindaki
problemleri, hoslanmadig1 durumlar1 veya “o an”da yeri olmayan herhangi bir seyi diisiinmemesi
ve tamamiyla o an yasadign deneyimi farkinda olmasidir. Insanlar yasadiklari problemlerden
dolay1 kendilerini yargilamak ve bu problemi ¢6zmek iizerine diisiinmekle o kadar mesgullerdir
ki; bu problemi, aciy1 kabul etmeye, farkinda olmaya ve anlamaya zamanlar1 kalmaz. Farkindalik
ise kisinin yasadigr bu olumsuz deneyimleri daha genis bir perspektiften nesnel olarak
degerlendirmesine yardimc1 olur. Bu da insanlarin acilarina, asir1 bir bicimde kapilip kendilerini

acilariyla asir1 6zdeslestirmelerine engel olur (Neff, 2011).

1.4.2. Oz Sefkat ve Yoga

Yoga yapan bireylerin yapmayanlara gore daha ¢ok sahip oldugu diisiiniilen bir diger alan
0z sefkattir. Yoga, bireyin ayni yoga pratiklerinde yaptigi gibi hayata karsi daha kabullenici
olmasi1 ve yargilayict olmaktan kacinmasi, gunlik hayatta da yoga pozlarinda miikkemmeli
aramadigi gibi “olmasi gereken” yerine olani kabul etmesine yardimci olur (Crews ve ark., 2016;
Wong ve ark., 2020). Bu sagladig1 faydalarin; yoganin savundugu kendine kars1 yargisiz olmak,
bedenimizi ve zihnimizi degistirmeye c¢alismadan oldugu gibi kabul etmek, beden hos olmayan
deneyimler yasadiginda bile bunu kabul edebilmek, bu anlarda aciy1 farkinda olmak ve ona kars1
kabullenici, kibar bir yaklagimda bulunmak sayesinde oldugu diisiiniilmektedir (Crews ve ark.,
2016). Yoga pratigi sirasinda katilimcilar, bedenlerini farkinda olmaya ve bedenlerini kibarlikla,
kabullenerek, 6z elestiri veya yargilamadan uzak bir sekilde izlemeleri tesvik edildiginden
(ahimsa) ve yapilan pozlarda bir milkemmel aramak yerine her bedenin biricik oldugunu, her
bedenin o pozu kendi dogrusuyla yapabilecegini, miikemmel bir poza ulasmanin amag¢ olmadigi
savunuldugundan 6z sefkati artirdigi gézlemlenmistir (Gard ve ark., 2012; Inwood ve Ferrari,

2018; Riley ve Park, 2015).
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Diizenli bir sekilde yoga yaptikca, negatif beden algis1 azalirken, pozitif beden algisi
yiikselir. Yapilan aragtirmalara gére yoga pratigi sirasinda katilimcilar bedenlerindeki duyumlara
odakli kalmakta ve disaridan nasil goriindiikleri konusunda endiseli hissetmemektedir. Bu da
kisinin bedenine kars1 memnuniyetini artirmakta, kendisini baskalartyla kiyaslama davranigini da
azaltmaktadir (Cox ve McMahon, 2019). Beden algis1 yiikselirken, kendi bedeninde kalma ve
bedeninin verdigi sinyalleri fark etme bunlara yanit verme orani da yiikselmektedir. Yoga, sadece
bedenine odaklanma ve onu fark etme becerisi degil, bunlar1 yaparken yargilayici olmama
becerisini de kazandirir (Cox ve McMahon, 2019; Park ve ark., 2020). Arastirmalar, bu etkilerin
yoga pratigi 6ncesi ve sonrast bile olumlu yonde degistigini gostermektedir (Park ve ark., 2020).

Yoga pratigi, stresli bir deneyime karsi1 (asanalarda zorluk yasamak) acik, kabullenici
olurken, yargilayici olmamay1 vurgular. Yoga pratigi sirasinda deneyimlenen bu bakis agisi,
diizenli pratik edildikge, gercek hayat kosullarina da taginmaya baslar. Bu sekilde birey; kendine,
yasadiklarina ve olumsuz deneyimlere karsi daha sefkatli ve kabullenici bir yonden bakabilmeyi
ogrenir (Kinser ve ark., 2013).

Yoga yapmak kisinin 6z sefkatini ve kendine dair olan farkindahigin1 artirarak kisisel
degisiklikleri tegvik eder ve destekler. Deneyimlerden 6grenmek, farkli bakis acilarma saygi
duyabilmek ve bu dogrultuda kendini gelistirmeye agik olmak, kendinde olusan bir degisikligi
sefkatle karsilayabilmek, dis diinyadaki ve baskalarindaki farkliliklara da ayni sefkatle
yaklasabilmeyi ogretir. (Kishida ve ark., 2019). Yoga yapmanin kendine karsi ve baskalarma
kars1 sefkati tesvik eden ve yargilayict olmayi1 azaltan dogasi, kisinin kendini bagkalariyla
karsilastirma egilimini de azaltir. Dolayisiyla kisinin 6z degerlendirmelerini daha objektif
yapabilmesini, kendine karsi daha kabullenici ve sefkatli olmasini; diisince ve duygularindan

kagmak, onlar1 bastirmak veya onlarla asir1 6zdeslesmek yerine daha islevsel bir sekilde onlarla
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bas edebilmesini kolaylastirir (Bulut-Jakovljevic, 2011; Erkin ve Senuzun Aykar, 2020; Gorvine
ve ark., 2019; Kishida ve ark., 2019; Newby, 2014; Snaith ve ark., 2018; Tolbafios Roche ve ark.,

2017).

1.4.3. Oz Sefkat ve Tyilik Hali

Oz sefkatin psikolojik iyilik haliyle gii¢lii bir iliskisi oldugu bilinmektedir. Oz sefkat
seviyeleri yiikseldikge; kisinin hayattan aldigi memnuniyet, duygusal ve sosyal zekasi,
iyimserligi ve olumlu duygulanimlari artarken, kendini elestirme, depresif duygudurum, kaygi,
basarisizlik kaygilari, diisiinceleri bastirma egilimi, miilkemmeliyet¢ilik, ger¢ekdist performans
hedefleri koyma ve bozulmus yeme davraniglari yasama durumu azalir (Gottlieb, M., 2014;
Heffernan, M., 2010; Zessin ve ark., 2015).

Oz sefkat ve iyilik hali arasindaki iliskiyi aciklayan bir bakis agisma gore, yukaridan-
asag1 (top-down) ve asagidan-yukar1 (bottom-up) teorileri mevcuttur. Yukaridan-agag: teorisine
gore, iyilik hali yiiksek olan bir kisi, hayatindaki olumlu duygulara ve durumlara daha ¢ok
odaklanir, giinliik durumlar1 daha olumlu bir ¢er¢eveden yorumlar ve bu sayede zihnine daha ¢ok
olumlu ani1 topladig1 igin daha olumlu bir zihniyete sahip olur. Oz sefkat; kisinin kendini giivende
hissetmesine yardimci olur ve bu siirecin, olumlu zihniyetin yaratilmasma destek olur.
Dolayisiyla kisiler hatalarii1 veya yasadiklart olumsuz durumlart sert, kati ve acimasiz
degerlendirmek yerine iyilik haline de olumlu etkileri olan daha olumlu bir bakis agisindan
degerlendirirler (Zessin ve ark., 2015).

Asagidan-yukariya teorisine gore 6z sefkat, olumlu ve olumsuz durumlarin, duygularin
arasinda denge kurulmasini saglar. lyilik halinin artmasina; olumsuz deneyimlerin yasattig1
hislerin yogunluklarini zayiflatarak, olumlu deneyimlerin yasattigi hislerin yogunluklarini ise

artirarak yardimer olur (Zessin ve ark., 2015). Oz sefkati yiiksek olan kisi, olumsuz durumlarda
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kendine daha nazik davranir, bu durumu kisisellestirmez ve kendine o6zelestiri yapmak veya
acimak yerine ilgiyle yaklasir (Allen ve ark., 2012)

Insanlar kendilerine sefkatle yaklastikca kendilerini baskalariyla kiyaslamaz, baskalarmi
ve kendilerini olumsuz durumlarda suglamazlar ve bu durumlara daha gergekei, sefkatli bir bakig
acistyla yaklasirlar (Neff, 2011). Olumsuz durumlara daha sefkatli yaklasabilen birey, bu siirecin
hissettirecegi olumsuz duygularin yogunlugunu da daha hafif yasamakta bu sayede duygularini
daha kolay bir sekilde regiile edebilmekte ve hedeflerine daha kolay ve engelsiz bir sekilde
yaklasabilmektedir. Bu sayede kisinin hayattan beklentilerine ulasmasi daha kolay olurken, iyilik
hali de daha yiiksek olmaktadir. (Zessin ve ark., 2015). Bu durumda, 6z sefkatin iyilik halini
artirdigi yolda duygu diizenlemenin 6nemli bir rolii olmas1 beklenmektedir. Ancak, 0z sefkatinin
yliksek olabilmesi i¢in bir kisinin kendi duygularina kars: yiiksek farkindalikli, adil ve nesnel

olabilmesi gerekmektedir (Gottlieb, M., 2014; Heffernan, M., 2010).

1.5. Duygusal Farkindahk

Duygusal farkindalik kavraminin en énemli bileseni olan duygu; fizyolojik, biligsel ve
motivasyonel durumlarda, kisi herhangi bir caba gdstermeden otomatik olarak gerceklesen
degisikliklerdir. Duygusal farkindalik, kisinin bedeninde otomatik olarak olusan bu deneyimlere
dikkat etmesidir ve yasam i¢in hayati bir 6nem tasir. Ciinkii duygusal farkindaligi olan kisi,
duruma gore bir degerlendirme yapip o an neye ihtiyacini oldugunu anlar ve davranisini,
baglama uygun bir sekilde degistirebilir (Lane ve Smith, 2021). Duygular1 algilamak ve
duygular1 degerlendirmek, bilingli veya bilingsiz olarak (kisi farkinda olmadan) yapilabilir (Gu
ve ark., 2013). Duygular evrensel olsa da insanlar, duygularin1 fark etme konusunda diger tiim

tiirlere gore benzersizdir. Insanlar; duygusal tepkilere dikkat etme, bunlar1 fark etme, duygusal

31



deneyime eylemsel tepkiler vermeden once diisiinme ve plan yapma konusunda dogustan bir
yetenege sahiptir (Lane ve Smith, 2021).

Lane ve Schwartz’in 1987°de yaptig1 tanima gore duygusal farkindalik, kisinin kendisinin
ve digerlerinin duygularini taniyabilmesi ve agiklayabilmesidir (Lane ve Smith, 2021). Diger
ogrenme ¢esitlerinde de oldugu gibi duygu kavramini 6grenebilmek i¢in baskalarinin duygusal
deneyimlerini ve duygusal deneyimlerine verdikleri tepkilere maruz kalmak ve gézlemlemek, bu
duygusal deneyimleri kisinin kendisinin tecriibe etmesi, dikkatini bunlara spesifik olarak
yoneltmesi ve duygularin nasil kavramsallastirildigina maruz kalmasi1 gerekmektedir. Buna ek
olarak, baskalarinin duygularina dikkat etmenin ve ilgi gdstermenin, diizenli olarak olumlu geri
bildirimlerle pekistirilmesi gereklidir. Sosyal durumlarda saglikli iligkiler kurabilmek i¢in kendi
duygularmin farkinda olmanin yaninda baskalarinin duygularinin farkinda olmak da 6énemli bir
rol oynamaktadir. Kendi duygularina olan farkindaligi diisiik olanlarm, baskalarinin farkli
eylemler karsisinda nasil hissedeceklerine dair tahminleri de daha az dogru olmaktadir (Lane ve
Smith, 2021). Baskalarinin duygularina karsi olan farkindalik, duygulari tanimak ve kendi
duygularinin farkinda olmaktan daha fazlasmi gerektirir. Bagkalarinin duygularmin belirli
olaylara nasil bagli olabildigini tahmin etme yetenegi, onlarin duygularini kendi duygularindan
ayirt edebilme yetenegi (kisi bir aktiviteden keyif aliyor diye digerleri bu aktiviteden keyif almak
zorunda degil) ve duygular1 baglama duyarli olarak tanima yetenegini (ayn1 yiiz ifadesinin farkli
baglamlarda ve farkli durumlara kars1 farkli anlamlara gelebildigini ayirt etme) de gerektirir
(Lane ve Smith, 2021). Bu tiir durumlarin eksik oldugu, erken yasta yasanan ihmal veya istismar
gibi ortamlarda biiyilyen c¢ocuklarin, duygusal farkindalik gelistirememesi veya
yetigkinliklerinde diisiik duygusal farkindaliga sahip olmasi beklenir. Ciinkii duygularim

ogrenme ve bunlarin farkinda olma becerilerini gelistirmeye yeni baglayan ¢ocuk, bunlar1 ancak
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kendi bakim vereninin uyumu, empatisi, aynalamas1 ve tepkiselligi yoluyla yapabilmektedir
(Lane ve Smith, 2021). Bakim verenin, ¢ocugunun bedensel ve duygusal durumlarinin ne ifade
ettigini anlayabilmesi, onu yansitmasi ve buna tepki vermesi gerekmektedir. Duygusal
ifadelerine farkli tepkiler verildigini fark eden cocuk, bedensel duyumlarmin ve duygusal
deneyimlerinin farkli anlamlar tasidigini fark etmeye baglar. Ancak bakim veren, ¢ocugun bu
eylemlerine herhangi bir tepki vermezse ¢ocuk, otomatik duygusal tepkiler yasamaya devam
edecek, ancak bunlarin ne anlama geldigini anlayamayacaktir. Bakim vereni tarafindan olmasi
gerektigi sekilde aynalanan, empati kurulan ¢ocuk, biiylidiikce daha genis bir duygu dagarcigina
sahip olur ve ¢ocugun duygularini ifade etme sekilleri, daha gesitli yiiz ifadeleri, jestler ve diger
eylemleri igermeye baslar. Sonug olarak, cocuk erken yastan itibaren duygusal deneyimlerine

sOzlii veya sozsiiz olarak ne kadar yanit alirsa, ileride duygusal farkindaligi o kadar geligmis

olmaktadir (Lane ve Smith, 2021).

1.5.1. Duygusal Farkindah@in Bes Seviyesi

Duygusal farkindaligin bes farkli seviyesi vardir ve bunlar hiyerarsik olarak
diizenlenmistir. Bu bes asama bedensel duyumlarin farkindaligi, eylem farkindaligi, bireysel
duygularin farkindaligi, duygularin karisimlarmin farkindalign ve duygusal deneyimlerin
karigimlarinin kombinasyonlaridir (Birden fazla duygu hissetmek) (Lane ve Smith, 2021).

Bedensel duyumlarin farkindahgir asamasi, kisinin duygusal deneyimini bedensel
olarak yasamasidir ve birey bu asamada duygusunu tanimlamakta zorlanabilir. Bu asamada,
yasanan duygu otomatik olarak, bedene; yiiz ifadeleri, fiziksel hareketler ve davranislar olarak
yansir. Eylem farkindahgr asamasinda, kisi duygusal deneyimini bedensel olarak yasarken, bu
deneyime karsi eylemlerde de bulunmaya baslamistir. Ancak yine de duygusunu tanimlamakta

zorlanabilmektedir. Bireysel duygularin farkindahigi asamasinda, kisi duyguyu spesifik ve ayri
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olarak yasar. Yani o an yasadig1 duygudan baska bir duygu yasamaz ve duygusunu tek bir kelime
kullanarak tanimlayabilir (Ofkeliyim, mutluyum). Artik duygusal farkindalik daha kolaydir.
Duygularin karisimlarimin farkindahg: asamasinda ise, kisi birbirlerine zit veya birbirlerini
tamamlayan iki farkli duyguyu birlikte yasayabilir (6rnegin mutsuz ama umutlu hissetmek). En
yiiksek seviye olan duygusal deneyimlerin karisimlarinin kombinasyonu kendi duygusal
deneyimlerindeki ve bagkalarinin duygusal deneyimlerindeki karigimlart ayirt etmeyi kapsar.
Buna ornek olarak, bir birey kendisini mutlu ve heyecanli hissederken ayni durumda olan
baskasi, kendisini 1lizgiin ve utanmis hissedebilir. Bu asamada birey, kendi duygularini
baskalarmin bakis agisindan gorebilir ve baskalarinin yasayacaklar1 duygular1 da 6nceden fark
edebilir (Lane ve Smith, 2021). Buna ek olarak, bu seviyeye gore bu farkli karisim duygular,
ayn1 kisi tarafindan da hissedilebilir. Ornegin, bir kisi farkli olaylarin gelecekte olabilecek olasi
sonuclarii degerlendirirken, birden fazla duygu karsimi deneyimleyebilir.

Zamanla gelisen duygusal farkindalik, kisinin duygularini ifade edebilmek i¢in uygun kelimeleri
bulmasi, duygularini tetikleyen kosullarin ne oldugunu anlamasi, hissettigi duygularin bedeninde
nasil bir etkiye sebep oldugunun farkindaligi ve bunlarin bedensel ifadeleri araciliiyla bagkalari
tarafindan fark edilebilecegine karsi olan bilincin yiikselmesine kadar gider.

Lane ve Pollermann’in yaptigi arastirmaya gore, duygusal farkindalhigi diisiik olan
bireyler, duygular tetikleyen bir durum yasadiklarinda bu durum sirasinda ¢ogunlukla bedensel
bilgilere odaklanirken, duygusal farkindalig yiiksek olan bireyler ¢esitli duygusal deneyimlerden
yararlanirlar ve daha sonra mevcut duygusal uyarilmalarini daha iyi anlayabilir, tanimlayabilirler.
Sonug olarak, duygusal farkindaligi ytiksek olan bireyler, duygusal durumlar1 hakkinda daha
detayli bilgilere sahip olduklarindan, daha karmasik duygular1 deneyimlerken bu duygulari

anlama ve bunlarla basa ¢ikma konusunda daha basarilidirlar (Lane ve Pollermann, 2002). Bu
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nedenle, kendi duygularini ayirt etme ve bagkalarinin duygusal deneyimlerini anlamakta zorluk
yasayan duygusal farkindalig1 diisiik olan bireyler olumsuz duygularla bas etmekte zorlanirlar

(Lane ve Smith, 2021; Szczygiet ve ark., 2012).

1.5.2. Duygusal Farkindalik ve Yoga

Yoga yapanlarin, yapmayanlarla karsilasildiginda daha yiiksek bir duygusal farkindaliga
sahip olmasi beklenmektedir. Uzun zaman yoga pratigi yapan insanlarin algisinda, bilisinde ve
dikkatinde keskin degisiklikler olmaktadir (Chauhan, 2021). Duygu dizenleme yapilmasina
yardimc1 olan, duygusal farkindaligi saglayan ve duygulara verilen tepkileri etkileyen beyin
bolgelerinin plastisitesi yiiksek oldugundan, bu beyin bolgeleri ¢evresel faktorlere bagli olarak
degistirilebilir, modifiye edilebilir ve bu durum bir avantaja ¢evrilebilir. Yoga gibi bilissel sagligi
pozitif etkileyen uygulamalar sayesinde, bu sinaptik baglarda bir iyilesme goriilebilir ve bu
degisim, kiginin bu alanlardaki davranislarina yansir. Yoga, sinir sistemini etkileyerek bizi
duygulara kars1 daha bilingli hale getirir ve bu da duygusal farkindaligin artmasinin altinda yatan

sebep olarak 6ne surilmektedir (Muchhal ve Kumar, 2015).

1.5.3. Duygusal Farkindalik ve Iyilik Hali

Birgok duygu kuramina gore, duygular kisinin hedeflerine ulagmasi, kaygilarini
yonetmesi, durumlar1 saglikli yonetebilmesi, olaylar1 objektif bir cer¢ceveden degerlendirebilmesi
ve iyilik hali icin oldukca 6nemlidir (Chhatwal ve Lane, 2016; Dizén ve ark., 2005; Killian,
2011; Novick-Kline ve ark., 2005). Duygular, giinliik yasantida hayati bir isleve sahiptirler.
Clinkii duygular bir kisinin yasadigi olaylara nasil tepkilerde bulunmasi gerektigi konusunda ona
bilgiler verir. Ornegin, bir duygudan yola ¢ikarak olaya verilen tepkiyi belirleme, motive olma ve

organize olmaya yardimei olur (Novick-Kline ve ark., 2005).
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Olumlu ve olumsuz duygularmm farkinda olmak, onlari tanimlayabilmek iyilik hali
iizerinde etkilere sahiptir. Olumlu duygularini farkinda olan bir kisi, kendisine iyi1 gelen, olumlu
duygular yasadiklar1 deneyimleri fark eder ve onlar1 siirdiirmek i¢in ugrasirlar. Bu durumda kisi
kendine iyi gelen deneyimlere daha ¢ok zaman ayirir ve hissettigi bu olumlu duygular: ¢ogaltir.
Olumsuz duygularmin farkinda olan bir kisi ise, olumsuz hisler yasadigi deneyimlerden
uzaklagsmay1 secebilir (Leung ve Cheung, 2018). Bu durum yasanan olumlu duygularin
artmasina, olumsuzlarin da azalmasia yardimeci olur.

Duygular1 farkinda olmak, bireyin c¢evresiyle iletisim kurarken ihtiyaci olanlari,
hedeflerine, degerlerine ulagmak icin sahip olmas1 gerekenleri siirekli olarak degerlendirmesine
yardime1 olur, kisinin neyi sevdigini, neyi sevmedigini ve nerede bulunmak istedigini, nereden
kacinmas1 gerektigini 6grenmesine yardimci olur. Bu sayede kisi, hayatindaki degisen kosullara
uyum saglamak amaciyla davranislarini, diisiincelerini ve tepkilerini diizenler ve bu durum
hedeflerine ve arzularina ulasma yolunda ona destek olur. Bu sayede hayatina deger ve anlam
katilan bireyin, iyilik halini artirir (Chhatwal ve Lane, 2016).

Duygusal farkindaligi yiiksek olan bireyler, ayn1 zamanda duygularmin onlara yol
gostermesiyle ihtiyaglarin1 da fark edebilirler. Ornegin, birey mutsuz oldugu bir yerden
uzaklagmaya, mutlu oldugu bir yerde daha ¢ok zaman gecirmeye ihtiya¢ duyabilir. Duygularini
fark edemeyen ve ihtiyaglarini anlayamayan bir birey, ne hissettikleri konusunda net
olmadiklarindan giinliik hayatlarinda tutarsiz duygusal tepkiler géstermeye yatkindirlar (Dizén
ve ark., 2005). Tutarsiz duygusal tepkiler, kisinin yasadigi durum hakkinda 6nemli bilgileri
kacirmasina, ne yapmasi gerektigine karar verememesine sebep olur. Birey yasamak istemedigi

duyguyu fark edemedigi i¢in o duyguyu degistirmek i¢in harekete gegmez ve olumsuz ve tutarsiz
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ruh hallerinden kurtulamaz. Bu durum da kisinin yasam kalitesini diisiirmekte, iyilik halini
azaltmaktadir (Novick-Kline ve ark., 2005).

Bunlara ek olarak, duygusal farkindalik depresyon ve anksiyete semptomlarinin
stirmesini engellemektedir. Yasadigi olumsuz duygulart hemen farkina varan bir birey bu
duygular1 degistirmek icin harekete gegebilir ve duygular kontrol edilemeyecek kadar
yogunlagsmadan onlarla yiizlesebilir. Bu sayede yasadigi olumsuz duygularin nedenlerini ve
sonuclarini daha kolay farkina varan birey, olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in daha ¢ok ¢aba
sarf edebilir ve onlar1 daha uyumlu ve olumlu bir hale cevirebilir (Sendzik ve ark., 2017). Sonug
olarak duygularimi farkinda olmak, bireyin yasadigi olumsuz deneyimleri erkenden fark edip

onlarla bas etmesini kolaylastirir ve olumsuz deneyimlerin sikligini azaltir ve iyilik halini artirir

(Sendzik ve ark., 2017).

1.6. Oz Sefkat, Duygusal Farkindalik ve Duygu Diizenleme

1.6.1. Oz Sefkatin Duygu Diizenlemeye EtKkileri

Olumsuz durumlarda 0z sefkati yiiksek bireyler, olumsuz duygular karsisinda kendisine
kars1 sevgiyle, sefkatle, kabullenmeyle ve ilgiyle yaklasarak kendisini rahatlatir. Bu durum
kendini elestirme, kendini su¢lama ve mantiksiz diisiincelere bagli kalmay1 engelleyip durumlara
daha objektif bir cer¢eveden daha gerceke¢i yaklagilmasini, duygularin daha uyumlu bir sekilde
gozlemlenebilmesini ve anlasilmasinmi saglar dolayisiyla olumsuz duygulara toleransi da artirir
(Diedrich ve ark., 2017). Olumsuz duygulara tolerans artik¢a, kisinin bu duyguyla kalma siiresi
artmakta ve kisinin bu duyguyu detaylica incelemesine firsat olusturmaktadir. Bu durum kisinin,
bu duyguyu daha islevsel sekilde regiile etmesine yardimeci olmaktadir (Diedrich ve ark., 2016;

Eichholz ve ark., 2020; Inwood ve Ferrari, 2018; Yakin ve ark., 2019).
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Bunlara ek olarak 6z sefkat, duygularin kabullenilmesine yardimci olmaktadir.
Istenmeyen olumsuz duygularm kabullenilmesi, duyguyu yonetmede basarisiz olabilme
korkusunu azaltir, duygulari farkindalik icinde dengede tutar ve kisinin kendi kendini
sakinlestirebilmesi igin ihtiyact olan motivasyonu ona saglar (Eichholz ve ark., 2020). Oz sefkati
yiksek olan bireyler, olumsuz deneyimlerle bas edebileceklerine olan inanglarindan dolay1 bu
duygulardan daha az etkilenmekte ve onlar1 daha dogru bir sekilde degerlendirebilmektedir. Bu
da kisilerin, bu duygularint degistirmeden veya bastirmadan yasamaya, kabullenmeye istekli
olmasina, duygular1 otomatik ve alisilmis tepkilerle yanitlamamasina ve bu duygulara islevsel
diizenleme becerileriyle karsilik verebilmesine olanak tanir (Diedrich ve ark., 2016; Finlay-Jones

2017).

1.6.2. Oz Sefkatin Duygusal Farkindahga Etkileri

Zaman zaman insanlar, olumsuz bir durumla karsilastiklarinda, durumun olumsuzluguna
takil1 kalabilir veya durumu tamamen goz ard1 edebilirler. Ancak 6z sefkati yiiksek olan bireyler
bu duruma farkindalikla yaklasabilir, duruma kars1 dengeli bir bakis agisina sahip olabilir ve
sikintilar1 daha sefkatli bir sekilde asabilirler (Allen ve Leary, 2010).

Oz sefkati yiiksek olan bireyler aci verici deneyimleri gormezden gelmek, onlardan
kagimmmak veya ruminasyon yapmak yerine, onlar1 fark edip onlarla ylizlesmeye hazirdirlar. Act
veren deneyimlere bu sekilde tepki verebilmek ise bu deneyimlerin ve onlarin yarattigi
duygularin varligmi kabul etmek, tanimlayabilmek ve yargilamadan go6zlemleyebilmek ile
mimkin olur (Baer ve ark., 2012). Bu sayede, olumsuz duygulardan kaginilmaz, farkinda
olunur, duygular fazla bunaltici veya tiiketici olmadan kabullenilir ve iizerine diistiniiliir (Scoglio

ve ark., 2015).
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Oz sefkat; yargilamadan kabulii ve duygusal farkindaligi artirir, kisiyi kendine karsi
sefkatle yaklagsmaya tesvik eder, kisinin duygularindan korkmasini engelleyip onlarla
farkindalikla ve sefkatle bas etmesine yardimeci olur (Finlay-jones, 2017). Bu demektir ki, 6z
sefkat ve duygusal farkindalik arasinda bir iliski vardir ve 6z sefkat artikca duygusal farkindalik
da artar.

Tiim bulgular degerlendirildiginde 6z sefkatin ayr1 ayr1 hem duygusal farkindaliga hem

duygu dizenlemeye hem de iyilik haline etkileri oldugu goriilmektedir (Sekil 1)

Duygusal L?.uygu
Farkindahk Regiilasyonu

Oz Sefkat > Iyilik Hali

Sekil 1. Oz Sefkatin Diger Degiskenlerle Iliskisi

1.6.3. Duygusal Farkindahgin Duygu Dizenlemeye Etkileri

Tim farkli duygular ve farkli duygu yogunluklarinda etkili olan duygu duzenleme
farklidir. Olumsuz duygularin baskin oldugu bir durumda duygusunun farkinda olan bir kisi,
bilincli olarak etkili bir duygu dizenleme uygulayabilirken; bu duygusunun farkinda olmayan
kisi hem bu duyusunu dizenleyememekte hem de yasadigi bu olumsuz duygunun daha uzun
stirmesine sebep olmaktadir (Van Beveren ve ark., 2018). Kisinin duygusal farkindaliginin
yliksek olmasi; yasadigt duyguyu tanimasina, ifade etmesine, bu yasadigi duygunun

yogunlugunu anlamasina ve duyguya tepki vermesine yardimci olmakta, dolayisiyla bu duyguyla
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bas edebilmek i¢in nasil bir duygu dizenleme kullanacagina karar vermesinde de faydal
olmaktadir (Gengoglu ve Yilmaz, 2013; Herwig ve ark., 2010).

Duygusal farkindaligi yiiksek olan bireyler farkli duygulari fark edip, farkli duygu
yogunluklariyla kolaylikla bas edebilir ve duygularimi diizenleyebilirken; duygusal kabull ve
farkindalig1 diisiik olan bireyler, istenmeyen duygular1 kabul etmek yerine onlardan kaginmak,
endise ve bastirma ile tepki vermeye yatkindirlar. Sonug olarak, duygusal farkindaligin diisiik
olmas1 duygu diizenleme becerilerini olumsuz etkilerken, duygusal farkindaligin yiiksek olmasi
duygu diizenlemeyi olumlu etkilemektedir.

Tiim bulgular degerlendirildiginde duygusal farkindaligin, duygu dizenlemeye ve iyilik

haline ayr1 ayr1 etkileri oldugu goriilmektedir (Sekil 2).

Duygu
Regiilasyonu

Duygusal

Iyilik Hali
Farkindalik

Y

Sekil 2. Duygusal Farkindaligin Diger Degiskenlerle iliskisi

1.6.4. Oz sefkat, Duygusal Farkindahk ve Duygu diizenleme

Oz sefkati ve duygusal farkindalig1 yiiksek olan bireyler kendileri, baskalar1 ve diinya ile
ilgili daha pozitif diislincelere sahip olmaya yatkindirlar. Bu kisiler olumsuz veya hos olmayan
olarak degerlendirilebilecek olaylarda, kendi hatalarin1 ve zayifliklarimi fark edip bunlar1 kabul

edebildiklerinden dolay1 bu olaylara karsi elestirel ve sert yaklasmak veya kacinmak yerine daha

40



kibar, sefkatli ve farkindalikla tepki gostermektedirler (Gottlieb, M., 2014). Deneyimlerden ve
duygulardan ka¢inma azaldik¢a ve duygusal farkindalik gelistikge, dikkati bir siireligine yasanan
duruma, duygulara ve diisiincelere odaklamak kolaylasir. Bu deneyimlere odaklanmak, onlar1
daha genis bir cergeveden ve duygu yogunlugunun etkisinden bagimsiz objektif bir sekilde
degerlendirebilmeye yardimci olur. Bu durumda kisinin, bu deneyime daha pozitif, kabullenici
ve yargilayict olmayan bir tutumla yaklagma ihtimali artar ve bu durum kisiye duygularin1 daha
kolay diizenleyebilmesi i¢in yardimci olur. (Kyrimis, 2016; Tolbafios Roche ve ark., 2017).

Oz sefkati yiiksek olan bireylerin olumsuz ve zor duygular1 kolaylikla fark edebildigi,
kabul edebildigi ve bu duygularin yol acabilecek diirtiisel tepkileri kontrol edebildigi, stresli
durumlara kars1 kendi eksikliklerini ve hatalarin1 kabul etme, dolayisiyla bu davraniglarin
yaratacagi stresli durumlar1 daha az siklikta yasadigi ve bu durumlarin sebep oldugu olumsuz
duygular1 daha kolay diizenledigi bulunmustur (Finlay-Jones ve ark., 2015; Wong ve ark., 2020).
Bu sayede olumsuz duygu durumuna sebep olan olaylardan daha az etkilenilir (Erkin ve Senuzun
Aykar, 2020). Sonu¢ olarak, 6z setkat ve farkindalik artikca kisi; kendine yargilamadan
farkindalikla yaklasmayi, kendini sevmeyi, kendine sefkat gostermeyi 6grenir ve olumsuz duygu
durumuna sebep olan olaylardan daha az etkilenilir. Olumsuz duygularin kisi i¢in yogunlugu
azaldik¢a da bu duygular1 diizenlemesi o kadar kolay olur.

TUum bu sonuclara gore; 6z sefkat, duygusal farkindalik ve duygu diizenleme arasinda giiglii
iligskiler oldugu bulunmustur ancak bu degiskenlerin birbirlerini tam olarak nasil etkiledigi

konusunda bir netlik yoktur.
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1.7.  Arastirmanin Amaci

Bu tezin temel amaci yoga yapan, yoga egitmeni olan ve yoga yapmayan bireyler
arasinda; 6z sefkat, duygusal farkindalik, duygu diizenleme ve iyilik hali agisindan bir fark olup
olmadigin1 incelemek, iyilik haline giden yolda 6z sefkatin, duygusal farkindaligin ve duygu
regililasyounun nasil bir etkisi oldugunu model yoluyla test etmektir. Dlizenli yoga yapan veya
yoga egitmeni olan bireylerin 6z sefkat, duygusal farkindalik, duygu dizenleme ve iyilik hali
acisindan yoga yapmayanlara kiyasla daha ytiksek puan almasi, yoga egitmeni olan bireylerin ise
diizenli yoga yapanlardan da yiiksek puan almasi beklenmektedir.

Buna ek olarak tezde, 6z sefkatten duygu duzenlemeye giden yolda, duygusal farkindaligin
nasil bir rolii olabilecegi de arastirilacaktir. Literatiirde duygusal farkindaligin; 6z sefkat ve
duygu duzenleme arasindaki iliskide farkli etkileri olduguna dair bulgular mevcuttur. Yapilan
arastirmalara gore, 6z sefkat ve duygu dizenleme arasindaki iliskide duygusal farkindaligin
farkli diizeylerine gore bir iliski olabilecegi sonucuna varilmistir. Buna ek olarak, 6z sefkatin
duygusal farkindaligi ve duygu dizenlemeyi artirdigi; duygusal farkindaligin da duygu
dizenlemeyi artirdigina dair bulgular mevcuttur. Bu demektir ki, farkli duygusal farkindalik
diizeyleri, 6z sefkat ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi giiclendirebilir, zayiflatabilir veya
duygusal farkindalik 6z sefkat ve duygu diizenlemenin arasinda iliski olmasinin sebebi olabilir.
Yani duygusal farkindalik; 6z sefkat ve duygu diizenleme arasinda iliski olmasinin sebebi olan
arac1 degisken veya aralarindaki iligkinin giiciinii artiran diizenleyici degisken olabilir. Bu
sebeple, literatiire gore net olmayan bu iligkileri incelemek i¢in iki farklt model analizi
yapilacaktir;

1- Oz sefkatin, iyilik hali {izerindeki etkisine, duygu dizenlemenin duygusal farkindalik
diizeylerine bagli olarak araci etkisi olup olmadigini degerlendirmek icin Diizenleyici

Aracilik Analizi
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1.8.

2- Oz sefkatin, iyilik hali iizerindeki etkisinde duygusal farkindalik ve duygu
dizenlemenin araci etkisi olup olmadigini degerlendirmek i¢in Seri Coklu Araci

Degisken Analizi

Arastirma Sorulari

Aragtirmanin amaci dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranacaktir.

1.

1.9.

Diizenli yoga yapan, yoga egitmeni olan ve yoga yapmayan kisiler iyilik hali agisindan
farklilasacak midir?

Diizenli yoga yapan, yoga egitmeni olan ve yoga yapmayan kisiler 6z sefkat agisindan
farklilagacak midir?

Diizenli yoga yapan, yoga egitmeni olan ve yoga yapmayan kisiler duygusal farkindalik
acisindan farklilasacak midir?

Diizenli yoga yapan, yoga egitmeni olan ve yoga yapmayan kisiler duygu dizenleme
acisindan farklilasacak midir?

Oz sefkat ve iyilik hali arasinda duygu diizenlemenin arac1 etkisi, duygusal farkindaligin
araci etkisi var midir?

Oz Sefkat ve iyilik hali arasinda duygusal farkindalik ve duygu diizenlemenin siral1 araci

roli var midir?

Arastirmanin Onemi

Literatiir arastirmasi yapildiginda; yoga ile ilgili ¢ok fazla bir arastirma yapilmamis

olmakla beraber, yoganin psikolojiye; ozellikle 6z sefkati, duygusal farkindaligi ve duygu

dizenleme alanlarindaki etkilerine birlikte bakan bir arastirma olmadigi goriilmektedir. Bu

calisma, bu degiskenlerin iliskilerine bakacak ve yoganin katkilarini arastiracaktir. Bu sayede,

insanlarin yogadan yardim alarak 6z sefkat, duygusal farkindalik, duygu diizenleme ve psikolojik
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iyilik hallerini artirip artiramayacagi arastirtlacaktir. Yoga pratigi insanlarin ruhuna, iyilik haline
iyi gelen bir yol ise, bu sayede iyilik halini artirmak isteyen bireylere yoga yapmak da alternatif
bir yol olarak sunulabilecektir. Insanlara mutluluklarini, iyilik hallerini artirabilmek igin yeni bir
ara¢ sunmak, daha ¢ok insanin hayatlarinda karsilastiklar1 ruhsal zorluklarla bas etmesine
yardimci olabilir.

Bunun yaninda bu arastirmada, 6z sefkat ve iyilik hali arasinda duygusal farkindalik ve
duygu diizenlemenin araci/diizenleyici rollerini arastiran model testleri de yapilacaktir. Bu
sayede bu degiskenlerin birbirlerini nasil etkiledigi goriilecektir. Degiskenlerin iyilik haline
katkilar1 kesfedilecek ve bu sayede insanlarin iyilik halini artirmak i¢in onlarin hangi yonlerinin
gelistirilmesi gerektigi ¢ikartilabilecektir. Ornegin 6z sefkat, duygusal farkindalik ve duygu
diizenleme becerilerini artirmak i¢in ¢aligmalar yapilabilir ve bu sayede insanlarin iyilik halleri
artirilabilir. Bu yontemler iyilik halini artirmak i¢in alternatif yollar olarak insanlara sunulabilir

ve bu sayede ruh sagligini koruyucu faktorler olarak ortaya koyulabilirler.

44



2. BOLUM

YONTEM

2.1. Islem

Bu tez caligsmasi arastirma etigi kurallar cergevesinde, Ankara Universitesi etik
kurulundan gerekli izinler alinarak yapilmistir. Calismanin katilimcilarina kartopu yontemiyle
ulasilmistir ve bu ¢aligsma katilimcilara sosyal medya duyurulari, yoga stiidyolar: duyurulari
araciliiyla ulastirilmistir. Calismada goniilliiliik esastir. Katilimceilara gonderilen anket linkini

katilimeilar goniillii bir sekilde doldurmustur.

2.2. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Bu tez c¢alismasinda 359 kadin katilimci yer almistir. Katilimcilarin yalnizca kadin
olmasinin sebebi, veri toplamaya hem kadin hem erkek katilimcilarla baslanmis olsa da yoga
yapan ve yoga egitmeni olan erkek katilimci sayisinin oranmin kadinlara kiyasla ¢ok diisiik
kalmasindan dolay1 erkek katilimcilar 6rnekleme dahil edilememistir. Katilimeilarin %22.3°1 (n
= 80) yoga egitmenlik egitimini tamamlamis, giincel olarak yoga dersleri veren veya vermeyen,
%26.7°si ( N = 96) yoga Ogrencisi olan, %51°1 (n = 183) ise yoga yapmayan kadinlardan
olusmaktadir. Yoga egitmenlerinin ve 6grencilerinin %48,3’0 (n = 85 ) 2 yil veya daha az siiredir
yoga yapiyorken; %51 (n = 91) iki yildan daha uzun siiredir yoga yapmaktadir. Katilimcilarin
demografik 6zelliklerine ait detayli bilgi Tablo 1’de verilmistir.

Yoga egitmeni olan katilimcilarin %401 ( n = 32) 19-30 (beliren yetiskinlik) yas
araliginda, %48.8’1 ( n = 39) 31-45 (geng yetiskinlik) yas araliginda iken kalan %11.3’i ( n = 9)
ise 46 yas ve lzeri (orta yetigkinlik) yasindadir. Yoga egitmenlerinin %26.3’iniin ( n = 21)

psikiyatrik bir tanis1 bulunmakta, %73.8’inin ( n = 59) herhangi bir tanis1 bulunmamaktadir.
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Tanis1 olan veya olmayan katilimcilarin %20’si ( n = 16) ilag kullanirken, %80°1 ( n = 64)
herhangi bir ila¢ kullanmadigim1 belirtmistir. Yoga egitmenligi egitimini tamamlamis
katilimcilarin %82.5°1 ( n = 66) aktif olarak yoga egitmenligi yapmaktadir veya bagka bir iste
calismaktadir, %17.5’1 ( n = 14) ise herhangi bir iste ¢alismadigini belirtmistir. Demografik
bilgiler gelir diizeyi bakimindan incelendiginde gelirinin alt diizey oldugunu belirten yoga
egitmenlerinin orant %5 ( n = 4), orta-alt olanlarm oran1 %11.3 ( n = 9), orta olanlarin orani
%67.5 ( n =54), orta-iist olanlarm oran1 %16.3 ( n = 13) iken, gelir diizeyinin Ust diizeyde
oldugunu belirten herhangi bir katilimci olmamistir. Egitim diizeyi incelendiginde, yoga
egitmenlerinin son mezun oldugu okullarin orani; lise %7.5 ( n = 6), lisans %65 ( n = 52), yuksek
lisans %23 ( n = 19), doktora ve Usti %3.8 ( n = 3) olarak degerlendirilmistir. Yoga
egitmenlerinin %38.8°1 ( n = 31) bekar, %31.3’1 ( n = 25) evli, %8.8’1 ( n = 7) bosanmuis, %20’s1
( n = 16) iliskisi var ve %1.3’ti ( n = 1) diger secenegini isaretlemis, aciklamada esinin vefat
ettigini belirtmistir.

Yoga 6grencisi olan katilimcilarin %42.7°si ( n = 41) 19-30 (beliren yetiskinlik) yas
araliginda, %38.5 ( n = 37) 31-45 (geng yetiskinlik) yas araliginda, kalan %18.8 ( n = 18 ) ise 46
yas ve lzeri (orta yetiskinlik) yasindadir. Yoga 6grencilerinin %33.3’t ( n = 32 ) psikiyatrik bir
tanist bulundugunu belirtmis, %66.7’si ( N = 64) herhangi bir tanis1 bulunmadigini belirtmistir.
Tanis1 olan veya olmayan katilimcilarin %29.2°si (n = 28) ilag kullanirken veya terapi goriirken,
%70.8’1 ( n = 68) herhangi bir tedavi yontemi gérmedigini belirtmistir. Yoga yapan katilimcilarin
%71.9’u ( n = 69) bir iste calismaktadir, %28.1°1 ( n = 27) ise herhangi bir iste ¢aligmadigini
belirtmistir. Demografik bilgiler gelir diizeyi bakimindan incelendiginde gelirinin alt diizey
oldugunu belirten yoga dgrencilerinin orant %8.3 ( n = 8), orta-alt olanlarin oran1 %15.6 ( n =

15), orta olanlarin orani % 45.8 ( n =44), orta-iist olanlarin oran1 %26 ( n = 25) iken, kalan %4.2
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(n = 4) katihmc st diizey geliri oldugunu belirtmistir. Egitim diizeyi incelendiginde, yoga
ogrencilerinin son mezun oldugu okullarin oranlart; lise %15.6 ( n = 15), lisans %62.5 ( n = 60),
yiksek lisans %16.7 ( n = 16), doktora ve st %5.2 ( n = 5) olarak degerlendirilmistir. Yoga
ogrencilerinin %44.8°1 ( n = 43) bekar, %36.5’1 ( n = 35) evli, %5.2’si ( n = 5) bosanmis, %
11.5’1 ( n = 11) iliskisi var ve kalan %2.1°1 ( n = 2) ise diger secenegini isaretlemis, aciklamada
esinin vefat ettigini belirtmistir.

Yoga yapmayan katilimeilarin %47’si ( n = 86) 19-30 (beliren yetigkinlik) yas araliginda,
%31.7’si ( n = 58) 31-45 (geng yetiskinlik) yas araliginda, kalan %21.3’ ( n = 39) ise 46 yas ve
Uzeri (orta yetigkinlik) yasindadir. Yoga yapmayan kisilerden %25.1°1i ( n = 46) psikiyatrik bir
tanis1 bulundugunu belirtmis, %74.9’u ( n = 137) herhangi bir tanis1 bulunmadigin1 belirtmistir.
Tanis1 olan veya olmayan katilimcilarin %16.4°1 ( n = 30) ila¢ kullanirken veya terapi goriirken,
%83.6’s1 ( n = 153) herhangi bir tedavi yontemi gormedigini belirtmistir. Yoga yapmayan
katilimeilarin %63.4°4 ( n = 116) bir iste ¢alismaktadir, %36.6’s1 ( N = 67) ise herhangi bir iste
calismadigini belirtmistir. Demografik bilgiler gelir diizeyi bakimindan incelendiginde gelirinin
alt diizey oldugunu belirten katilimcilarin oran1 %5.5 ( n = 10), orta-alt olanlarin oran1 %20.8 ( n
= 38), orta olanlarin orani %51.4 ( n = 94), orta-iist olanlarin oran1 %20.8 ( n = 38) iken, kalan
%1.6 ( n = 3) katilimc st diizey geliri oldugunu belirtmistir. Egitim diizeyi incelendiginde, yoga
yapmayan katilimcilarin son mezun oldugu okullarin oranlari; lise %17.5 ( n = 32), lisans %67.8
( n = 124), yiksek lisans %10.4 ( n = 19), doktora ve usti %4.3 ( n = 8) olarak
degerlendirilmistir. Yoga yapmayanlardan %33.9 ( n = 62) bekar, %40.4 ( n = 74) evli, %4.4 (n

= 8) bosanmis ve %21.3 ( n = 39) iligkisi var se¢enegini isaretlemistir.
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Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Yoga Egitmeni Yoga Ogrencisi  Yoga Yapmayan Toplam
Yas 19-30 32 (%40) 41 (%42.7) 86 (%47) 159 (%44.3)
31-45 39 (%48.8) 37 (%38.5) 58 (%31.7) 134 (%37.3)
46 ve Uzeri 9 (%11.3) 18 (%18.8) 39 (%21.3) 66 (%18.4)
Psikiyatrik Tan1 Evet 21 (%26.3) 32 (%33.3) 46 (%25.1) 99 (%27.6)
Hayir 59 (%73.8) 64 (%66.7) 137 (%74.9) 260 (%72.4)
flag Kullanimi Evet 16 (%20) 28 (%29.2) 30 (%16.4) 74 (%20.6)
Hayir 64 (%80) 68 (%70.8) 153 (%83.6) 285 (%79.4)
Calisma Durumu  Evet 66 (%82.5) 69 (%71.9) 116 (%63.4) 251 (%69.9)
Hayir 14 (%17.5) 27 (%28.1) 67 (%36.6) 108 (%30.1)
Gelir Durumu Alt 4 (%5) 8 (%8.3) 10 (%5.5) 22 (%6.1)
Orta-alt 9 (%11.3) 15 (%15.6) 38 (%20.8) 62 (%17.3)
Orta 54 (%67.5) 44 (%45.8) 94 (%51.4) 192 (%53.5)
Orta-Ust 13 (%16.3) 25 (%26) 38 (%20.8) 76 (%21.2)
Ust 0 4 (%4.2) 3(%1.6) 7 (%1.9)
Medeni Durum Bekar 31 (%38.8) 43 (%44.8) 62 (%33.9) 136 (%37.9)
Evli 25 (%31.3) 35 (%36.5) 74 (%40.4) 134 (%37.3)
Bosanmus 7 (%8.8) 5 (%5.2) 8 (%4.4) 18 (%6.1)
Iliskisi var 16 (%20) 11 (%11.5) 39 (%21.3) 66 (%18.4)
Diger 1(%1.3) 2 (%2.1) 0 3 (%0.3)
Egitim Diizeyi Lise 6 (%7.5) 15 (%15.6) 32 (%17.5) 53 (%14.8)
Lisans 52 (%65) 60 (%62.5) 124 (%67.8) 236 (%65.7)
Yuksek Lisans 19 (%23) 16 (%16.7) 19 (%10.4) 54 (%15.0)
Doktora 3(%3.8) 5 (%5.2) 8 (%4.3) 16 (%4.4)

2.3. Veri Toplama Araclari

Veriler online ortamda hazirlanan Qualtrics anket sitesi lizerinden toplanmistir. Veri

toplanan anketin i¢erdigi formlar;

2.3.1. Demografik Bilgi Formu:

Orneklemdeki bireylerin demografik bilgilerine ulasmak amaciyla hazirlanan demografik

bilgi formu; cinsiyet, yas, egitim ve gelir durumu, medeni durum, meslek, herhangi bir psikiyatri

tanis1 olup olmadigi, bir tani oldugu durumda bir ilag kullanimi, terapi goriip gérmedigi

bilgilerini icermektedir. Demografik bilgi formu yoga yapanlar ve yapmayanlar icin bir yere
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kadar ayn1 sorulara sahip olup, bireyin yoga yapip yapmadigini soran sorudan sonra iki farkli
sekilde devam etmektedir. Yoga yapmayanlar icin demografik bilgi formu biterken, yoga
yapanlar i¢in ek olarak; yoga egitmeni olup olmadigi ne siklikla ve ne zamandan beri yoga
yaptigl ve yoga yapma motivasyonunu iceren sorular mevcuttur. Demografik bilgi formu yoga
yapmayanlar i¢in toplam 9 sorudan, yoga yapanlar i¢in toplam 14 sorudan olusmaktadir ve Ek-

1’de sunulmustur.

2.3.2. Oz Duyarhk Olgegi:

Oz duyarlik 6lgegi Neff tarafindan 2003 yilinda gelistirilmis, Akin tarafindan 2007
yilinda Tiirkge’ye uyarlanmistir. Olgek 26 maddeden olusmakta; 6z sevecenlik, 6z yargilama,
paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme olmak iizere toplam alti
alt boyutu bulunmaktadir. Bu alt boyutlardan 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme negatif
alt boyutlardir. Olgegin puanlamast her alt boyut igin ayri puanlanabilecegi gibi toplam puani da
kullanilabilmektedir. Puan ortalamalarindan 1-2.5 arasi diisiik, 2.5-3.5 aras1 orta ve 3.5-5 arasi
puanlar yiiksek duyarliligi ifade etmektedir.

Bu calismada, dlgegin toplam puani kullanilmistir. Olcek maddeleri 5°1i Likert tipi bir
Olciimle degerlendirilmektedir (1=Hig¢bir zaman, 2=Nadiren, 3=Sik sik, 4= Genellikle, 5= Her
zaman). Olgegin Tiirkiye’ye uyarlanmis halinin Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 .72 ile .80
araliginda bulunmus, test-tekrar test Olgiimlerine gore giivenirlik katsayilar1 ise .56 ile .69
arasinda bulunmustur. Olgegin gecerlik ¢alismasi olarak, agimlayici faktdr analizi ve dogrulayici
faktor analizi yontemleriyle dlgegin yap1 gecerligi incelenmistir. Calismanin orijinali ile paralel
olarak dagilan alt1 faktorli bir yapr bulunmustur (Akin ve ark., 2007). Bu tez ¢alismasi igin,

Ol¢egin Cronbach Alpha kat sayis1 .96 bulunmustur.
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2.3.3. Duygusal Oz Farkindahk Olcegi-10:

Duygusal 6z farkindalik dlgegi Tatar, Ozdemir, Celikbas ve Ozmen tarafindan 2017
yilinda gelistirilmistir. Olgek 10 maddeden olusmakta ve 5°1i Likert tipi bir &lciimle
degerlendirilmektedir (1= Hi¢ uygun degil, 2= Cok az uygun, 3= Biraz uygun, 4= Cogunlukla
uygun, 5= Tamamen uygun). Olcek toplam puan iizerinden degerlendirilmekte, puan aralig1 10-
50 araligindadir (daha yiiksek puanlar daha yiiksek duygusal farkindalik becerileri oldugunu
ifade etmektedir) ve 2,4,6,8 ve 10. Maddeler ters puanlanmaktadir. Olgegin orijinal halinin
giivenirlik ve madde analizi sonuglarma gore Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi .85 olarak
bulunmustur ve test-tekrar test giivenirlik katsayis1 .55 olarak hesaplanmistir. Olgege yapilan
dogrulayic1 faktor analizi caligmasimnin sonuglarina goére maddeler arasi uyumun oldugu
bulunmustur (Tatar ve ark., 2017). Bu tez ¢alismasinda dlgegin toplam puani kullanilmistir ve

Olcegin Cronbach Alpha kat sayis1 .86 bulunmustur.

2.3.4. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi:

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Berking ve Znoj tarafindan 2008 yilinda
gelistirilmis, Vatan ve Oruclular tarafindan 2018 yilinda Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Olgek 27
madde ve duygulara dikkat etme, duygularin bedensel algisi, duygular hakkinda netlik, duygular
anlama, duygular1 kabul, dayaniklilik, istenmeyen duygularla karsi karsiya gelmek igin
hazirlanma, 6z destek ve degisimleme olmak iizere dokuz alt boyuttan olusmaktadir. Olgek
maddeleri 5’1 Likert tipi bir 6l¢climle degerlendirilmektedir (0=Hig¢, 1=Nadiren, 2=Bazen,3=S1k
sik,4= Neredeyse her zaman). Olgek alt boyutlar kullanilarak ayr1 ayr1 degerlendirilebilecegi gibi
toplam puan kullanilarak da degerlendirilebilir. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlanmis halinin Cronbach
alpha i¢ tutarlilik katsayis1 tiim Olgek i¢in .89, alt boyutlar i¢in ise .49 ile .75 arasinda

bulunmustur. Yapilan gegerlilik caligmalarina gore, 6lcek maddeleri hem birbirleriyle hem de
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gecerlilik amaciyla degerlendirilen diger 6lgeklerle istatistiksel olarak anlamli korelasyon diizeyi
gostermistir (Vatan ve Oruglular, 2018). Bu tez ¢alismasi i¢in 6lgegin toplam puani kullanilmistir

ve O0lgegin Cronbach Alpha kat sayisi .95 bulunmustur.

2.3.5. Psikolojik Tyi Olma Olgegi:

Psikolojik Iyilik Hali dlgegi Ryff tarafindan 1989 yilinda gelistirilmis, Cenkseven
tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmstir. Olgek 84 madde ve her bir alt boyutta 14 madde olmak iizere
alt1 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlari; 6zerklik, ¢evre ile iliskilerde hakimiyet kurma,
kisisel gelisim, digerleri ile olumlu iliskiler kurma, yasamdaki amaglar ve kendini kabul etmedir.
Olgek 6’11 Likert tipi olarak dlgiilmekte (1=Hig katilmiyorum, 2= Biraz katilmiyorum, 3= Cok az
katilmiyorum, 4= Cok az katiliyorum, 5= Biraz katilmiyorum, 6=Tamamen katiliyorum), ve
toplam puan iizerinden degerlendirilmektedir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 84 iken, en
yiiksek puan 504’tiir. Puan yiikseldik¢e daha yiiksek psikolojik iyi olma halini ifade etmektedir.
Olgegin Tiirkge’ye uyarlanmis halinin Cronbach alpha i¢ tutarlilik puani .74 ile .83 araliginda,
test- tekrar test giivenirlik katsayilarinin ise .74 ile .77 arasinda oldugu bulunmustur. Yapilan
gecerlilik caligmalarinda, 6l¢cek maddelerinin birbirleriyle ve toplam puanla istatistiksel olarak
anlamli bir korelasyona sahip oldugu bulunmustur (Cenkseven, 2004). Bu tez calismasi igin,

Ol¢cegin toplam puani kullanilmis ve 6lgegin Cronbach Alpha kat sayisi .73 bulunmustur.
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3. BOLUM

BULGULAR

Caligmanin istatistiksel analizlerine dair sonuglar bu boliimde sunulmustur. Verilerin
parametrik analizler agisindan uygunlugu ve betimleyici istatistiksel analizlere iliskin bulgular
ardindan, degiskenler arasi korelasyon analizleri, hipotezleri test etmek i¢in uygulanan Tek yonli
ANOVA, regresyon analizleri ve PROCESS makro kullanilarak yapilan model testlerine dair

sonuclar aktarilmistir.

3.1. Verilerin Parametrik Analiz A¢isindan Uygunlugu

Hipotez testlerine baslamadan once, veri tabanina yanlis girilen sorular1 belirlemek
amaciyla frekans tablolar1 incelenmistir ve gerekli diizeltmeler yapilmistir. Daha sonra kayip
verilerin temizligi yapilmistir.

Ardindan, veri setlerinin parametrik agisindan uygun olup olmadigini test etmek amaciyla
u¢ deger analizi yapilmistir ve verinin normal dagildigi belirlenmigtir. Normal dagilim
varsayimlar1 katilimcilarin veri setlerinin igerdigi tiim 6lgekler icin hem tiim katilimcilarin ortak
hem de mevcut olan {i¢ grubun (yoga egitmenleri, yoga O6grencileri ve yoga yapmayanlar) ayri
ayr1 basiklik ve carpiklik degerleri hesaplanarak yapilmistir ve bu degerlerin hepsinin -1.5 ile
+1.5 arasinda bulundugu sonucuna varilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Caligmada bulunan degiskenlerin ortalamalari, en diisiik (min), en yiliksek (max) degerleri

ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Sonuglar Tablo 2’de yer almaktadir.
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Tablo 2. Degiskenlerin Betimleyici Bilgileri

Yoga Egitmeni Yoga Ogrencisi Yoga Yapmayanlar
N X Min-Max N X Min-Max N X Min-Max
(SS) (SS) (SS)
Iyilik Hali 80 398 346-439 96 385 3.12-437 183 3.83  2.65-4.39
(.25) (.29) (.31)
Duygu 80 3.80 263-481 96 344 193-489 183 3.44  1.52-5.00
Duzenleme (.46) (.65) (.64)
Duygusal 80 410 2.80-5.00 96 3.82 2.10-5.00 183 3.71  1.80-5.00
Farkindalik (.45) (.63) (.68)
Oz Sefkat 80 3.72  196-4.69 96 3.24 1.69-500 183 3.23 1.04-4.69
(.61) (.70) (.70)

3.2. Demografik Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Yoga egitmenleri, yoga 68rencisi ve yoga yapmayan gruplarin demografik degiskenleri
arasinda, yapilacak hipotez testlerinin sonuglarini etkileyecek ciddi bir fark olup olmadigina
bakmak amacl yapilacak olan parametrik olmayan testlerden Kruskal-Wallis testi uygulanmistir.
Sonuglara gore, gruplarin demografik degiskenleri karsilastirildiginda, gruplar arasindan en az
ikisi arasinda; egitim diizeyi (H = 7.829, p < .05) ve ¢alisma durumu (H = 6.284, p < .05)
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Sonuglarin detaylar1 Tablo
3’te yer almaktadir.

Hangi iki grubun birbirinden anlamli sekilde farklilastigini gérebilmek igin egitim ve
calisma durumu i¢in gruplarin her birine Mann-Whitney testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina
gore iki degisken icin de yoga egitmenleri ve yoga yapmayan gruplar arasindaki fark anlaml
cikmistir. Gruplarin siralama ortalamalar1 dikkate alindiginda; egitim igin, yoga egitmenlerinin
yoga yapmayanlara gore daha yiiksek seviyede egitim diizeyine sahip olduklari; ¢alisma durumu
icin ise yoga yapmayanlarin yoga egitmenlerine gore daha yiiksek oranda giincel olarak bir iste

calistiklar1 goriilmektedir. Sonuglar Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 3. Demografik Degiskenlerin Gruplara Gore Karsilagtirilmasi

Demografik Siralama Puanlarinin Ortalamast Kruskal-
Bilgiler Yoga Egitmeni Yoga Ogrencisi ~ Yoga Wallis H
Yapmayan
Yas 184.23 182.51 176.84 .359
Egitim 201.79 182.39 169.22 7.829*
Psikolojik Tani 182.38 169.67 184.38 2.203
Gelir Duzeyi 179.54 188.78 175.60 1.224
Medeni Durum 183.36 163.71 187.08 3.720
Calisma Durumu 157.41 176.48 191.72 6.284*
Not. *p < .05

Tablo 4. Egitim ve Calisma Durumu Agisindan Gruplarin Karsilagtirilmasi

Degiskenler Mann-Whitney U
Yoga Egitmenleri Yoga Egitmenleri Yoga Ogrencileri
V. V. V.
Yoga Ogrencileri Yoga Yapmayanlar Yoga Yapmayanlar
Egitim 3437.500 5979.000* 8152.500
Calisma Durumu 3432.000 5921.000** 8038.500

Not. ***p < .001, **p < .005, *p < .05
3.3. Yoga Egitmenleri ve Yoga Ogrencilerinin Yoga Yapma Motivasyonlar

Yoga yapan katilimcilara verilen demografik bilgi formunda sorulan ‘“Asagidaki
ifadelerin sizin yoga yapma motivasyonunuzu ne derecede temsil ettigini isaretleyiniz.” sorusuna
verilen cevaplarin karsilastirilmasi i¢cin Mann-Whitney Testi uygulanmistir. Sonuglar Tablo 5°te
sunulmustur. Analiz sonuglar1 degerlendirildiginde yoga yapma motivasyonlarindan; yoga
egitmenlerinin ve yoga Ogrencilerinin arkadag tavsiyesi, farkindaligi artirmak, merak, kendini
gelistirmek ve forma girmek sorularina verdikleri yanitlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmaktadur. Istatistiksel olarak anlamli ¢ikan cevaplardan yoga egitmenleri; farkindalig:
artirmak (M = 4.40, SD = .894), merak (M = 3.75, SD = 1.164), ve kendini gelistirmek (M =

4.56, SD = .744), sorularina yoga 6grencilerinden (M = 3.94, SD = 1.122; M = 3.44, SD = 1.150;
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M = 4.33, SD = .890), daha ¢ok puan verirken yoga 06grencileri ise; arkadas tavsiyesi (M = 2.61,

SD = 1.325) ve forma girmek (M = 3.55, SD = 1.004) sorularina yoga egitmenlerinden (M =

2.19, SD = 1.192; M = 2.99, SD = 1.153) daha ¢ok puan vermislerdir. Sonuglar Grafik 1’de

gosterilmistir.

Tablo 5. Yoga Yapma Motivasyonlar1 Karsilagtirmasi

Yoga Motivasyonu Yoga Egitmenleri Yoga Ogrencileri p

Ortalama Ortalama Ortalama Farki1 ~ Ortalama

Farki Toplami Toplami
Doktor tavsiyesi 84.26 6741.00 92.03 8835.00 .256
Arkadas tavsiyesi 79.88 6390.00 95.69 9186.00 .033*
Farkindalig artirmak 100.86 8069.00 78.20 7507.00 .002*
Zaman degerlendirmek 86.83 6946.50 89.89 8629.50 .682
Merak 96.25 7700.00 82.04 7876.00 .055*
Degisiklik yapmak 89.55 7164.00 87.63 8412.00 792
Armmak 93.34 7467.00 84.47 8109.00 215
Kendini gelistirmek 95.63 7650.00 82.56 7926.00 .052*
Yeni bir sey 6grenmek 92.01 7361.00 85.57 8215.00 365
Egzersiz yapmak 87.26 6980.50 89.54 8595.50 751
Forma girmek 75.38 6030.50 99.43 9545.50 .001*
Saglikl1 olmak 92.52 7401.50 85.15 8174.50 .256
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3.4. Degiskenlerin Korelasyon Analizleri

Degiskenler arasindaki Pearson kat sayilart hesaplanmistir ve sonuglar Tablo 6°da
gosterilmistir. Analiz sonuglarina gore tiim gruplar dahil edildiginde de gruplar tek tek ele
alindiginda da 6z sefkat, duygusal farkindalik, duygu diizenleme ve iyilik hali degiskenlerinin
tamaminin birbirleriyle .29 ile .75 (p<.001) araliginda degisen pozitif yonde anlamli iligkilere
sahip oldugu gozlenmistir.

Sonuglar detayli incelendiginde, tiim gruplar dahil edildiginde; iyilik halinin 6z sefkat (r
=.59, p <.001), duygu duzenleme (r = .56, p < .001) ve duygusal farkindalikla (r = .52, p <.001)
pozitif yonde anlamli bir iligkisi bulundugu goriilmektedir. Duygu diizenleme sirasiyla 6z sefkat
(r = .71, p < .001) ve duygusal farkindalikla (r = .69, p < .001) anlamli pozitif bir iliskiye
sahiptir. Duygusal farkindalik ve 6z sefkat (r = .57, p < .001) de kendi aralarinda anlaml1 pozitif
bir iligskiye sahiptir.

Korelasyon analizine yalnizca yoga egitmenleri dahil edildiginde; iyilik hali 6z sefkat (r =
543, p < .001), duygu diizenleme (r = .482, p < .001) ve duygusal farkindalikla (r = .288, p <
.05); duygu diizenleme, 6z sefkat (r = .718, p < .001) ve duygusal farkindalikla (r = .639, p <
.001); 6z sefkat de duygusal farkindalikla (r = .489, p <.001) anlamli pozitif bir iligkiye sahiptir.

Korelasyon analizine yalnizca yoga 6grencileri dahil edildiginde; iyilik hali 6z sefkat (r =
626, p < .001), duygu diizenleme (r = .587, p < .001) ve duygusal farkindalikla (r = .555, p <
.001); duygu diizenleme, 6z sefkat (r = .751, p < .001) ve duygusal farkindalikla (r = .702, p <
.001); 6z sefkat de duygusal farkindalikla (r =.552, p <.001) anlaml1 pozitif bir iligkiye sahiptir.

Korelasyon analizine yalnizca yoga yapmayanlar dahil edildiginde ise; iyilik hali 6z
sefkat (r = .549, p < .001), duygu diizenleme (r = .533, p < .001) ve duygusal farkindalikla (r =

530, p <.001); duygu diizenleme, duygusal farkindalik (r = .678, p < .001) ve 6z sefkatle (r =
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665, p <.001); 6z sefkat de duygusal farkindalikla (r = .562, p <.001) anlaml1 pozitif bir iliskiye
sahiptir.

Tablo 6. Degiskenlerin Korelasyon Analizleri

Iyilik Hali Duygu Duzenleme Duygusal Farkindalik
Tim Gruplar
Oz Sefkat 590*** JLTHF* S74%**
Duygusal Farkindalik 525%** .696***
Duygu Duzenleme 561***
Yoga Egitmeni
Oz Sefkat 543*** 718*** A489***
Duygusal Farkindalik .288* .639***
Duygu Duizenleme A482%**
Yoga Ogrencisi
Oz Sefkat 626*** J51xF* 552%**
Duygusal Farkindalik 555%** J02%**
Duygu Duzenleme 587***
Yoga Yapmayan
Oz Sefkat 549*** .665*** 562***
Duygusal Farkindalik 530*** 678***
Duygu Diizenleme 533***

Not. ***p < .001, **p < .005, *p < .05

3.5. Yoga Egitmeni, Yoga Ogrencisi ve Yoga Yapmayan Gruplarin Arastirma Degiskenleri

Acisindan Karsilastirilmasi
Yoga egitmenleri, yoga O6grencileri ve yoga yapmayan gruplarin 6z sefkat, duygusal
farkindalik, duygu dizenleme ve iyilik hali a¢isindan farklilasip farklilasmadigimi gérmek
amaciyla 4 tane Tek yonli ANOVA yapilmustir.
Yoga egitmeni, yoga Ogrencisi ve yoga yapmayan gruplarin 6z sefkat degiskeni agisindan
karsilastirmasin1 yapmak amaciyla uygulanacak olan tek yonlii ANOVA analizi Oncesinde,
varyanslarin homojen dagilip dagilmadigina bakmak icin Levene Testi’'ne bakilmig ve

varyanslarin homojen dagildig1 goriilmiistiir. Yoga egitmenleri, yoga Ogrencileri ve yoga
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yapmayan bireylerin 6z sefkat 6l¢eginden aldiklar1 puanlar karsilastirmak amaciyla uygulanan
Tek Yonli ANOVA sonucuna gore, gruplarin puanlari arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur
(F = 15.31, p<.001). Varyanslar homojen dagildigi i¢in, hangi gruplarin birbirinden anlaml
derecede farklilastigini tespit etmek amachi Post-Hoc testlerinden Tukey HSD testi
uygulanmistir. Analiz sonuglarina goére, yoga egitmenlerinin (x = 3.72, SS = .61 ); yoga
ogrencilerinden (x = 3.24, SS = .70) ve yoga yapmayan bireylerden (x = 3.23, SS = .70) daha
yiiksek 0z sefkat puanina sahip oldugu sonucuna varilmistir. Yoga egitmenlerinin 6z sefkat
puani, yoga 6grencileri (M.D =.479 , p <.001) ve yoga yapmayan bireylerden (M.D. = .482, p <
.001) istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksekken, yoga Ogrencileri ve yoga yapmayan
bireylerin puanlar1 (M.D. =.003, p = .999) arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Yoga egitmeni, yoga Ogrencisi ve yoga yapmayan gruplarin duygusal farkindalik
acisindan karsilagtirmasini yapmak amaciyla yapilan tek yonli ANOVA analizi 6ncesinde
varyanslarin  homojen dagilip dagilmadigma bakmak icin Levene Testine bakilmis ve
varyanslarin homojen dagilmadigi goriilmiistiir. Uygulanan Tek Y6nli ANOVA sonucuna gore,
gruplarin puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (F = 11.17, p<.001). Varyanslar
homojen dagilmadigr i¢in, hangi gruplarin birbirinden anlamli derecede farklilastigini tespit
etmek amacglh Post-Hoc testlerinden Games-Howell testi uygulanmustir. Analiz sonuglarina gore,
yoga egitmenleri (x = 4.10, SS = .45); yoga 6grencilerinden (x = 3.82, SS = .63) Ve yoga yapmayan
bireylerden (x = 3.71, SS = .64) daha yiiksek duygusal farkindalik puanina sahiptir. Yoga
egitmenlerinin duygusal farkindalik puani, yoga 6grencileri (M.D. = .283, p =.008) ve yoga
yapmayan bireylerden (M.D. = .393, p < .001) istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksekken,
yoga Ogrencileri ve yoga yapmayan bireylerin (M.D. = .110, p =.336) puanlar1 arasinda anlamli

bir fark bulunmamaktadir.
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Yoga egitmeni, yoga 0grencisi ve yoga yapmayan gruplarin duygu diizenleme agisindan
karsilagtirmasini yapmak amaciyla yapilan tek yonlii ANOVA analizi 6ncesinde varyanslarin
homojen dagilip dagilmadigina bakmak i¢in Levene Testine bakilmis ve varyanslarin homojen
dagilmadig1 goriilmiistir. Uygulanan Tek Yonli ANOVA sonucuna gore, gruplarin puanlari
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (F = 11.08, p<.001). Varyanslar homojen dagilmadigi
icin, hangi gruplarin birbirinden anlamli derecede farklilastigini tespit etmek amacgli Post-Hoc
testlerinden Games-Howell testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gére, yoga egitmenleri (x =
3.80, SS = .46); yoga dgrencilerinden (x = 3.44, SS = .65) Ve yoga yapmayan bireylerden (x = 3.44,
SS = .64) daha yiksek duygu dizenleme puanina sahiptir. Yoga egitmenlerinin duygu duzenleme
puani, yoga 6grencileri (M.D. = .360, p <.001) ve yoga yapmayan bireylerden (M.D. = .366, p
<.001) istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksekken, yoga Ogrencileri ve yoga yapmayan
bireylerin (M.D. = .006, p =.997) puanlari arasinda anlaml1 bir fark bulunmamaktadir.

Yoga egitmeni, yoga Ogrencisi ve yoga yapmayan gruplarin iyilik hali degiskeni
acisindan karsilastirmasin1 yapmak amaciyla uygulanacak olan tek yonlii ANOVA analizi
oncesinde, varyanslarin homojen dagilip dagilmadigina bakmak i¢in Levene Testi’ne bakilmig ve
varyanslarin homojen dagildigi goériilmiistiir. Uygulanan Tek Yonli ANOVA sonucuna gore,
gruplarin puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (F = 7.59, p<.001). Varyanslar
homojen dagildigi i¢in, hangi gruplarin birbirinden anlamli derecede farklilastigini tespit etmek
amacl Post-Hoc testlerinden Tukey HSD testi uygulanmistir. Analiz sonuclarina gore, yoga
egitmenleri (x = 3.98, SS = .25); yoga Ogrencilerinden (x = 3.85, SS = .29) ve yoga yapmayan
bireylerden (x = 3.83, SS = .31) daha yiiksek iyilik hali puanina sahiptir. Yoga egitmenlerinin iyilik
hali puani, yoga dgrencileri (M.D. =.126, p = .014) ve yoga yapmayan bireylerden (M.D. = .153,

p < .001) istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksekken, yoga 6grencileri ve yoga yapmayan
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bireylerin (M.D. = .026, p =.757) puanlar1 arasinda anlaml bir fark bulunmamaktadir. Sonuclar
Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7. Tek Yonli Varyans Analizleri (ANOVA) Sonuglari

Yoga Egitmeni Yoga Ogrencisi Yoga Yapmayan
X ss X Ss X SS F
Oz Sefkat 3.72, .608 3.23p .704 3.23p .705 15.311%**
Duygusal Farkindalik  4.10,  .451 3.82 .629 3.71, 677 11.170%**
Duygu Duzenleme 3.80, .459 3.44y .647 3.43p .645 11.081***
Iyilik Hali 3.98, .255 3.85p .290 3.82 314 7.593**

Not. ***p <.001, **p < .01, *p <.05.
Not. Farkl1 harflerin bulundugu ortalamalar arasinda anlamli farkliliklar bulunmaktadir.

3.6. Psikolojik Tyilik Hali Degiskenini Yordayan Faktérler

Iyilik halini yordayan faktorleri belirleyebilmek icin hiyerarsik regresyon analizi
kullamlmustir. Tk asamada demografik faktdrler (medeni durum, egitim, gelir diizeyi, psikiyatrik
bir tan1 bulunup bulunmama durumu) analize dahil edilmistir. Daha sonra sirasiyla yoga yapma
durumu, 6z sefkat, duygusal farkindalik, son olarak da duygu diizenleme analize dahil edilerek
test edilmistir.

Tablo 8’de goriildiigii gibi, ilk asamada demografik faktorlerin iyilik halindeki varyansin
%6’s1m1 acikladigi bulunmustur ve bu model istatistiksel olarak anlamlidir (Fdegisimi [5, 353] =
4.133, p=.001, R2=.055). Bu modele gore, demografik faktdrlerden yalnizca gelir diizeyinin (8
=.158, t =3.001, p <.05) iyilik hali iizerinde anlaml1 bir yordayici rolii oldugu bulunurken; yas
(B=.056,t=1.032, p =.303), egitim (B = .094, t = 1.746, p = .082), psikiyatrik tan1 (§ = .060, t
= 1.140, p = .255) ve medeni durumun (B = -.055, t = -1.059, p = .291) yordama giiclnin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur.

Ikinci asamada, yoga yapma durumu modele dahil edilmistir. Kategorik bir degisken olan
yoga yapma durumunun siirekli degisken iyilik hali {izerindeki etkilerini gézlemleyebilmek icin

yoga yapma durumu Kukla (Dummy) kodlama yontemiyle tekrar kodlanmistir ve yoga
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egitmenleri referans olarak belirlenmistir. Yoga yapma durumu modele dahil edildiginde, iyilik
halindeki varyansin %9’a yiikseldigi goriilmiistiir ve bu model istatistiksel olarak anlaml1 olarak
bulunmustur (Fdegisimi [2, 351] = 7.421, p = .001, R?= .094). Modele go6re, yoga yapma
durumunun iyilik hali {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir yordayici etkisi oldugu
goriilmiistiir. Buna gore yoga egitmenleri, hem 6grencilerden (B =-.191, t = -2.935, p <.01) hem
de yoga yapmayanlardan ( = -.246, t = -3.772, p < .001) daha yiiksek iyilik hali puanina sahiptir.

Ugiincii asamada ise 6z sefkat degiskeni modele dahil edildiginde iyilik halindeki varyans
%36’ya yiikselmistir ve model istatistiksel olarak anlamlidir (Fdegisimi [1, 350] = 148.972, p =
.000, R?= .364). Oz sefkatin iyilik hali iizerinde istatistiksel olarak anlaml1 yordayicilig1 oldugu
bulunmustur (B = .570, t = 12.205, p < .05). Oz sevkat degiskeni modele eklendikten sonra yoga
yapma durumunun anlamim yitirdigi goriilmektedir ancak gelir diizeyi modele anlamli katki
sunmaya devam etmektedir (f =.099, t = 2.277, p < .05)

Dordiincili asamada, duygusal farkindaligin modele girmesiyle iyilik halindeki varyans
%41’e cikmistir ve dordiincii model de istatistiksel olarak anlamhidir (Fdegisimi [1, 349] =
28.308, p = .000, R?= .412). Sonuglara gore duygusal farkindalik iyilik halini istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde yordamaktadir (B =.271, t =5.321, p <.05).

Son olarak duygu diizenleme becerileri modele dahil edilmistir ve bu durumda iyilik hali
tizerindeki varyansin %42’ye yiikseldigi goriilmiistiir (Fdegisimi [1, 348] = 5.115, p = .024, R?>=
.420). Analizin son agamasindaki bulgulara gore, duygu dizenleme becerilerinin iyilik halini
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordadigi goriilmektedir (B = .154, t = 2.262, p = .024).
Duygu dizenleme becerileri modele eklendikten sonra; gelir dizeyi (B = .095, t = 2.277, p <
.05), 6z sefkat (B =.349, t =5.690, p <.05) ve duygusal farkindalik (B = .205, t = 3.505, p < .05)

modele istatistiksel olarak anlamli katki sunmaya devam etmektedir.
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Tablo 8. lyilik Hali ile Iliskili Faktorler

Bagimli Degisken: Iyilik Hali ~ R? Uyarl R? F df F B t

anmi Degis Degisimi

sR? imi
Model 1 .055  .042 .055 4133 (5,353) 4.133
Yas .056  1.032
Egitim .094 1.746
Psikiyatrik Tani .060 1.140
Gelir Duzeyi 158  3.001**
Medeni Durum -055 -1.059
Model 2 .094  .076 .038 5180 (2,351) 7421
Yas 071  1.317
Egitim .069  1.295
Psikiyatrik Tani 059  1.129
Gelir Duzeyi 158  3.054**
Medeni Durum -057 -1.104
Yoga Ogrencisi -191  -2.935**
Yoga Yapmayan -246  -3.772%**
Model 3 364  .350 271 25.065 (1,350) 148.972
Yas -.043 -928
Egitim .044 995
Psikiyatrik Tam -.010 -.226
Gelir Dlzeyi 099 2.277*
Medeni Durum -.041 -.949
Yoga Ogrencisi -019 -.336
Yoga Yapmayan -.050 -.885
Oz Sefkat 570 12.205%**
Model 4 412 397 .048  27.163 (1,349) 28.308
Yas -.039 -881
Egitim 027  .620
Psikiyatrik Tani .014  .336
Gelir Duzeyi .099  2.350*
Medeni Durum -027 -.644
Yoga Ogrencisi -.009 -.173
Yoga Yapmayan -.021 -.386
Oz Sefkat 418 7.846%**
Duygusal Farkindalik 271 5.321%**
Model 5 420 404 .009 25247 (1,348) 5.115
Yas -.039 -.875
Egitim .026  .607
Psikiyatrik Tani .006  .147
Gelir Duzeyi 095  2.277*
Medeni Durum -.024 -577
Yoga Ogrencisi -.004 -.079
Yoga Yapmayan -.020 -374
Oz Sefkat 349 5.690***
Duygusal Farkindalik 205  3.505%**
Duygu Duzenleme 154 2.262*

Not. ***p <.001, **p < .01, *p < .05.
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3.7. Model Analizleri

3.7.1. PROCESS Model 7

Oz sefkatin, iyilik hali tzerindeki etkisine, duygu diizenlemenin duygusal farkindalik
diizeylerine bagli olarak araci etkisi olup olmadigini degerlendirmek i¢in Diizenleyici Aracilik
Analizi (PROCESS Model 7), %95 giiven araliginda ve 5000 bootstrap ile uygulanmustir.

Hayes Model 7°de, bagimsiz degisken olan 6z sefkatin bagimli degisken olan iyilik hali
tizerindeki direkt ve dolayli etkileri, mediator duygu duzenlemenin, moderatér duygusal
farkindaligin etkileri incelerek bulunur. Modelin arastirma degiskenlerine gore diizenlenmis hali

Sekil 3’te sunulmustur.

X'in Y zerindeki €um;
Mi = (.420 + -.090).-136 "1
araciligiyla kosullu dolayl etkisi v

Duygu
Reglilasyonu

136
€y
1
1
Y
Oz - iyilik
Sefkat ” Hali
-.090
Duygusal
Farkindalk

Oz Sefkat*
Duygusal
Farkindalhk

Sekil 3. Diizenleyici Aracilik Modeli
Modelin iki alt modeli bulunmaktadur. Ilk alt model, 6z sefkat, duygusal farkindalik ve bu

iki degiskenin etkilesim etkisinin duygu dizenleme Uzerindeki etkilerini incelemektedir. Bu alt
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modele gore, yordayicilarin duygu diizenlemede énemli farkliliklara yol agtig1 goriilmektedir (R?
= .640, F = 200.486, p < .001). Sonuglara gore 6z sefkat (Bl = .420, s.e. = .037, p <.001) ve
duygusal farkindalik (2 = .402, s.e. = .041, p < .001) duygu duzenlemeyi istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif bir sekilde yordamaktadir. Buna ek olarak, modeldeki etkilesim etkisinin de
(6z sefkat X duygusal farkindalik) istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (B3 = -.090,
s.e. =.043, p <.005). Bunun anlami, 6z sefkatin duygu diizenleme tizerinde sahip oldugu etkinin,

duygusal farkindalik diizeylerine gore degisebilecegidir. Sonuglar Sekil 4’te gdsterilmistir.

Oz Sefkat

Duygusal
Farkindalik

Duygu
Regiilasyonu

Oz Sefkat X
Duygusal

Farkindalik

Sekil 4. Process Model 7°de Birinci Alt Model

Ikinci alt model ise, 6z sefkatin ve duygu diizenlemenin iyilik hali Gzerindeki etkilerini
incelemektedir. Bu alt modele gore 6z sefkat ve duygu dizenleme, iyilik hali Gzerinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisim yaratmaktadir (R? = .387, F(2, 356) = 85.070, p < .001).

Oz sefkat (B1 = .164, s.e. =.027, p < .001) ve duygu diizenleme (B2 = .136, s.e. =.032, p <.001)
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iyilik halini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde yordamaktadir. Sonuglar Sekil 5°’te

gosterilmistir. Modellerin analizlerinin detaylar1 Tablo 9°da sunulmustur.

Oz Sefkat
fyilik
Hali
Duygu
Regiilasyonu

Sekil 5. Process Model 7 Ikinci Alt Model

Tablo 9. Diizenleyici Aracilik Analizi (Model 7) Sonuglari

Sonug Bagimsiz B SE t p %95 Cl R? F

Degiskenler  Degiskenler

Duygu Sabit 3544 023 154.618 .000 (3.499, 3.589)

Dizenleme

Oz Sefkat 420 037 11.414 .000 (.348,.492)

.640 200.486*
Duygusal 402 .041 9.857 .000 (.322,.482)
Farkindalik

Oz Sefkat X -.090 .043 -2.111 .035 (-.174,-.006)
Duygusal
Farkindalik
Iyilik Hali Sabit 3.388 .111 30.463 .000 (3.169, 3.607)
Oz Sefkat .164 .027 5.990 .000 (.110, .218) .387 85.070*

Duygu .136 .032  4.296 .000 (.074,.198)
Diizenleme

Not. * p <.001. Bootstrap 6rneklem sayis1 5000. CI giiven araligi (%95).
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Modelin biitiiniine (Sekil 6) bakildiginda, 6z sefkatten duygu diizenlemeye giden yolda,
duygusal farkindalik puanmin disiik seviyede (-1SD), orta seviyede (0) ve yiksek seviyede

(+1SD) oldugu durumlardaki farkl etkileri verilmistir.

Duygusal Duygu
Farkindalik Regulasyonu
.136
477/.420/.363
Oz N lyilik
Sefkat 164 Hali

Sekil 6. Hayes Process Model 7

Duygusal farkindalik diizeyi diisiik (-1 SD) iken (B = .477, s.e. = .049, p < .001),
duygusal farkindalik diizeyi orta (0) iken (P = .420, s.e. .420, p < .001) ve duygsual farkindalik
dizeyi yuksek (+1 SD) iken ( B = .363, s.e. = .042, p < .001) pozitif ve istatistiksel olarak
anlamlidir. Sonuglar Tablo 10°da ve Grafik 2°de detaylica sunulmustur.

Tablo 10. Duygusal Farkindaligin Farkli Diizeylerdeki Etkileri

Duygusal B SE %95 CI
Farkindalik

Diisiik (-1SD) -.639 .049 (.381, .574)
Orta (M) .000 .037 (.348, .492)
Yiksek (+1SD) .639 .042 (.279, .446)
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Grafik 2. Oz Sefkat ile Duygu Dizenleme Arasindaki Iliskide Duygusal Farkindalign

Duzenleyici Etkisi

Bu durumda 6z sefkatin iyilik hali tizerindeki;

Diisiik seviyede (-1SD) duygusal farkindalik iizerinden gecen kosullu dolayl etkisi, %95
bootstrap giliven araliginda istatistiksel olarak anlamlidir (CI (.035, .098): .477 * .136. = .065).

Orta seviyede (0) oldugu kosuldaki kosullu dolayli etkisi, %95 bootstrap giiven araliginda
istatistiksel olarak anlamlidir (CI (.030, .084) : .420 * .136 = .057).

Yiiksek seviyede (+1SD) yer aldig1 kosuldaki kosullu dolayli etkisi %95 bootstrap giiven
araliginda istatistiksel olarak anlamlidir (CI (.026, .074): .363 * .136 = .049).

The Index of Moderated Mediation (IMM) degeri -.012; bootstrap %95 giiven araliginda
Cl = (-.026, -.003). En diisiik ve en yiiksek giiven araligi degerlerinin aralarinda sifir degeri
bulunmadigindan dolay1 bu modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu sdylenebilir. Sonuglar

Tablo 11°de detaylica verilmistir.
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Tablo 11. Duzenleyici Aracilik Endeksi Sonuglari

Degiskenler B SE %95 CI
Direkt Etki 164 027 (.110, .218)
Dolayli Etki

Diisiik (-1SD) .065 016 (.035, .098)
Orta (M) .057 .014 (.030, .084)
Yuksek (+1SD) .049 012 (.026, .074)
Diizenleyici Aracilik -.012 .006 (-.026, -.003)
Endeksi

Ancak, Holmbeck (2002)'ye gore, moderasyonun anlamli olmasi i¢in bir egim (bagimsiz
degisken ile bagimli degisken arasindaki iliski) istatistiksel olarak anlamli olmali, digeri ya da
digerleri ise moderatoriin farkli seviyelerinde anlamsiz olmalidir. Bulgular, 6z sefkat ile duygu
diizenleme arasindaki iligkinin, duygusal farkindaligin {i¢ ( diisiik, orta ve yliksek) seviyesinde de
anlamli oldugu bulunmustur. Bu durum, moderasyonun olmamasi, aksine her iki degiskenin de
duygu dizenleme iizerinde bagimsiz olarak etkili olmasi anlamina gelir. Bir diger ifadeyle, 6z
sefkat ve duygusal farkindaligin toplu (additive) etkileri, her iki degiskenin de duygu diizenleme
seviyelerine bagimsiz katkida bulundugunu gosterir. Bu, 6z sefkat ve duygusal farkindaligin
etkilesimde bulunmadigi, ancak her birinin duygu diizenleme iizerinde kendi basina etkisi oldugu

anlamina gelir. Bu durumda arastirma hipotezlerinden 5. Hipotez dogrulanamamustir.

3.7.3. PROCESS Model 6

Oz sefkatin, iyilik hali Gzerindeki etkisinde duygusal farkindalik ve duygu diizenlemenin
araci etkisi olup olmadigini degerlendirmek icin Seri Coklu Aract Degisken Analizi (PROCESS

Model 6), %95 giiven araliginda ve 5000 bootstrap ile uygulanmaistir.
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Sekil 7°de, Hayes tarafindan olusturulmus, araci degiskenli model 6’nin arastirma
degiskenlerine gore diizenlenmis hali sunulmustur. Bu modele gére bagimsiz degisken olan 6z
sefkat (X), bagimli degisken olan iyilik halini (Y) dért farkli yol iizerinden etkilemektedir. Ilk
etki yolu (al-bl), 6z sefkatin iyilik halini yalnizca birinci araci degisken olan duygusal
farkindalik (M1) araciligiyla etkiledigi dolayl bir etkiyi gostermektedir. Ikinci etki yolu (a2-b2),
0z sefkatin iyilik halini yalnizca ikinci araci degisken olan duygu duzenleme (M2) araciligiyla
etkiledigi dolayl bir etkiyi gdstermektedir. Uciincii etki yolu (al-d21-b2) ise, 6z sefkatin iyilik
halini; duygusal farkindaligin duygu diizenlemeyi etkilemesi ile iki arac1 degiskenden de gegerek
dolayli sekilde etkilemesidir. Son etki yolu ise (¢’) 6z sefkatin iyilik halini duygusal farkindalik
ve duygu duzenleme araci degiskenlerinden gegmeden, dogrudan etkilemesidir. Modele gore, 6z
sefkatin iyilik hali izerindeki dogrudan etkisi ile 6z sefkatin iyilik hali tizerindeki toplam dolayli

etkisi esittir [¢’= (al-b1)+(a2-b2)+(al-d21-b2)] (Hayes, 2018).

Duygusal d21 Duygu
Farkindalik Regllasyonu
a b
1 2
a, b,
c "
o Iyilik
Oz Sefkat e

Sekil 7. Hayes PROCESS Model 6
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Tablo 12°de sunulan analiz sonuglarma gore 6z sefkatin; duygusal farkindalik ( = .5148,
t = 13.2437, p < 0.001) (al yolu) ve duygu dizenleme (B = .4162, t = 12.0845, p < 0.001) (a2
yolu) iizerinde istatistiksel olarak anlamli dogrudan etkisi oldugu bulunmustur. Bunun yaninda
duygusal farkindaligin duygu diizenleme iizerinde anlamli bir etkisi bulunmaktadir (f = .4167, t
= 10.8537, p < 0.001) (d21 yolu). Degiskenlerin bagimsiz degisken olan iyilik hali Uzerindeki
etkileri incelendiginde; 6z sefkatin (B = .1501, t = 5.9993, p < 0.001) (¢’ yolu), duygusal
farkindaligin (f = .0990, t = 3.6535, p < 0.001) (b1 yolu) ve duygu diizenlemenin (B =.0771, t=

2.3769, p = .0180) (b2 yolu) etkilerinin anlamli oldugu sonucuna varilmistir.

Tablo 12. Bagimsiz Degiskenlerin Bagimh Degiskenlere Etkileri

Bagimsiz B SS t p LLCI ULCI R? F
Degisken

Bagimli Degisken: Duygusal Farkindalik

Sabit 2.1066 .1329 15.8568 .0000 1.8453 2.3679 .3294 175.3963
Oz Sefkat 5148 .389  13.2437 .0000 .4384  .5913

Bagimli Degisken: Duygu Dizenleme

Sabit 5347 1258 4.2499 .0000 .2873 .7822 .6345 309.0023
Oz Sefkat 4162 0344 12.0845 .0000 .3484  .4839

Duygusal 4167 .0384 10.8537 .0000 .3412  .4922

Farkindalik

Bagimli Degisken: lyilik hali

Sabit 2.7153 .0789 34.4195 .0000 2.5602 2.8705 .4096 82.0813
Oz Sefkat 1501 .0250 5.9993 .0000 .1009 .1993

Duygusal 0990 .0271 3.6535 .0003 .0457 .1523

Farkindalik

Duygu 0771 0324 2.3769 .0180 .0133 .1408

Duzenleme

Not. B: Etki, SS: Standart Sapma, LLCI: Alt Limit Giiven Arahg, ULCI: Ust Limit Giiven
Araligi
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Tablo 13 incelendiginde, modelin toplam etki degeri (B = .0996); dogrudan etki degeri (B
=.1501) olarak bulundugu ve etki degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorulmektedir.
Yapilan analizin sonuclarina gore ii¢ tane de dolayl etki oldugu bulunmustur. Giiven araliklari
degerlerinin arasinda sifir bulunmamasi bu dolayli etkilerin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermektedir. Birinci dolayh etkiye gore, 6z sefkatin (X) birinci araci degisken olan duygusal
farkindalik (M1) araciligiyla iyilik haline (Y) olan etkisinin anlamli oldugu (= .0510, %95; CI =
.0208; .0823); ikinci dolayl: etkiye gore, 6z sefkatin ikinci araci degisken olan duygu dizenleme
(M2) araciligiyla iyilik haline olan etkisinin anlamli oldugu (B=.0321, %95; CI =.0034; .0625);
tigiincii dolayl etkide ise 6z sefkatin duygusal farkindalik ve duygu diizenleme araciligiyla iyilik

halini anlaml bir sekilde etkiledigi (B=.0165, %95; CI =.0018; .0337) sonuglarmna ulasilmistir.

Tablo 13. Modelin Etki Degerleri

Etki (B) BootSS BootLLCI BootULCI
Toplam Dolayli .0996 0215 .0587 1434
Etki
Dogrudan  Etki .1501 .0250 .1009 1993
(¢’ yolu)
1. Dolayll Etki .0510 0157 .0208 .0823
(al1-b1 yolu)
2. Dolayli Etki .0321 .0150 .0034 .0625
(a2-b2 yolu)
3. Dolayli Etki .0165 .0081 .0018 .0337

(al-d21-b2 yolu)

Not. OS: Oz Sefkat, IH: lyilik hali, DF: Duygusal Farkindalik, DR: Duygu Duzenleme;
Dogrudan Etki = OS — IH; 1. Dolayli Etki = OS — DF — iH; 2. Dolayli Etki = OS — DR —
[H; 3. Dolayl Etki = OS — DF — DR — [H
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Tiim bu dolayli etkilerin anlamli bulunmasi, aracilik etkisi bulundugunu gostermektedir
ancak dogrudan etki degerinin de istatistiksel olarak anlamli olmasindan dolay1 bu aracilik etkisi
kismi bir aracilik etkisidir. Dogrudan ve dolayl etkilerin anlamli olmas1 ve iki etkinin de ayni
isaretli olmast (pozitif isaret) aracilik etkisinin tamamlayic1 aracilik etkisi oldugunu
gostermektedir. Sonug olarak, analizlerin sonuglar1 yorumlandiginda, 6z sefkat ve iyilik hali
arasindaki iliskide duygusal farkindalik ve duygu dizenlemenin seri bir sekilde kismi ve

tamamlayici aracilik etkisine sahip oldugu bulunmustur.
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4. BOLUM

TARTISMA

Bu calismanin temel amaci yoga egitmenleri, yoga Ogrencileri ve yoga yapmayan
bireylerin 6z sefkat, duygusal farkindalik, duygu dizenleme becerileri ve psikolojik iyilik hali
acisindan karsilastirilmasidir. Bu durumda ilk olarak bu ii¢ grubun degiskenler agisindan
farklilagip farklilasmadigr incelenmistir. Daha sonra psikolojik iyilik halini yordadig: diisiiniilen
demografik faktorlerden yas, egitim, psikiyatrik tani, gelir diizeyi, medeni durum; yoga yapma
durumu, 6z sefkat, duygusal farkindalik ve duygu duzenleme faktorleri incelenmistir. Daha
sonra, 0z sefkatin iyilik hali iizerindeki etkisinde, duygu dizenlemenin duygusal farkindaligin
diizeylerine bagl olarak araci etkisi incelenmistir. Son olarak, 6z sefkatin iyilik hali tizerindeki
etkisine duygusal farkindalik ve duygu diizenlemenin araci etkisi ele alinmistir.

Bu boliimde, bulgular boliimiindeki analiz sonuglar1 alan yazin ¢ergevesinde tartisilmistir.

4.1. Demografik Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Yoga egitmeni, yoga Ogrencileri ve yoga yapmayan gruplarin degiskenler agisindan
cikabilecek olan farkliliklara, demografik degiskenlerin etkisi olup olmadigmi incelemek
amaciyla gruplarin demografik degiskenler acgisindan farklilasip farklilasmadigina bakilmigtir.
Analiz sonuglarina bakildiginda; yoga egitmenlerinin egitim agisindan yoga yapmayan gruptan
daha yiiksek seviyede egitimleri oldugu ancak yoga yapmayan bireylerin yoga egitmenlerine
gore daha yiiksek oranda bir iste calistigi goriilmektedir.

Egitim seviyesi ve c¢alisma durumu, kisinin iyilik haline olumlu katkilar1 olan faktorler
gibi gdriinmesine ragmen, literatlire gore egitim seviyesi ve calisma durumu iyilik halini

artirmak i¢in tek basma yeterli olmamaktadir (Ferrer-i-Carbonell, 2005; Michalos, 2017; Stam ve
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ark., 2015). Bu sonuglara gore, gruplarin arasinda, analiz sonuglarina etki edecegi diistiniilen bir

farklilik bulunmamaktadir.

4.2. Yoga Yapma Motivasyonlari

Yoga egitmenleri ve yoga O&grencilerine demografik bilgiler Olgeginde, yoga
yapmayanlardan farkli olarak yoga yapma motivasyonlar1 hakkinda sorular sorulmustur. Yapilan
analizlere gore, yoga egitmenlerinin ve yoga dgrencilerinin motivasyonlarindan doktor tavsiyesi,
bos zaman degerlendirmek, degisiklik yapmak, arinmak, kendini gelistirmek, yeni bir sey
ogrenmek, egzersiz yapmak ve saglikli olmak arasinda bir fark bulunmamistir. Bu demektir ki
hem yoga egitmenleri hem yoga 6grencileri bu motivasyonlara yakin derecelerde sahiptir. Ancak
yoga egitmenleri ve yoga oOgrencilerinin farklilagtigit bazi alanlar mevcuttur. Sonuglar
degerlendirildiginde, yoga egitmenlerinin farkindalig1 artirmak, merak ve kendini gelistirmek
motivasyonlarina yoga 6grencilerinden daha fazla sahip oldugu; yoga 6grencilerinin ise arkadas
tavsiyesi ve forma girmek motivasyonlarina yoga egitmenlerinden daha fazla sahip oldugu
goriilmiistiir. Yoga egitmenleri ve yoga 0grencilerinin aralarindaki motivasyon farkinin yoga ile
gecirilen zamandan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiire gore bir kisinin yoga yapma
stiresi uzadikca kisi zamanla, fiziksel faydalardan ve amaglardan spiritiiel ve psikolojik amaglara
yonelmektedir (Hendriks ve ark., 2017; Park ve ark, 2020). Buna gore, yoga 6grencilerinin daha
cok forma girmek amaciyla yoga yapiyor olmasi beklendik bir sonuctur. Buna ek olarak
egitmenler ve Ogrenciler arasindaki fark, yoga egitmenlerinin tamamlamis oldugu egitmenlik
egitiminden de kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Yoga egitmenlik egitiminde; katilimcilari
asanalarda uzmanlastirmak yalnizca bir yan amag olarak goriilmektedir. Yoga egitmenlik egitimi,
yoganin tarihini, felsefesini ve yoga yapan bireylerin sahip olmalar1 gereken yasam tarzini da

(niyamalar, yamalar) 6gretmekte ve bireyi sadece yogada degil, kisisel olarak da gelistirmeyi
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amaclamaktadir. Egitmenlik egitiminin katilimcilara yogaya kars1 farkli bir bakis agis1 sunmast,
bu egitimi tamamlamis olan yoga egitmenlerinin yogaya karsi bakisini ve motivasyonunu
“farkindalik artirmak, kendini gelistirmek™ ve yoganin altta yatan bir¢cok yonii daha oldugunu

bildiklerinden “merak” olarak degistirmis olabilir.

4.3. Degiskenler Arasi Iliskiler

Literatiire arastirmalarina gore, 6zellikle duygu dizenleme iyilik hali icin énemli bir
faktordlr. Duygu duzenleme becerileri; kisinin zorlayici, olumsuz ve yogun duygularmi
yonetebilmesine, yogunluklarini azaltabilmesine yardimci olurken; istenilen, olumlu duygularin
yogunlugunu ve sikligin1 artirmaya yardimci oldugundan kisinin iyilik haline katkida
bulunmaktadir (Extremera ve Rey, 2015; Nyklicek, 2010).

Literatiirde 6z sefkat, iyilik hali i¢in kritik olan bir diger faktor olarak yer alir. Kisinin
kendisine duydugu sevgi, sefkat artik¢a hayattan aldigrt memnuniyet, duygusal tatmin ve yasadigi
olumlu duygular artmaktadir. Bunun yaninda kaygi ve depresif durumlar1 azalmaktadir. Tim
bunlar kisinin iyilik halini de artirmaktadir (Gottlieb, M., 2014; Heffernan, M., 2010; Zessin ve
ark., 2015).

Iyilik hali igin kritik olan bir diger faktdr ise duygusal farkindaliktir. Kisi hissettigi
olumlu duygular1 ve olumsuz duygulari farkinda olursa; olumlu duygular yasadiklari1 deneyimleri
fark edip onlara hayatlarinda daha ¢ok yer verirken, olumsuz duygular yasadiklar1 deneyimleri
hayatlarindan uzaklagtirabilir veya bu durumu degistirmek i¢in bir yol arayabilir. Olumlu
deneyimleri ve dolayisiyla olumlu duygular1 ¢ogalan; olumsuz deneyim ve duygular1 azalan bir
bireyin iyilik hali olumlu yonde artacaktir (Leung ve Cheung, 2018).

Iyilik hali igin kritik olan duygu diizenleme, 6z sefkat ve duygusal farkindalik da

birbirleriyle iliskili kavramlardir. Duygularimi farkinda olan, duygularina ve kendisine sefkatle
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yaklasan bir birey kendi ig¢sel deneyimleriyle barigik olabilir, onlardan kagmak yerine onlar1
farkinda olup onlara tahammiil ile, denge ile yaklasir ve duygularini regiile etmesi kolaylasir
(Finlay-jones, 2017; Gouveia ve ark., 2018; Inwood ve Ferrari, 2018; Vettese ve ark., 2011).

Bu calismada 6z sefkat, duygusal farkindalik, duygu dizenleme ve iyilik hali arasinda bir
iligki olabilecegi varsayimi ile korelasyon analizleri uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore iyilik
hali; 6z sefkat, duygusal farkindalik ve duygu diizenleme ile iliskilidir. Degiskenlerin tamami
hem iyilik hali ile hem de birbirleriyle olumlu yonde iligkilidir. Bu bulgular literatiirle paralellik

gOstermektedir.

4.4. Gruplarin Degiskenler Acisindan Karsilagtirilmasi

Yoga egitmenleri, yoga Ogrencileri ve yoga yapmayan gruplarin degiskenler acgisindan
farklilagip farklilasmadigr incelenmistir. Literatiire gore yoga, hem nefes calismalari, bedensel
calismalar yardimiyla parasempatik sinir sistemine yaptig1 etkilerle fizyolojik olarak kisinin stres
seviyesini azaltmakta; hem de yoganin anda kalmak, bedenini farkinda olmak, kendine sefkatle
yaklasmak ve kendini oldugu gibi kabul etmek, miikemmeli aramamak bakis agilarinin
yardimiyla kisinin kendisiyle kurdugu bagi artirarak, kendine daha ¢ok sefkat gdstermesine
yardime1 olarak ve saglikli davranislar ve secimlerde bulunmalarina katki saglayarak kisinin
iyilik halini artirmaktadir. (Evans ve ark., 2009; Gohel ve ark., 2021; Janjhua, Y. ve ark., 2020;
Lin ve ark., 2011; Pandya, 2018; Patel ve ark., 2012; Tolbafios Roche ve ark., 2017;).

Yoga yapmak, kisinin duygulariyla temasta bulunmasina yardimci oldugundan ve kisinin
biligsel esnekligini artirarak durumlara yargilayici, kagingan bir tepki vermeleri yerine daha
sefkatli, yargilamadan ve dengeli bir bakis agistyla yaklagsmasina yardimci olur. Bu demektir ki,
yoga yapmak, olumsuz durumlarda hissedilen yogun duygulara diirtiisel tepkiler vermemizi

engeller, onlara hayattaki zorluklarla miicadele edebilme yetenegi verir, duygularmi fark ederek,
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onlara dengeyle yaklasmalarin1 ve onlar1 kolaylikla regiile edebilmelerine yardimei olur. (Dick
ve ark., 2014; Menezes ve ark., 2015; Mocanu ve ark., 2018; Parkinson ve Smith, 2023; Wang ve
Liu, 2021).

Yoga yapan bireyler; kendilerine karsi daha yargisiz, hatalarina kars1 daha sefkatli,
bedenini ve yeteneklerini baskalariyla kiyaslamayan, miikemmeli arayarak kendine gercekdisi
hedefler koymayan bireylerdir. Yoga yapan bireyler, hos olmayan ve istenmeyen deneyimler
yasadiklarinda, bu durumu kolaylikla yargilamadan kabul edebilir ve kendilerine yikici elestiriler
yapmadan bu durumu asabilirler. Tiim bunlar kisinin 6z sefkatini artir ve kisinin kendisine kars1
yargilayict olmayan, sefkatli, nazik bir tutumla yaklasmasia yardimer olur (Bulut-Jakovljevic,
2011; Erkin ve Senuzun Aykar, 2020; Gorvine ve ark., 2019; Gard ve ark., 2012; Inwood ve
Ferrari, 2018; Kishida ve ark., 2019; Newby, 2014; Riley ve Park, 2015; Snaith ve ark., 2018;
Tolbafios Roche ve ark., 2017).

Yoga yapanlarin, yapmayanlara kiyasla kendilerine, duygularina dair olan farkindaligi
daha ytksektir. Yoga yaparken kisi bedenine odakli kaldigindan, duyumlarim1 gézlemlediginden
dolay1 beden algis1 yiikselir. Dolayisiyla yoga yapmak, bireyi bedeninde yasanan her tiirlii
duyguya, diistinceye kars1 daha bilingli hale getirir (Muchhal ve Kumar, 2015).

Tim bunlardan dolayi, yoga egitmeni ve yoga Ogrencilerinin 6z sefkat, duygusal
farkindalik, duygu diizenleme ve iyilik hali agisindan yoga yapmayan 6grencilerden daha yiiksek
puanlara sahip olmasi beklenmektedir. Analiz sonuglarina gore, tiim degiskenler i¢in yoga
egitmenleri; yoga dgrencilerinden ve yoga yapmayanlardan daha yiiksek puanlar almislardir. Bu
sonuclar literatiirle paralel olsa da tam olarak beklendigi gibi degildir. Yoga egitmenleri
degiskenler agisindan gruplardan farklilagirken, yoga Ogrencileri yoga yapmayan gruptan

farklilagsmamistir. Bu sonug literatiire gore beklenmedik bir sonugtur.
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Yapilan analizlere gore bu sonucun sebebinin yoga yapma motivasyonlarindan
olabilecegi diisiinlilmektedir. Yoga egitmenleri ve yoga Ogrencilerinin yoga yapma
motivasyonlar1 incelendiginde; yoga egitmenlerinin farkindaligi artirmak, merak ve kendini
gelistirmek motivasyonlarina yoga 6grencilerinden daha fazla sahip oldugu; yoga 6grencilerinin
ise arkadas tavsiyesi ve forma girmek motivasyonlarina yoga egitmenlerinden daha fazla sahip
oldugu gorilmiistiir. Bir ise baglarken sahip olunan motivasyon, o isteki odagimizi
motivasyonumuza gore sekillendirip oradan aldigimiz faydayi etkilediginden (Johnson ve ark.,
2014) yoga egitmenlerinin yoga yapma motivasyonunun farkindaligi artirmak, merak ve kendini
gelistirmek olmasi, yogadan alacaklar1 faydanin da bu yonde sekillenmesine yardimci olmus
olabilir. Yoga egitmenleri yoga yaparken daha c¢ok farkindalik, merak ile hareket etmis, kendini
gelistirmek amaciyla yogadan psikolojik faydalar edinmis olabilirler. Bunun tersine yoga
ogrencileri yoganin egzersiz kismina odakli kalmis, yogay1 forma girmek amaciyla yapmis ve
bundan dolay1 yogadan aldigi faydalar da fiziksel boyutta kalmis olabilir. Bu durumda, yoga
ogrencilerinin de bu faydalara ve bilgilere ulasabilmesi i¢in yoga derslerinde yoga egitmenlerinin

bu bilgileri 6grencilere aktarmasi dnerilebilir.

4.5. Psikolojik Tyilik Halini Yordayan Faktorler

Psikolojik iyilik halini yordayan faktorleri belirlemek amaciyla bes asamali hiyerarsik
regresyon analizi uygulanmistir. Analiz sonuclarina gore, demografik degiskenlerin analize dahil
edildigi ilk agamada, yalnizca gelir diizeyinin iyilik halini anlaml1 bir sekilde yordadigi; egitim,
psikiyatrik tan1 ve medeni durumun ise herhangi bir yordama giicli olmadig1 bulunmustur. Bu
sonug literatlire gore beklendik bir sonugtur. Cunku literatiire gore gelir diizeyi artik¢a bireyin
istedigi, arzuladig1 maddi kaynaklara ulasmasi kolaylagmakta, kisinin yasadig1 stres seviyeleri

azalmaktadir ve bu durumda iyilik halinin de artmasi sasirtict degildir (Ferrer-i-Carbonell, 2005).
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Analizin ikinci asamasinda yoga yapma durumu analize dahil edilmistir. Bu kisimda yoga
egitmeni, yoga Ogrencisi ve yoga yapmayan bir kisi olmanin psikolojik iyilik hali {izerinde
yordayict etkisi olup olmadigi incelenmistir ve yoga egitmeni olmanin iyilik hali iizerinde
anlamli bir yordayict oldugu sonucuna varilmistir. Ancak analizin ii¢lincli agsamasinda 6z sefkatin
yordayici giicii Olciildiigiinde, 6z setkat ve gelir diizeyi iyilik halini anlamli bir sekilde
yordamaya devam ederken, yoga yapma durumunun anlaminmi kaybettigi, yani yoga yapma
durumunun iyilik hali {izerinde artik anlamli yordayici giicti olmadigi goriilmiistiir. Sonug olarak,
sonraki asamadaki model analizlerinde, yoga yapma durumu analizlere dahil edilmemistir. Yoga
yapmak kisinin mutlu, enerjik, saglikli hissetmesine yardimer oldugu, kendine karsi kabulii,
nezaketi ve sefkati artigindan iyilik haline olumlu katkilar sagladig: diistiniilmektedir (Erkin ve
Senuzun Aykar, 2020; Janjhua, Y. ve ark., 2020; Kinser ve ark., 2013). Buna ragmen, modele 6z
sefkat eklendikten sonra yoga yapma durumunun anlamli ¢itkmamasinin sebebi, 6z sefkatin iyilik
halini yordayan giiclii bir degisken olmasi ve 6z sefkati artirmanin tek yolunun yoga yapmak
iizerinden gegmemesi oldugu diisiiniilmektedir.

Analizin dordiincii asamasinda duygusal farkindalik, besinci asamasinda ise duygu
dizenlemenin etkileri incelenmistir. Her iki durumda da gelir diizeyi, 6z sefkat, duygusal
farkindalik ve duygu duizenleme psikolojik iyilik halini yorduyor olarak bulunmustur. Bu durum
literatirle paraleldir (Extremera ve Rey, 2015; Finlay-jones, 2017; Gouveia ve ark., 2018;
Gottlieb, M., 2014; Heffernan, M., 2010; Inwood ve Ferrari, 2018; Leung ve Cheung, 2018;
Nykli¢ek, 2010; Vettese ve ark., 2011; Zessin ve ark., 2015). Modele tiim degiskenler
eklendiginde hala gelir diizeyinin anlamli ¢ikmaya devam etmesi, gelir diizeyinin iyilik hali i¢in

onemli bir degisken oldugunu gostermektedir. Bu durum literattirle paraleldir.
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Yiiksek gelir diizeyine sahip olmak, bireyin temel ihtiyaglarini sikintrya girmeden
karsilamasina olanak tanir. Bu temel ihtiyaclar, yiyecek, saglik, giivenlik, konforlu barinma gibi
ithtiyaclar1 karsilar. Bu ihtiyaglarmi strese girmeden karsilayabilen gelir diizeyi yliksek bireyin
iyilik halinin yukselmesi beklenmektedir (Diener ve ark., 1993). Buna ek olarak, gelir diizeyinin
yiksek olmasi insanlarin ihtiya¢ ve arzularina, liikks isteklerine ulagabilmesi, gelismis teknolojik
iiriinlere ulasabilmesi, bos zamanlarin1 farkli aktivitelerle doldurabilmesi ve bunlardan keyif
alabilmesi, farkl tilkelere seyahat etmesine yardimci olmaktadir. Bu da bireyin daha mutlu ve
stressiz bir hayat yasamasina dolayisiyla iyilik halinin artmasina katkida bulunan bir diger
durumdur (Ferrer-i-Carbonell, A., 2005).

Cikan sonuclara gore, modelin son kisminda iyilik halini yordayan degiskenlerin
arasindaki iligkilerin daha detayli incelenebilmesi i¢in araci ve diizenleyici model analizleri

yapimustir.

4.6. Diizenleyici Analizin Bulgularimin Degerlendirilmesi

Oz sefkatin iyilik hali {izerindeki etkisinde, duygusal farkindaligin aracilik etkisi ile
duygusal farkindalik diizeylerine bagli olarak degisen, duygu duzenlemenin araci etkisi
incelenmek amaciyla diizenleyici aracilik analizi yapilmistir. Diizenleyici aracilik analizinde, iki
alt model bulunmaktadir. Birinci alt modelin sonucglarma goére, 6z setkat ve duygusal
farkindaligin duygu diizenleme tizerindeki bireysel etkilerinin yaninda, 6z sefkat ve duygusal
farkindaligin toplu olarak duygu diizenleme {izerinde etkileri oldugu bulunmustur.

Literatiire gore, duygusal farkindalik becerileri ne kadar yiiksekse, kisi kendi yasadigi
duygular1 o kadar kolay tanir, ifade eder, yogunlugunu anlar ve tepki verir. Bir kisi duygularmi
ne kadar kolay fark eder ve tanimlarsa, bu duygular1 kabullenmesine, kendisine ve bu hislerine

sefkatle yaklagabilmesine yardimci olur. Duygularini kabullenen, onlara sefkatle yaklasabilen
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birey, bu duygularin yogunlugu altinda kaybolmak yerine, bu duygunun yogunlugu kontrol altina
alabilmek icin onu kolayca regiile edebilir (Finlay-jones, 2017; Gengoglu ve Yilmaz, 2013;
Gouveia ve ark., 2018; Herwig ve ark., 2010; Inwood ve Ferrari, 2018; Van Beveren ve ark.,
2018; Vettese ve ark., 2011). Bu demektir ki, duygusal farkindaligin farkli seviyeleri 6z sefkat ile
birlestiginde duygu diizenleme (zerinde daha ¢ok veya daha az etkiye sahip olabilir. Duygusal
farkindalik ve 0z sefkatin; duygu dizenleme (zerinde toplu etkileri (additive) oldugu
bulunmustur. Toplu etki, 6z sefkatin ve duygusal farkindaligin her birinin duygu diizenleme
tizerinde yaptig1 etkinin toplami demektir (McElwain ve ark., 2007). Yani duygusal farkindalik
ve 0z sefkatin etkileri toplanip duygu dizenleme iizerinde daha fazla etki ortaya ¢ikartmaktadir.

Ikinci alt modelin sonuglar1 incelendiginde, 6z sefkatin ve duygu diizenlemenin iyilik hali
iizerinde pozitif etkileri mevcuttur. Bu sonug literatiirle paraleldir. Literatiire gore, 6z sefkati
yiiksek olan bir kisi hem hayatindaki olumlu durum ve duygulara daha ¢ok odaklanir, hem de
olumsuz durumlara ve duygulara sefkatle yaklasarak bu durumlarin kendisine olan negatif
etkilerini azaltabilir (Zessin ve ark., 2015). Olumsuz durumlarin negatif etkilerini kontrol altina
alabilen birey, olumsuz durumlardan kaginmaz, onlara tahammiille yaklasir olumlu ve olumsuz
duygularin1 regiile edip onlar1 denge iginde yasayabilir (Extremera ve Rey, 2015; Nyklicek,
2010). Dolayisiyla hayatin1 daha olumlu bir bakis agisiyla degerlendirebilen, duygularini regiile
edebilen 6z sefkati yiiksek bireyin, iyilik halinin de yiiksek olmasi beklenir (Extremera ve Rey,
2015; Nyklicek, 2010; Zessin ve ark., 2015). Bu sonuca gore, 6z sefkat artikga iyilik hali artar;
duygu diizenleme becerileri artik¢a iyilik hali artar.

Son olarak bu iki alt model birlestirildiginde ¢ikan sonuca gore, 6z sefkatin duygu
diizenleme iizerindeki etkisini duygusal farkindaligin farkli seviyeleri giiglendirebilir veya

zayiflatabilir; dolayisiyla degiskenlerin iyilik hali {izerindeki etkileri degisebilir olarak
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bulunmustur. Bu durumun gegerli olup olmadigini incelemek amacgh yapilan analize gore, 0z
sefkat ile duygu diizenleme arasindaki iliskinin, duygusal farkindaligin ii¢ ( diisiik, orta ve
yliksek) seviyesinde de anlamli oldugu bulunmustur yani duygusal farkindaligin farkh
seviyelerde olmas1 6z sefkatin duygu duzenleme iizerindeki etkisinde anlamli bir degisiklige
sebep olmamaktadir. Bu durum, moderasyonun olmamasi, aksine her iki degiskenin de duygu
diizenleme tizerinde bagimsiz olarak etkili olmas1 anlamina gelir. Bir diger ifadeyle, 6z sefkat ve
duygusal farkindaligin toplu (additive) etkileri, her iki degiskenin de duygu duzenleme
seviyelerine bagimsiz katkida bulundugunu gosterir. Bu, 6z sefkat ve duygusal farkindaligin
etkilesimde bulunmadigi, ancak her birinin duygu dizenleme iizerinde kendi basina etkisi oldugu
anlamina gelir. Berking ve Whitley’in (2014) olusturdugu Duygularla Uyarlanabilir Basa Cikma
Modeli’ne gore duygusal farkindalik ve 6z sefkat duygu dizenleme igin gerekli faktorlerdir.
Sonu¢ olarak bu bulgu literatiirle desteklenmektedir. Ancak diizenleyici aracilik etkisi
bulunamamistir ve bu durum literatiire gore beklenmediktir (Finlay-jones, 2017; Gengoglu ve
Yilmaz, 2013; Gouveia ve ark., 2018; Herwig ve ark., 2010; Inwood ve Ferrari, 2018; Van
Beveren ve ark., 2018; Vettese ve ark., 2011). Bu durumda 5. Arastirma sorusunun yaniti

olumsuzdur.

4.7. Araci Analizinin Bulgularinin Degerlendirilmesi

Oz sefkatin iyilik hali iizerindeki etkisinde duygusal farkindaligin ve duygu
diizenlemenin araci etkileri olup olmadigini degerlendirebilmek igin araci analizleri yapilmistir.
Analiz sonuglarma gore ii¢ tane dolayl etki oldugu bulunmustur. Bu etkilerden birincisine gore
0z sefkatin iyilik hali iizerindeki etkisine duygusal farkindalik aracilik etmektedir. Analizlerin
sonuclarina ve literatlre gore 0z sefkati yiliksek olan bireyler, olumsuz deneyimlerle

karsilastiklarinda bu olumsuz deneyimlerin onlarin psikolojik saghigimi etkilemesini
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engelleyebilmektedirler ve bunu, olumsuz duygulara sefkatle yaklasmalari, onlar1 fark edip
onlarla yilizlesmeye hazir olmalar1 sayesinde yapabilmektedirler (Baer ve ark., 2012). Bu da
demektir ki, 6z sefkati yiiksek olan bireyler yasadiklari olumsuz deneyimlerin psikolojik
sagliklarin1 bozmasina, iyilik hallerini diisiirmesine; duygularimi fark etmeye agik ve hazir
olmalar1 sayesinde izin vermemektedirler.

Ikinci etkiye gore, 6z sefkatin iyilik hali iizerindeki etkisine duygu diizenleme aracilik
etmektedir. Analizlerin sonuglarina ve literatiire gore 6z sefkat, duygu dizenleme becerilerini
artirarak kisinin depresif duygudurumunu, stresini ve olumsuz duygulara tahammiilliini,
dolayisiyla iyilik halini artirmaktadir (Inwood ve Ferrari, 2018). Arastirmalara gore 6z sefkati
yiiksek olan bireyler 6z sefkati diislik olanlarla karsilastirildiginda daha diisiik seviyede iyilik
haline sahiptirler ve bunun sebebi 6z sefkatin duygu dizenlemeye yaptigi olumlu etkilerdir
(Prentice ve ark., 2021).

Son dolayl etkiye gore ise, 6z sefkatin duygusal farkindalik ve duygu dizenleme
aracihigiyla iyilik halini etkiledigi sonucuna varilmustir. iki arac1 degisken de 6z sefkat ve iyilik
hali arasindaki iliskiyi pozitif yonde etkilediginden, degiskenler tamamlayict aracilik etkisine
sahiptir.

Araci degiskenler oldugu bulunan duygusal farkindalik ve duygu diizenleme; 6z sefkat ve
tyilik hali arasindaki iliskiye dahil edildiginde, 6z sefkatin iyilik halini hem bu araci degiskenler
iizerinden hem de direkt olarak etkiledigi goriilmektedir. Bu durumda 6z sefkat ve iyilik hali
arasindaki iligkinin tamami, duygusal farkindalik ve duygu dizenlemenin etkisiyle agiklanamaz.
Sonug olarak duygusal farkindalik ve duygu diizenlemenin sahip oldugu araci etki, kismi bir
araci etkidir. Bu demektir ki duygusal farkindalik iligskiye dahil edildiginde 6z sefkatin 1yilik hali

tizerindeki etkileri yok olmamaktadir. Bu demektir ki, 6z sefkat iyilik hali i¢in olduk¢a 6nemli
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bir faktordiir. Oz sefkat, hem insanlarin strese kars1 bas etme becerilerini ve olumsuz olaylara
kars1 dayanikliligini artirir hem de onlar1 kendilerini yargilayan ruminatif bir diisiince tarzindan
uzaklastirarak anksiyete, depresyon semptomlarina karsi korur ve bu sayede bireyin iyilik halini
artirir (Hall ve ark., 2013). Yapilan aragtirmalar 6z sefkat ve iyilik hali arasindaki giigli iliskiyi

dogrulamaktir.

4.8. Simirhliklar ve Oneriler

Bir¢ok caligmada oldugu gibi bu calismanin da birka¢ sinirliligi vardir. Calismanin
siirliliklart arasinda katilimcilar 6lgegi doldururken dis etkenleri kontrol edememek, verilerin
kartopu yontemiyle toplanilmasindan dolay1 katilimcilarin farkli 6n yargilara sahip olabilmesi
bulunmaktadir. Buna ek olarak, katilimcilarin sorularin cevaplarina, kendilerini iyi gosterecek
sekilde yanit vermis olabilme ihtimali mevcuttur. Calisma birgok degiskeni icerdiginden, dlgekte
cok fazla madde yer almaktadir. Bundan dolay1 katilimcilarin 6l¢egi doldururken sikilma veya
motivasyon kaybina ugramis olma ihtimalleri de bulunmaktadir. Buna ek olarak, katilimcilarin
yalnizca kadin olmasi ve erkeklerin arastirmaya dahil edilememesi de smirliliklar arasinda
bulunmaktadir. Ayrica, c¢alisma deneysel bir calisma olmadig1 i¢in sebep-sonug iligkisi
kurulamamaktadir.

Bu arastirmanin kisithliklar1 goze alindiginda, gelecekte yapilacak olan caligmalarin
deneysel ¢alismalar olmas1 onerilebilir. Yapilacak olan ¢alismalarda yoga i¢in dnemli bir kavram
olan “mindfulness” kavrami da eklenerek, anda kalmanm 6nemi ile ilgili detayli arastirmalar
yapilabilir. Buna ek olarak, yapilmis olan model testlerine ek olarak 6z sefkati temel alan

diizenleyici araci analizler dahil edilebilir. Bu sayede degiskenlerin birbirlerini daha farkl

-----
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4.9. Calismanin Klinik Dogurgular:

Giiniimiizde psikoterapi siireclerinde, iyilesmeyi hizlandirmak veya olumlu yonde
etkilemek i¢in kullanilacak alternatif yollar aranmaktadir. Yoga egitmenlik egitiminde verilen
bilgiler yoga derslerinde aktarilabilirse yoga yapmak, bu alternatif yollardan biri olabilir ve
koruyucu, Onleyici veya terapi silirecini hizlandiran bir miidahale yontemi olarak kullanilabilir.
Yoga yapmay1 veya yoganin insanlara Ogretmeyi amacladigi bilgileri igeren miidahale
programlar1 sayesinde kisilerin 6z sefkat, duygusal farkindalik ve duygu diizenleme becerileri
artirllabilir. Bu sayede bu kisilerin iyilik halleri de artacak, dolayisiyla bu Kkisiler,
psikopatolojilere kars1 koruyucu bir gii¢lii yana sahip olabilecekler. Eger kisi halihazirda bir
psikoterapi siirecindeyse de bu siirecin hizlanmasinda destekleyici olarak kullanilabilecektir.

Yoga yapmak ve yoganin bilesenleri olan nefes c¢alismalari, bedende kalma, farkindalik
calismalar1 gibi calismalar bireysel terapilerde danigsana Ogretilebilir ve giinliik hayatlarinda
kullanmalar1 onerilebilir bu sayede yoga, terapi siirecinde ekstra olarak kendilerini gelistirmek
icin bir ara¢ haline gelebilir.

Yoga yapma etkinliklerinin bulundugu grup terapisi seanslar1 diizenlenebilir, bu sayede
hayatlarinda ayni tiirden zorlanmalara sahip olan insanlara, konu hakkindaki destekleyici
birtakim miidahaleler yoga yapma sirasinda aktarilabilir, katilimcilar yogadan fayda saglarken bu
bilgilerle de kendilerini daha iyi hissedebilir ayn1 zamanda birlikte olma duygusuyla yalniz
hissetmeden bu zorlanmalarini asabilirler. Sonug olarak bu ¢alisma, yoganin farkl yollarla farkl

psikolojik tedavilerde kullanilabilir giivenli ve olumlu bir yontem oldugunu bize gostermektedir.
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EKLER

Ek- 1. Demografik Bilgi Formu

1.

2.

9.

10.

Dogum Y1liniz?

Cinsiyetiniz?

Mezun oldugunuz son okul? Ilkokul/Ortaokul/Lise/Lisans/Yiiksek Lisans/Doktora/Post-
doc

Daha 6nce psikiyatrik bir tan1 aldiniz m1? Evet ise taniniz nedir?

Su an psikiyatrik bir tedavi (ilag/terapi) goriiyor musunuz? Evet ise belirtiniz.

Su an herhangi bir iste ¢alistyor musunuz? Evet ise belirtiniz.

Gelir Duizeyiniz? Alt/Orta-alt/Orta/Orta-list/Ust

Medeni durumunuz? Bekar/Evli/Bosanmis/iliskisi var/Diger

Daha o6nce hi¢ yoga yaptiniz mi1?

Su an yoga yapiyor musunuz? Evet/Hayir

-Yoga yapmayanlar icin demografik bilgi formu burada sona ermektedir-

11.

12.

13.

14.

Yoga egitmeni misiniz? Evet/Hayir

Ne kadar siiredir yoga yapiyorsunuz? 1-2 ay/3-6 ay/7-9 ay/10-12 ay/1-2 yil/diger

Ne siklikla yoga yapiyorsunuz?

Asagidaki ifadelerden sizin yoga yapma motivasyonunuzu ne derece temsil ettigini
isaretleyiniz. Doktor tavsiyesi/ arkadas, dost akraba tavsiyesi/ Farkindalig1 artirmak/ bos
zaman degerlendirmek/ merak/ hayatinda degisiklik yapmak/ arinmak/ kendini
gelistirmek/ yeni bir sey 6grenmek/egzersiz yapmak/forma girmek/saglikli olmak (Hig-

Cok az-Kismen-Oldukca-Kesinlikle)
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Ek- 2. Oz Duyarhhk Ol¢egi

Bu anketten elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢calismada kullanilacaktir. Sizden istenilen

bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun segenegin

karsisina ¢arp1 (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hi¢ bir zaman (2)

Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye

mutlaka TEK yamt veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz. En uygun yanitlar1 vereceginizi

iimit eder katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun

insanlarm bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢aligirim.

Kisiligimin begenmedigim ydnlerine iligkin anlayish ve sabirh

olmaya c¢aligirim.

Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim.

Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim.

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu

basarisizlikta yalniz hissederim.

Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum o6zen ve sefkati kendime

gOsteririm.

Gercekten gu¢ durumlarla karsilastigimda kendime kaba

davranirim.

Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gormeye

calisirim.

Bir sey beni tizdiiglinde duygularimi dengede tutmaya caligirim.

10

Kendimi koétii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve

onunla mesgul olurum.

11

Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigiimde, bu kendimi yalniz

hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur.

12

Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki birgok

insanin benzer duygular yagadigini hatirlamaya caligirim.

13

Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim.

14

Kendimi kétii hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla
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yaklagmaya ¢aligirim.

15

Sikinti  ¢ektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz

olabilirim.

16

Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1r mantiksiz bi¢imde abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Act veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis

acistyla yaklagsmaya ¢aligirim.

19

Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de

benden daha mutlu olduklarini diisiintiriim.

20

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayici bir tavir

takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle

yaklasirim.

22

Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin

yasayabilecegini ve yasamin bir par¢asi oldugunu diistintiriim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agis1

takinmaya calisirim.

24

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik

duygulartyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir

durumda olduklarini diistiniiriim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve hosgoriili

degilimdir.
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Ek- 3. Duygusal Oz Farkindalik Ol¢egi-10

Asagida duygu ve davramslarimizla ilgili bazi ifadeler
yer almaktadir. Liitfen cevap seceneklerinden size en

uygun olanini isaretleyiniz.

Hic¢c Uygun Degil

Cok Az Uygun

Biraz Uygun
Cogunlukla
Uvaun

Tamamen Uygun

Nasil bir ruh halinde oldugumu bilirim.

Duygularimin farkina varmam.

Ruh halimi neyin nasil etkiledigini bilirim.

Duygularimi anlatacak uygun kelimeleri bulamam.

Moralimi diizeltmek i¢in ne yapmam gerektigini bilirim.

Ne hissettigim konusunda kafam karigiktir.

Duygularimin davraniglarimi nasil etkiledigini fark ederim.

@ N o g &M W NP

Ne hissettigimi tarif edemem.

Bir olay veya durum karsisindaki duygularimin ne oldugunu

9. bilirim.

10. Duygularimi agikga, kolayca ifade edemem.
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Ek- 4. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi

Herkes zaman zaman olumsuz ya da tatsiz olaylarla karsilasir ve herkes bu olaylara kendi
yontemiyle tepki verir. Lutfen asagidaki sorular1 cevaplayarak olumsuz ya da tatsiz olaylar
yasadigiizda genel olarak deneyimlediklerinizi belirtiniz.

1.) Hissettiklerime bilincli olarak dikkat edebilirim.

2.) Bilingli olarak olumlu hisler ortaya ¢ikarabilirim.

3.) Duygusal tepkilerimi anlayabilirim.

4.) Olumsuz hislerime tahammil edebilirim.

5.) Olumsuz hislerimi kabul edebilirim.

6.) Hislerimi adlandirabilirim.

7.) Hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel algiya sahip olabilirim.

8.) Olumsuz hislerle kars1 karsiya kalacak bile olsam, ne yapmak istiyorsam onu yapabilirim.
9.) Sikintil1 durumlarda kendime giivence vermeye ¢alisabilirim.

10.) Olumsuz hislerim tizerinde bir etki yaratabilirim.

11.) Hissettiklerimin ne anlama geldiklerini bilebilirim.

12.) Gerektiginde olumsuz duygularima odaklanabilirim.

13.) Herhangi bir anda hangi duyguyu hissettigimi bilebilirim.

14.) Belli durumlardaki duygusal degisimlere kars1 viicudumun gosterdigi degisiklikleri bilingli
olarak fark edebilirim.

15.) Duygusal olarak sikintili olan durumlarda kendimi neselendirmeye galigabilirim.

16.) Olumsuz hislerime ragmen yapmak istediklerimi yapabilirim.

17.) Olumsuz olsalar bile hissettiklerimle aram iyidir.

18.) Olumsuz hislerim yogun olsalar bile onlara tahammiil edebilecegimden eminim.
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19.) Hislerimi bilincli olarak deneyimleyebilirim.

20.) Hissettiklerimin nedenlerinin farkindayim.

21.) Hissettiklerimi etkileyebilecegimin farkindayim.

22.) Bunu yaparken olumsuz hislerimi tetikleyebilecegini veya yogunlastirabilecegini
diistinmeme ragmen benim i¢in 6nemli olan amaglarim siirdiirebilirim.

23.) Olumsuz hislerimi basimdan defetmeye calismadan deneyimleyebilirim.

24.) Fiziksel duyumsamalarim nasil hissettigimin iyi birer gostergesidir.

25.) Hangi duygular1 yasadigim konusunda netimdir.

26.) Olumsuz hislerimi tolere edebilirim.

27.) Duygusal olarak sikintili durumlarda kendi kendimi destekleyebilirim.
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Ek- 5. Psikolojik Iyi Olma Olcegi

Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi ifade yer
almaktadir. Liitfen dogru veya yanlis cevap olmadigini unutmaymiz.

Her bir ciimleye katilma ya da katilmama d : §N§N§ 55 5
r bir ciim lm 1lmam mun
e cimleye katilma ya da katilmama durumunuzu .9%% %_3 %_iz E,E &%&
en iyi sekilde gdsteren numarayi isaretleyiniz. T Em E S EIS Z@o Z|§ =
s 20 3|7 B ER Z
S g g -
1. Insanlarm ¢ogu beni sevgi dolu ve sefkatli biri olarak 1 2 3 4 5
gordr.
2. Bazen etrafimdaki insanlara daha fazla benzemek igin 1 2 3 4 5
diisiince ve davranis tarzimi degistiririm.
3. Genellikle yasadigim durumlardan sorumlu oldugumu 1 2 3 4 5
hissederim.
_ _ 1 2 3 4 5
4. Ufkumu genisletecek aktivitelerle ilgilenmiyorum.
5. Gegmiste yaptiklarimi ve gelecekte yapacaklarimi 1 2 3 4 5
diisiindiigiimde kendimi iyi hissederim.
6. Yasamimi gozden gegirdigimde, yasamimdaki 1 2 3 4 5
olaylarin sonuglanis seklinden memnunluk duyarim.
7. Yakin arkadagliklar1 devam ettirmek benim i¢in zor ve 1 2 3 4 5
basarisizlikla sonuglanan bir siirectir.
1 2 3 4 5

115




8. Bir ¢ok insanin goriislerinin tersi oldugu zaman bile

goriislerimi ifade etmekten korkmam.

9. Giinliik yasamin talepleri karsisinda genellikle 1 2 & 4
kendimi mutsuz hissederim.
10. Genellikle her gegen giin kendimle ilgili daha fazla 1 2 3 4
sey 6grendigimi hissediyorum.
11. I¢inde bulundugum giinii yasarim ve gelecegi 1 2 g 4
gercekten diistinmem.
) - y _ ) 1 2 3 4
12. Genellikle kendimi gtivenli ve olumlu hissederim.
13. Sorunlarimi paylagabilecegim az sayida yakin " . . 4
arkadasim olmasindan dolay1 ¢ogunlukla kendimi yalniz
hissederim.
14. Kararlarim genellikle baskalarinin kararlarindan 1 2 3 4
etkilenmez.
15. Etrafimdaki insanlarla ve i¢inde bulundugum 1 2 3 4
toplumla ¢ok uyumlu degilimdir.
16. Yeni seyleri denemekten hoslanan biriyim. 1 2 3 4
- = = 2 = Elc E
Her bir climleye katilma ya da katilmama durumunuzu S S ° I Z2|n E e 2
L . ) = = £ {x S Sl S
en iyi sekilde gosteren numarayi isaretleyiniz. = = = |3 =0 2§ =
< < < < S| ®
2 2 2 2 2 i,
1 2 3 4
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17. Gelecek bana hemen hemen her zaman problemler
getireceginden iginde yasadigim ana odaklanmay1 tercih

ederim.

18. Tanidigim bircok kisinin yagsamdan benim elde

ettigimden daha ¢ok sey elde ettigini hissederim.

19. Aile iiyeleri ya da arkadaslarla kisisel ve karsilikli

konusmalar yapmaktan hoslanirim.

20. Diger insanlarin benimle ilgili diislinceleri hakkinda

endise duyarim.

21. Giinliik yasamimdaki sorumluluklarin ¢ogunun

iistesinden gelmekte oldukc¢a basariliyimdir.

22. Yaptigim seylerde yeni yollar1 denemeyi istemem.

Yagsamim bu sekilde giizeldir.

23. Yasamimin yOniinii ve amacin belirledim.

24. Firsat olursa kendimle ilgili degistirmeyi

diisiindiigiim bir ¢ok sey var.

25. Yaki arkadaglarim problemleri hakkinda benimle
konustuklarinda iyi bir dinleyici olmak benim i¢in

onemlidir.

26. Benim i¢in kendi mutlulugum baskalarinin beni

onaylayip onaylamamasindan daha 6nemlidir.
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27. Sik sik sorumluluklarimin altinda ezildigimi

hissederim.

28. Kendim ve yasam hakkindaki diisiincelerime meydan

‘ . . 1 2 3 4 5 6
okuyan yeni deneyimler yasamanin 6énemli oldugunu
diistiniirtim.
29. Giinliik etkinliklerim bana sik sik dikkate degmez ve 1 2 g 4 5 6
onemsiz gibi gorindir.
. 1 2 3 4 5 6
30. Kisiligimin pek ¢ok yoniinden hoslanirim.
31. Konugmaya ihtiyacim oldugunda ¢cevremde beni 1 2 3 4 5 6
dinlemek isteyecek ¢ok insan yoktur.
32. Gugli fikirleri olan insanlardan etkilenmeye
1 2 3 4 5 6
yatkinim.
33. Yasadigim durumdan mutsuz olsaydim, onu
1 2 3 4 5 6
degistirmek icin etkili 6nlemler alirdim.
= g
e | § | 2 § g | 2
, = S S S = 3,
Her bir ciimleye katilma ya da katilmama durumunuzu % 2 = = % =
en iyi sekilde gdsteren numarayi isaretleyiniz. £ 5 g = g S
ElE |25 |28
o | 8| 3|2 | £ | &
£ 2 25|38 | ¢
1 2 3 4 5 6

34. Bir birey olarak yillardir gergekten ilerleme
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kaydetmedigimi diigiiniiyorum.

35. Yasamda basarmaya ¢alistigim seylerle ilgili olarak

akilct davranma yetisine sahip degilim.

36. Gegmiste bazi hatalar yaptim, ancak herseyin

olabilecek en iyi sekilde sonu¢landigini diisiiniiyorum.

37. Arkadasliklarimdan ¢ok sey 6grendigimi

diisiiniiyorum.

38. Insanlar bana yapmak istemedigim seyleri nadiren

yaptirabilirler.

39. Bireysel ve mali islerimi yiiriitmede genellikle

basariltyimdir.

40. Bence insan her yasta olgunlagmaya ve gelismeye

devam edebilir.

41. Eskiden kendim i¢in amagclar koyardim, fakat simdi

bu zaman kayb1 gibi goriiniiyor.

42. Bir ¢ok yonden yasamimdaki kazanglarima iligkin

hayal kiriklig1 hissediyorum.

43. Diger insanlarin ¢ogunun benden daha fazla arkadasi

oldugunu diisiiniiyorum.

44. Benim i¢in bagkalariyla uyusmak ilkelerimle tek
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basina ayakta durmaktan daha énemlidir.

45. Hergiin yapmak zorunda oldugum seylere

yetisememek bende gerginlik yaratir.

46. Zamanla, beni daha giiclii ve yetenekli kilan bir

yasam anlayigina sahip oldum.

47. Gelecek icin planlar yapmaktan ve onlari

gergeklestirmeye calismaktan hoslanirim.

48. Bir ¢ok agidan kim oldugumla ve siirdiirdiigim

yasamla gurur duyarim.

49. Insanlar beni zamanii baskalariyla paylasmada

istekli, verici bir kisi olarak tanimlarlar.

50. Genel fikirlere ters diigse bile kendi goriislerime

glvenirim.

Her bir ciimleye katilma ya da katilmama durumunuzu

en iyi sekilde gosteren numaray1 isaretleyiniz.

Hic

katilmiyorum

Biraz

katilmiyorum

Cok az

katilmiyorum

Cok az
katiltyorum

Biraz

katiltyorum
Tamamen

katiltyorum

51. Yapilmasi gerekenleri yapabilmek i¢in zamanimi

planlama konusunda basariliyimdir.

52. Zamanla bir birey olarak ¢ok gelistigimi
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diisiiniiyorum.

53. Kendim i¢in yaptigim planlar1 gergeklestirmede

etkinimdir.

54. Bir ¢ok insanin yagam bi¢imine imrenirim.

55. Bagkalartyla ¢ok sicak ve giivenli iligkilerim olmadi.

56. Tartismal1 konularla ilgili diisiincelerimi ifade etmek

benim icin glgtdr.

57. Giinliikk yasamim hareketlidir, fakat herseye yetismek

bana mutluluk verir.

58. Daha 6nceden alistigim tarzdan farkli olan ve
degismemi gerektiren yeni durumlarda bulunmaktan

hoslanmam.

59. Bazi insanlar yasamlar1 boyunca amagsiz gezinirler,

fakat ben onlardan biri degilim.

60. Kendime iligkin diislincelerim muhtemelen ¢cogu

insanin kendisi hakkinda hissettigi kadar olumlu degildir.

61. Arkadasliklar konusunda kendimi genellikle digsardan

bakan birisiymis gibi hissederim.

62. Eger ailem veya arkadaslarim kararlarima

katilmiyorsa genellikle fikrimi degistiririm.
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63. Glinliik yasam aktivitelerimi planlamay1 denedigim
zaman hiisrana ugrarim, ¢ilinkii yapmay tasarladigim

seyleri asla tamamlayamam.

64. Benim i¢in yagam devam eden bir 6grenme, degisme 1 2 3 4
ve blyime surecidir.
65. Bazen kendimi yasamda yapilabilecek her seyi 1 2 g 4
yapmis gibi hissederim.
66. Cogu sabah, yasam tarzim konusunda umutsuzluk 1 2 3 4
duygusuyla uyanirim.
67. Arkadaslarima giivenebilecegimi biliyorum, onlar da 1 . . A
bana glivenebileceklerini bilirler.
68. Belirli bir bicimde diistinmemi veya davranmami . 5 3 A
gerektirecek sosyal baskilara boyun egen biri degilim.
- = e |2l s slc¢
Her bir climleye katilma ya da katilmama durumunuzu S, S, SO g N g 2 g
C . . .. S S E X 5|l= 58 5
en 1yi sekilde gdsteren numaray1 isaretleyiniz. = = = |8 =@ 2§ =
15 15 15 15 BE B
Ry, A A Y/ A A2
69. Ihtiyacim olan etkinlik ve iliskileri bulma 1 2 3 4
cabalarimda oldukga basariliyimdir.
70. Yillar gectikge goriislerimin nasil degistigini ve 1 2 3 4
olgunlastigin1 gérmekten hoslanirim.
1 2 3 4
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71. Yasamdaki amaglarim benim i¢in hayal kiriklig

yaratmaktan ¢ok doyum kaynagi olmustur.

72. Gegmisim inis ¢ikiglarla doludur, fakat genellikle

gecmigimi degistirmeyi istemem.

73. Baskalartyla konusurken onlara gercekten agilmakta

zorlanirim.

74. Yasamimda yaptigim sec¢imlerin baskalar1 tarafindan

nasil degerlendirildigini 6nemserim.

75. Yasamimi beni tatmin edecek bi¢imde diizenlemekte

zorlanirim.

76. Yasamimda biiyiik gelismeler ya da degisiklikler

yapmay1 denemekten uzun zaman dnce vazgectim.

77. Yasamda neyi bagardigimi diisiinmeyi doyum verici

bulurum.

78. Kendimi arkadaslarim ve tanidiklarim ile
karsilastirdigimda kim oldugumla ilgili olarak kendimi

iyi hissederim.

79. Ben ve arkadaslarim sorunlarimizi birbirimizle

paylasiriz.

80. Kendimi bagkalariin énem verdigi degerlerle degil,

kendi 6nem verdigim seylerle degerlendiririm.
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81. Zevklerime uygun bir ev ve yasam tarzi

olusturabildim.

82. Bence “Yasli bir kopege yeni numaralar 6gretilemez” | 1 2 3 4 5
0zdeyisi dogrudur.

83. Bir sonug degerlendirmesi yaptigimda, yagsamimda 1 2 3 4 5

cok fazla kazanglarim oldugundan emin degilim.

84. Herkesin zayif oldugu yonler vardir, fakat benim

payima daha fazlasi diigmiis gibi goriiniiyor.
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OZET

Yoga, kisilerin kendilerini olduklar1 gibi kabullenmesi, hatalarina sevgiyle yaklagmasi,
kendilerine yikici elestirilerde bulunmamasi gerektigini vurgular. Yoga yaparken duygulara,
hislere ve bedenlerindeki duyumlara odaklanilmasi gerektiginden kisilerin bedensel ve duygusal
farkindalik diizeyini de artirmasi beklenmektedir. Yoga egitmenligi egitimi yoganin psikolojik,
icsel olan kismina odaklanmakta, egitmenlik egitimi alan insanlara, yoganin felsefi taraflarini
gostermektedir. Yoganin felsefi olan bu taraflar1 kisilere; kendilerine karsi acimasiz elestirilerde
bulunmamalari, duygulariyla temas halinde olmalari, kendilerine sefkat gostermeleri, her ani
farkindalikla yasamalar1 gerektigini Ogretmektedir. Diizenli yoga yapan insanlarin da bu
alanlarda, yoga yaparak gelistigi diistiniilmektedir. Yoga egitmenlerinin ve diizenli yoga yapan
insanlarin yogaya olan bakis acilari, hayata ve kendilerine olan bakis agilari da etkilemekte,
kisilerin kendilerine ve baskalarina olan davranislarii da degistirmektedir. Bu durumda 6z
sefkatlerinin ve duygusal farkindaliklarmin artmas1 beklenmektedir.

Oz sefkat ve duygusal farkindalik becerilerinin yiiksek olmasi bireylerin duygu
diizenleme becerilerinin de iglevsel olmasina yardimci olmaktadir. Ne hissettigini bilemeyen bir
insanin olumsuz duygular yasadiginda bunlardan etkilenmemesi, bunlar1 reglle edebilmesi
miimkiin degildir. Bunun yaninda 6z sefkati yiiksek olan bireylerin olumsuz yasam olaylariyla
karsilastiginda bu duygular1 tolere etme becerileri daha yiiksek olmakta ve kisilerin duygularini
saglikli bir sekilde incelemelerine olanak vermektedir. Bu da kisilerin dogru duygu diizenleme
stratejileri segmesine yardimci olmaktadir. Duygu duzenleme becerilerinin islevsel olmasi ise
kisinin strese veya olumsuz bir duruma maruz kaldig1 durumlarla daha saglikli bir sekilde bas
edebilmesi ve bu durumdan minimum sekilde etkilenmesine yardimci olmakta, dolayisiyla

kisilerin psikolojik iyilik halinin artmasini desteklemektedir. Tiim bunlar géz 6niine alindiginda,
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yoga yapanlarin ve yoga egitmeni olan kisilerin, 6z sefkat, duygusal farkindalik ve duygu
dizenleme degiskenleri agisindan yoga yapmayan kisilere gore farklilasmasi ve iyilik hallerinin
daha yiiksek olmas1 beklenmektedir.

Calisma ornekleminde 80 yoga egitmeni, 96 yoga 6grencisi ve 183 yoga yapmayan 359
kadin katilimer yer almaktadir. Katilimcilardan demografik bilgi formu, 6z duyarlilik 6lcegi,
duygusal 6z farkindalik 6lgegi, duygu diizenleme becerileri 6lgegi ve psikolojik iyi olma 6lgegi
verilmistir. Analiz sonuglarina gore, yoga egitmenlerinin; yoga ogrencilerinden ve yapmayan
bireylerden daha yiiksek 6z sefkat, duygusal farkindalik, duygu diizenleme becerileri ve iyilik
haline sahip oldugu bulunmustur. Ancak psikolojik 1iyilik halini yordayan degiskenler
incelendiginde yalnizca 6z sefkat, duygusal farkindalik ve duygu diizenlemenun iyilik halini
anlamhi bir sekilde yordadigi, yoga yapma durumunun anlamli yordama giicii olmadigi
bulunmustur. Oz sefkat ve iyilik hali arasindaki iliskide, duygusal farkindaligin duygu
diizenleme iizerinden diizenleyici aracilik etkisi olup olmadigi incelenmis, ve diizenleyici
aracilik etkisi bulunamamis ancak iki degiskenin duygu diizenleme {izerinde bagimsiz etkisi
oldugu bulunmustur. Bu durumda, 6z sefkatin iyilik hali {izerindeki etkisine duygusal farkindalik
ve duygu diizenlemen araci etkisi olup olmadigina bakilmistir ve duygusal farkindalik ve duygu

diizenlemenun bu iliskide kismi tamamlayici aracilik etkisi oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: yoga, duygusal farkindalik, 6z sefkat, duygu diizenleme, iyilik hali.
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ABSTRACT

Yoga emphasizes that people should accept themselves as they are, approach their
mistakes with love, and not criticize themselves destructively. Since it is necessary to focus on
emotions, feelings and bodily sensations while doing yoga, it is expected that level of physical
and emotional awareness will be raised. Yoga teacher training focuses on the psychological,
internal part of yoga and shows the philosophical sides of yoga. These philosophical aspects of
yoga teach people that they should not criticize themselves harshly, be in touch with their
emotions, show compassion to themselves, and live every moment with awareness. It is thought
that people who do yoga regularly also improve in these areas. The perspective of yoga
instructors and people who practice yoga regularly affects their perspective on life and about
themselves, and also changes their behavior towards themselves and others. In this case, their
self-compassion and emotional awareness are expected to increase.

High self-compassion and emotional awareness skills also help individuals' emotional
regulation skills to be more functional. It is not possible for a person who does not know what he
feels to be able to regulate or not be affected by negative emotions when he experiences them. In
addition, individuals with high self-compassion have a higher ability to tolerate these emotions
when faced with negative life events, allowing people to examine their emotions in a healthy
way. This helps people choose the right emotional regulation. Emotional regulation skills help
the person to cope with situations in which he/she is exposed to stress or a negative situation in a
healthier way and to be minimally affected by this situation, thus supporting the increase of
people's psychological well-being. Considering all these, it is expected that yoga practitioners’
and yoga instructors’ self-compassion, emotional awareness and emotional regulation, and well-

being will be higher than those who do not practice yoga.
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The study sample included total 359 female participants including 80 yoga instructors, 96
yoga students and 183 non-yoga participants. Participants were given a demographic information
form, self-compassion scale, emotional self-awareness scale, emotion regulation skills scale and
psychological well-being scale. According to the results, yoga instructors have higher self-
compassion, emotional awareness, emotion regulation skills and well-being scores than yoga
students and individuals who do not practice yoga. However, when the variables predicting
psychological well-being were examined, it was found that only self-compassion, emotional
awareness and emotion regulation significantly predicted well-being, and yoga practice did not
have significant predictive power. It was examined whether emotional awareness had a
regulatory mediating effect on emotion regulation in the relationship between self-compassion
and well-being, and no mediation effect was found, but the two variables were found to have an
independent effect on emotion regulation. In this case, it was examined whether emotional
awareness and emotion regulation had a mediating effect on the effect of self-compassion on
well-being, and it was found that emotional awareness and emotion regulation had a partial

complementary mediating effect in this relationship.

Key Words: yoga, emotional awareness, self-compassion, emotional regulation, well-being
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