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onemli unsurlarin iizerindeki etkilerinin arastirilmas1 amaclanmistir. Farkh
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consisting of thirty applicants from different professions. The experiment group
participated in to 12 weeks lasting Yoga classes which have been led by the
researcher who is also a certified Yoga instructor. Meanwhile the control group
did not attend any activity which might effect the study. The perceived stress, job
satisfaction and life satisfaction levels of the participants have been measured
before and after the research with the help of scales. The experiment group also
attended interview sessions after the classes and stated their opinions by answering
some open ended questions. The analysis and interviews clarified that stress, job
satisfaction and life satisfaction levels of the experiment group improved
significantly while no significant improvements were found in all levels with the
control group. As a result yoga appears to provide a positive effect on the
employees and the organizations at work and also can be helpful during their daily
routines.

KEY WORDS

Yoga, Stress, Stress Management, Job Satisfaction, Life Satisfaction

v


EMİN
New Stamp

EMİN
New Stamp


ICINDEKILER

TEZ ONAY SAYFASI ii

OZET iii

ABSTRACT iv

ICINDEKILER v

TABLOLAR ve SEKILLER viii

GIRIS 1
BiRiNCi BOLUM

IS TATMINI KAVRAMININ TEORIK CERCEVESI

I- IS TATMINI KAVRAMININ TANIMI VE GELISIMi
II- IS TATMININI ETKILEYEN FAKTORLER
A-Isin Niteligi
B-Ucret
C-Kisiler arasi iliskiler
D- Denetim ve Yonetim
E- Kariyer Olasiliklar1
F-Orgiitsel Stres
I11- IS TATMINI ILE ILGILI KURAMLAR
A-Maslow’un Ihtiyaglar Hiyerarsisi
1-Fizyolojik Ihtiyaglar
2-Giiven Ihtiyaglari
3-Aidiyet ve Sevgi Ihtiyaci
4-Sayginlik htiyaci
5-Oz-gerceklestirme Ihtiyaci
B-Herzberg ki Faktor Teorisi
IV- IS VE YASAM TATMINI ILISKIiSI
A- Yayilma Modeli
B- Dengeleme Modeli
C- Boliinme Modeli
D- Dagilma Modeli
V- IS TATMINININ ETKILERT
A- Devamsizlik ve Calisan Devir Hiz1
B- Performans
C- Saldirganlik ve Sabotaj
D- Bireysel Sonuclar

— O 00 00 00 00 0 I I &N N N Lt Lt L B W

— e e e e e e e e
AN U B W W W W NN



IKiINCi BOLUM
STRES KAVRAMININ TEORIK CERCEVESI

I-STRES KAVRAMININ TANIMI ve GELISIMI 17
[I-CALISMA YASAMINDA STRES 21
III-STRES YARATAN FAKTORLER 22
A-Bireysel Faktorler 22
B-Cevresel Faktorler 25
C-Orgiitsel Faktorler 25

1-Is Yiikii 25

2-Rol Catismasi 26

3-Is Giivenligi 26
4-Orgiitsel Liderlik 26

5-Kisiler Arasi Iliskiler 26

6-Diger Faktorler 27

IV- STRESIN YARATTIGI SONUCLAR 28
A-BIREYSEL SONUCLAR 28
1-Fizyolojik 28
2-Psikolojik 29

3-Sosyal 30
B-ORGUTSEL SONUCLAR 30
1-Devamsizlik 30
2-Performans Diistikliigii 30

3-Calisan Devir Hiz1 31
4-Yabancilasma 31

5-Is Kazalar 31

V- IS TATMINI VE STRES ARASINDAKI ILISKI, YAPILAN ARASTIRMALAR32
VI- STRES YONETIMI 33

UCUNCU BOLUM
YOGA KAVRAMININ TEORIK CERCEVESI

I- YOGANIN TANIMI VE GELISIMI 34
II- YOGANIN BATIYLA BULUSMASI 36
I1I-YOGA CALISMALARINDA KULLANILAN TEKNiKLER 37
A-Yoga ve Nefes 37
B-Asana( Yoga Duruslar) 38
C-Pranayama 40

D- Meditasyon 40

E- Yoga Nidra 40

IV- YOGA VE STRES YONETIMI 48

V-YOGA, STRES VE iS TATMINI iLE ILGILI YAPILAN
ARASTIRMALAR 50

vi



DORDUNCU BOLUM )
YOGANIN STRES, iS VE YASAM TATMININE ETKILERI UZERINE BIR

ARASTIRMA
I-ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI 53
II-ARASTIRMANIN YONTEMI 53
A-Verilerin Toplanmasi 53
B-Veri Toplama Araglar1 ve Bulgular 54
1-Kantitatif Yontemler 54
2-Kalitatif Yontemler 55
C-Aragtirmada Kullanilan Yoga Programinin Gelistirilmesi 56
D-Programin Uygulama Y 6ntemi 56
[NI-BULGULAR 59
A-DENEY VE KONTROL GRUBUNUN DEMOGRAFIK DEGISKENLERE
GORE DAGILIMI 59
1-Deney ve Kontrol Grubunun Cinsiyetlere Gore Dagilimi 59
2-Deney ve Kontrol Grubunun Egitim Durumuna Goére Dagilimi 59
3-Deney ve Kontrol Grubunun Yaslarina Gére Dagilim 60
4-Deney ve Kontrol Grubunun Gérevlerine Gére Dagilimi 60
5-Deney ve Kontrol Grubunun Medeni Durumlarina Gore Dagilinmi 61
B-HOMOJENLIK TESTI 61
C-NORMAL DAGILIM TESTI SONUCLARI 62
D-DEGISKENLER ARASINDAKI KORELASYON SONUCLARI 62
E- DENEY VE KONTROL GRUPLARINA ILiSKiN HIPOTEZ TESTLERI 63
1-Deney Grubu On-Test Son-Test Stres Seviyeleri Analizi 63
2-Kontrol Grubu On-Test Son-Test Stres Seviyeleri Analizi 64
3-Deney Grubu On-Test Son- Test Is Tatmini Seviyeleri Analizi 65
4-Kontrol Grubu On-Test Son-Test Is Tatmini Seviyeleri Analizi 66
5- Deney Grubu On- Test Son-Test Yasam Tatmini Seviyeleri Analizi 66
6- Kontrol Grubu On-Test Son-Test Yasam Tatmini Seviyeleri Analizi 67
F-DENEY GRUBU YOGA’NIN STRES, iS VE YASAM TATMINI
UZERINDEKI VERIMLILIGI 68
G-DENEY GRUBU YOGA CALISMALARINA DEVAM NiYETi ANKET
SONUCLARI 69
H-DENEY GRUBU GORUSMELERININ DEGERLENDIRILMESI 69
SONUC VE ONERILER 81
KAYNAKCA 83
EK 93

OZGECMIS 96

vii



TABLO VE SEKILLER

BIRINCI BOLUM
Tablo 1. Herzberg ; Motivator ve Hijyen Faktorler

Tablo 2. Maslow ve Herzberg Kuramlarinin Karsilastirmasi

Sekil 1. Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi
Sekil 2. Teorik Tatmin Performans Modeli

Sekil 3. Is Tatmini ve Performans Arasindaki iliski

IKINCI BOLUM

Tablo 1. A ve B Kisilik Tiplerinin Ozellikleri

Tablo 2. Sosyal Reorganizasyon Skalasi (SRRS)
Tablo 3. Orgiitiin Makro Diizeydeki Stres Faktorleri

Sekil 1. Iki Eksenli Stres Tepkime Sistemi
Sekil 2. Genel Uyum Sendromu (G.A.S.)

Sekil 3. Stres Yogunlugunun Bireysel Performans Uzerinde Etkileri

UCUNCU BOLUM
Tablo 1. Yoga Tekniklerinin Fayda ve Sinirlamalari
Tablo 2. Yoga ve Bireysel Stres Yonetimi Tekniklerinin Karsilastiriimasi

Tablo 3. Robin Monro’nun Yoga Arastirmasi Sonuglari

DORDUNCU BOLUM

Tablo 1. Giivenilirlik Analizi Sonuglari
Tablo 2. Cinsiyet Dagilim1

Tablo 3. Egitim Durumu Dagilimi
Tablo 4. Yas Dagilimi

Tablo 5. Gorev Dagilimi

Tablo 6. Medeni Durum

10
11

14
15

23
24
27

18
19
20

42
49
51

55
59
59
60
60
61

viii



Tablo 7. Homojenlik Testi

Tablo 8. Kolmogorov-Smirnov Testi

Tablo 9. Degiskenler Aras1 Korelasyon

Tablo 10.
Tablo 11.
Tablo 12.
Tablo 13.
Tablo 14.
Tablo 15.
Tablo 16.
Tablo 17.
Tablo 18.
Tablo 19.
Tablo 20.
Tablo 21.
Tablo 22.
Tablo 23.

Deney Grubu On-Test Son-Test Stres Ortalamalari

Deney Grubu Stres Paired Samples Test Sonuglari

Kontrol Grubu On-Test Son-Test Stres Ortalamalari

Kontrol Grubu Stres Paired Samples Test Sonuglari

Deney Grubu On-Test Son-Test Is Tatmini Ortalamalar1
Deney Grubu Is Tatmini Paired Samples Test Sonuglari
Kontrol Grubu On-Test Son-Test Is Tatmini Ortalamalar1
Kontrol Grubu Is Tatmini Paired Samples Test Sonuglari
Deney Grubu On-Test Son-Test Yasam Tatmini Ortalamalari
Deney Grubu Yasam Tatmini Paired Samples Test Sonuglari
Kontrol Grubu On-Test Son-Test Yasam Tatmini Ortalamalari
Kontrol Grubu Yasam Tatmini Paired Samples Test Sonuglari
Yoga nin Degiskenler Uzerinde Etkisi

Yoga’dan Alinan Verim ve Devam Niyeti

61
62
62
63
63
64
64
65
65
66
66
66
67
67
68
69
69

X



GIRiS

Cagimiza ayak uydurmak ve getirilerinden miimkiin oldugunca faydalanmaya
calismak adina insanoglu yogun ve sikintili ddénemlerden gegmektedir. Ozellikle
calisma yasaminda gegen siireler ve beklentilerle Ortiismeyen getiriler, sorunlari
karsimiza ¢ikarmaktadir. Bu sorunlar ise kisileri derinden etkileyebildigi gibi mensubu
olduklar1 orgiitlere de yaralar acabilmektedir.

Stres gilinlimiizde artik evcil hayvanlarimiza bile etki edebilmektedir. Pek ¢ok
hastalik; tam1  yOntemlerinin uygulanmasinin  ardindan  psikolojik  etkenlere
dayandirilmaktadir. Viicudun stresorlere verdigi tepkiler bu saglik sorunlarina zemin
olusturmaktadir. Mikro diizeyde stres insan sagliginda derin etkiler yaratabilmekte,
makro diizeyde ise oOrgiitlere yikici zararlar verebilmektedir. Kurumlarin devamsizlik,
yuksek c¢alisan devir hizi gibi sorunlar1 stresin ve onun getirdiklerinin bir sonucu
olabilmektedir.

Orgiitleri ayakta tutan yapi taglari olan insanlar, yasamlarinin biiyiik kismin
islerinde gecirdikleri i¢in, yasadiklar1 sikintilar hayatlarinin - genelinde etkiler
yaratabilmektedir. Sikintili ig ortamlari, gerginlikler, stres, kisinin tatmin seviyelerini de
etkilemektedir. Bu nedenle hem kurumlar hem de aile yasamlar1 zarar gérebilmektedir.
Is tatmini ve yasam tatmini kavramlari, hem birbirleri hem de stres ile yakindan
iligkilendirilebilir. Genel olarak hedonizm merkezli bir yapiya sahip insanoglu isinden
ve yasamindan haz alamaz hale geldiginde tim degerler bu noktada zarar
gorebilmektedir.

Bu gibi sorunlu durumlarda ise miidahale etmek kacinilmazdir. Miidahalenin
yeterliligi ve uygunlugu da i¢inde bulunulan konumdan zararsiz ¢ikabilmek igin
Oonemlidir.

Yoga; tarihsel kokenleri glinlimiizden bes bin y1l 6ncesine dayanan, diinyanin en
eski kisisel gelisim yontemlerinden biridir. Kelime anlami “birlesmek” kokiinden gelen
Yoga’nin esas amact; beden, zihin ve ruhun uyumlu bir sekilde gelisimini saglayarak
kisinin saglikli ve kaliteli bir yasam slirmesine olanak saglamaktir. Bu noktadan
hareketle i¢inde pek c¢ok farkli teknik bulundurur. Kisinin 6ziiniin mutluluk oldugunu

savunan Yoga bu yolda bireye yardimci olmaktadir.



Ozellikle saghk boyutundaki faydalari da gectigimiz yiizyil icinde pek cok
aragtirmaci tarafindan incelenmistir. Genel olarak stres ve yoga birbirleri ile anilmakta
ve huzur kavraminin anildig1 ¢ogu yerde bir yoga figiirii bulunmaktadir.

Yoganin ¢alisma yagaminda, stres ve tatmin boyutlarinda etkilerinin arastirildig
bu ¢alisma dort bdliimden olusmaktadir. i1k boliimde is tatmini ile ilgili genel bilgiler
aktarilmis; olusumuna etken sebeplerden, bireylere ve orgiitlere etki eden sonuglarindan
bahsedilmistir. Ayn1 sekilde ikinci boliimde stres kavraminin teorik gercevesinden sz
edilirken sebep ve sonuglar1 vurgulanmisg, ayni1 zamanda is tatmini ile olan iligkilerinden
bahsedilmistir.

Ugiincii  boliimde; bu problemlerin yarattigi kotii sonuglarin azaltilmasina
yardimct olmasi hedeflenen Yoga olgusunun tanimi, gelisimi, giiniimiizdeki kullanim
alanlari, igerigi, stres ve tatmin kavramlari ile iligkileri aktarilmaya ¢aligilmugtir.

Son olarak doérdiincii boliimde ise, ¢alisma hayatindan secilmis kisiler {izerinde
uygulanan yoga programinin; stres, i$ ve yasam tatmini boyutlarinda etkilerinin

istatistiksel analizler ve goriisme yontemleri destegiyle sonuclar1 yansitilmistir.



BiRINCi BOLUM
IS TATMINI KAVRAMININ TEORIK CERCEVESI

I-IS TATMINI KAVRAMININ TANIMI VE GELISIiMi

Taylor’un Onciisii oldugu bilimsel yonetim devrinde (scientific management era)
calisanlar da birer makine olarak goriilmekteydi. Onemli olan calisanlarin tutum ve
duygular1 degil sadece verimlilik ve kaynaklarin en etkin sekilde nasil kullanilabilecegi
idi.

1930’larda ise insan iliskilerine odaklanilmasi ile bakis agilar1 ciddi Olgiilerde
degisti. Mayo’nun ylriittiigli Hawthrone arastirmalar sirasinda, 20.000 isciyle yapilan
gorlismelerin ardindan, kesinlikle isleri ile ilgili duygu ve tutumlara sahip olduklari;
bunlarin islerini ve verimliliklerini etkiledigi ortaya ¢ikti. Bu sonug ile daha sonralar
baska fikirler ortaya atilsa da ig tatmini ve moral seviyeleri yiikseldik¢e calisanlarin
daha verimli olacaklar1 diisliniilmeye basland1 (Schultz 1973:293).

Calismanm hayatimizin biiyiik bir pargasi olmasindan sonra Endiistri/Orgiit
Psikologlar1 is tatmini kavramma yogun bir sekilde ilgi duymaya basladilar.
Hoppock’un 1935°teki monografindan sonra konuyla ilgili sayisiz ¢calisma yapildi. Yiiz
yil once g¢aligma kosullari bugiine gore kabul edilemez durumdaydi. Uzun calisma
saatlerinde isler, glivenli olmayan kosullar altinda gergeklestiriliyordu. Simdiki gibi
ticretli izinler, saglik sigortalari, modern calisma ortamlar1 ve emeklilik giivenceleri
bulunmamaktaydi (Muchinsky 2003:307). Ama tabii ki bu kosullarin yerine gelmesi de
su andaki tiim c¢alisanlarin islerinden ¢ok tatmin oldugunu sdylemek i¢in yeterli degildir.
Kosullar degistikce kisilerin ihtiyaglar1 ve beklentileri de degismektedir.

Is tatmini; kisinin gorevlerine oldugu kadar fiziksel ve sosyal calisma
kosullarina verdigi duygusal tepkilerden ibarettir (Schermerhorn 1994:144). Is
tatmininin tanimi pek ¢ok bakis agisina gore farkl sekillerde yapilmistir. Bunlardan
birinde “Kisinin yaptig1 iste potansiyelini kendini tatmin edecek sekilde kullanmasindan
ya da 6nem verdigi calisma degerlerinin karsilanmasina isinin izin vermesinden duyulan
keyif” olarak tanimlandig1 goriilmektedir (Noe ve digerleri 2004:325). Is tatmini bireyin

isine karsi hissettigi duygular biitiiniidiir. Yiiksek bir tatmin seviyesine sahip olan kisi,



151 hakkinda pozitif diisiincelere sahipken, tatmin seviyesi diisiik olan ise negatif
duygular besler (Robbins 2005:78).

Is tatmini, calisanlarin fiziksel ve zihinsel sagliklarmin, bireysel, fizyolojik ve
ruhsal duygularinin bir belirtisidir. Kavramla birlikte, isten elde edilen maddi faydalar
ile c¢alisanin, “beraber ¢alismasindan zevk aldig1 is arkadaglar1 ve eser meydana
getirmesinin sagladigi mutluluk™ akla gelmektedir (Simsek ve digerleri , 2003:150).

Is tatmini kisinin degerleri ile ilintilidir. Kisinin bilingli veya bilingsiz olarak
elde etmeyi arzuladiklaridir. Her ¢alisan farkli degerlere 6nem verir. Yani ayn1 durum
farkli kisiler igin degisik seviyede is tatminine yol acabilir. Is tatmininin temeli
algilamaya dayalidir ve her zaman objektif olarak o anki durumu dlgemez. Her insan
kendi degerleri ile i durumunu kiyaslar ve kisilerin algilamalar1 farklilik gosterir (Noe
ve digerleri 2004:325).

Furnham’in olusturdugu denklemde is tatminini etkileyen faktorler kisilik, isin
karakteristik 6zellikleri ve kisinin isiyle uyumu olarak gosterilmektedir. Goriildiigii gibi
burada da bireysel etkiler 6nem kazanmaktadir.

JS=f(P*J*PJF*E)

Burada JS = Is Tatmini (job satisfaction), P=Kisilik (personality), J=Isin
karakteristik 6zellikleri (job characteristics), PJF=Kisinin isiyle uyumu (person-job fit)
E=Hata pay1 (error) olarak tanimlanmistir. (Furnham 1997:296)

Is tatmininin kesinlikle dinamik oldugu diisiiniilmektedir. Bir kez is tatmini
saglandiginda, akabinde bir ka¢ sene kontrolsiiz birakilamaz. Yillik hatta aylik olarak
gozlenmesi mantikli olabilir. Saglik gibi is tatmini de genel insan kosullarin1 yansittigi

icin onemlidir; dikkat, teshis ve tedavi gerektirir (Davis 1988:96-97).

II-iS TATMININI ETKILEYEN FAKTORLER

Is tatmini veya tatminsizliginin ortaya c¢ikmasi ayri ayri isin, bireyin ya da
cevrenin etkisinden Gte, bu faktorlerin bilesiminden kaynaklanmaktadir. Bu sebeple pek
cok faktor, is tatmini durumunu etkileyebilmektedir. Bu etkenler agsagida incelenmeye

calisilacaktir.



A-Isin Niteligi

Zamanmin bilylik kismimi gegirdigi isinin nitelikleri, genel anlamda kisinin
hayatimi da etkileyebilmektedir. Isgérenin sahip oldugu isin yeteneklerini kullanmasina
elverisli olup olmamasi, gelismeye agik olup olmamasi, inisiyatif kullanmaya izin verip
vermemesi, monoton olup olmamasi1 gibi gostergeler is tatmini etkileyici nitelikler

sergilemektedir (Basaran 1991:203).

B-Ucret

Pek c¢ok iktisatci, arastirmaci ve yoOnetici, ¢alisanlara yapilan 6demelerin kiginin
is tatmininde ve ise devam etme isteginde ¢ok onemli bir belirleyici faktér oldugunu
vurgulamaktadir (Vroom 1964:150). Bireyin hayatin1 idame ettirebilmek, ailesinin ve
bagli oldugu diger kisilerin gereksinimlerini yerine getirebilmek i¢in belirli bir 6lgiide
gelire ihtiyac1 vardir. Oncelikli olan fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmasi ve calisanin ilk
basamakta memnun olabilmesi i¢in, emeginin karsilig1 olarak aldigi bu iicret biiyilik
Onem tagimaktadir.

Ucret aym1 zamanda bir &diil olarak nitelendirilebildiginden, ¢alisanm 6diil
neticesinde tatmin seviyesinin artmasi beklenmektedir. Aksi taktirde, esit dagitilmayan
odiiller ya da beklenenin altinda iicret, kisiyi yildirmaya ve memnuniyetini azaltmaya
neden olabilir. Genel kani iicret seviyesi arttikca is tatmininin artacagi yoniinde

olmasina ragmen bunun aksini belirten bazi ¢calismalar da bulunmaktadir.

C-Kisiler Arasi iliskiler

Ozellikle galisanin, hayatinin biiyiik bir boliimiiniin is ortaminda gectigi dikkate
alinirsa, bulundugu ortamdaki insanlarla iletisim ve iligkileri, kisiyi pek ¢ok noktada
etkileyebilmektedir. Is tatmini de bu etki altinda kalabilecek dgelerdendir.

Is ortaminda iyi bir ¢alisma grubu olusmus ise kisi isini sevmese dahi arkadaslar
ile bir arada olabilmek adina orada bulunmay1 tercih edecek ve bu da zamanla c¢alisma
yasamindan aldig1 zevki arttiracaktir. Aksi taktirde ise ¢alisma arkadaslariyla olan

iligkilerin bozuklugu ise tesir edecek ve is tatmini seviyesini disiirecektir(Keser

2006:91).



D-Denetim ve Yonetim

Calisma arkadaglarinin yaninda kisinin rapor verdigi denetcilerin ve pargasi
oldugu orgiitiin yoneticilerinin tavirlart ve yapilart da isgdrenin is tatmini seviyesini
belirleyici etkenlerdendir.

Bazi1 ampirik arastirmalarda tartismali sonuglara yer verilse de 6zellikle deneysel
calismalarda denetim ve yOnetimin tatmin boyutunda etkilerinin oldugu belirtilmektedir
(Vroom 1964:105). Ozellikle ¢alisana ulasabilen ve uygun sekilde diyalog kurabilen
yonetici onu daha iyi anlayabilecek ve gerektigi sekilde sikintilara miidahale
edebilecektir. Hakkaniyetli bir yaklagim sergilenmesi de isgorenin genel tatmin

seviyesini ve ¢aligma performansini etkileyebilecek bir davranistir.

E-Kariyer Olasiliklar:

Gelecek kaygist sadece iicret boyutunda olmayip, kisinin ilerleme olanaklarina
bagl olarak da gelismektedir. Ozellikle giiniimiizde itibar, en az iicret kadar nemli olup
isgoreni fazlastyla etkileyebilmektedir. Terfi de birey icin bir 6diil niteligindedir.
Kariyer sansi1 yakalayan birey olanaklarin cazipligi nedeniyle is degistirmeye kadar
gidebilmektedir. Siirekli sabit bir gorev ve yerinde sayma korkusu kisiyi etkilemekte ve
tatmin seviyesini diisiirebilmektedir.

Kariyer sanslar1 ile ilgili tatmin icin, beklenen terfilerin beklenmeyen terfi
durumlarina kars1 daha az is tatmini sagladig1 sdylenebilir. Bu noktada terfiyi almadan
once pozitif etki yaratilirken terfi sonrasinda negatif etkiler uyandirabilecegi de

diistiniilmektedir (Vroom 1964:155).

F-Orgiitsel Stres

Yukarida bahsedilen etkenlerin neredeyse tamami, Orgiitsel stres nedenleri
olarak da sayilabilir. Bu netice ile is tatmini ve stres kavramlari birbiri ile oldukga
yakinlik gostermektedir. Stres yaratan nedenler i§ tatminini, i§ tatminsizligi yaratan
nedenler de stresi dogurabilmektedir. Caligmanin ilerleyen safhalarinda deginilecek olan
bu iligki, yapilan ¢aligmalar dogrultusunda pek cok aragtirmaci tarafindan analizlerle

saptanmustir.



II-iS TATMINI ILE iLGILI KURAMLAR

Is tatmini ile ilintili giiniimiize degin pek cok kuram gelistirilmistir. Bu kuramlar
arasinda Maslow ve Herzberg’in ¢aligmalart 6n plana ¢ikan ve pek ¢ok konuda, alanda
ilerlemeler kaydedilmesine olanak saglayan calismalardir. Asagida bu iki kuram

incelenip karsilastirilmaya calisilacaktir.

A-Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Hiimanist Psikolojinin ABD’deki onciilerinden olan Maslow gelistirmis oldugu
kuramla 6zdeslesmistir. Ihtiyaglar hiyerarsisinde kisinin fiziksel ve zihinsel saghg
acisindan gereken ihtiyaglar1 sosyal, psikolojik ve fiziksel olarak siralanmistir (Keser
2006:13-14). Basamak basamak ilerlemekle beraber alt basamaktaki ihtiya¢ doyuma
ulagmadan istten istek duyulmaz. Bir orgiit; ¢alisaninin bu ihtiyaglarint ne oOlgilide

karsilayabiliyorsa o kadar tatmin saglayabilir (Basaran 1991:200).

Oz-gergeklestirme

Ihtiyaci
Sayginlik
Ihtiyaci
Aidiyet ve Sevgi
Ihtiyaci
Giiven
Ihtiyaglari
Fizyolojik
Ihtiyaglar

Sekil 1. Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Maslow (1970) Motivation and Personality (Motivasyon ve Kisilik) adli
eserinde Sekil 1.’de de goriilen bu ihtiyaglar1 agagidaki sekilde dile getirmektedir.

1-Fizyolojik Thtiyaclar: Motivasyon teorisinin baslama noktas: Kkisinin
fizyolojik ihtiya¢laridir. Nefes almakla baslayip, yemek, igmek, barinmak, uyumak gibi

dogustan gelen ihtiyaclarimiz olarak gdosterilebilir.



2-Giiven Ihtiyaclar: Fizyolojik ihtiyaclar1 karsilanan bireyde, daha sonra bir
giiven gereksinimi ortaya ¢ikar. Bu gereksinimlerin arasinda emniyet, korunma, korku,
endise ve kaostan uzak olma, kanunlara giiven, koruyucunun gii¢lii olmasi, gelecegin

giivende olmasi sayilabilir.

3-Aidiyet ve Sevgi Ihtiyaci: Fizyolojik ve giiven ihtiyaclari tam olarak
kargilanan birey, daha Once hi¢ hissetmedigi; arkadas, sevgili, es ya da c¢ocuk
yoksunlugu duygusuna kapilir. Kisilerle genel olarak iletisim kurma istegi giider. Karm
acken umursamadig1 ve gergekdisi saydigi bu duygular bir anda 6nemli bir hal alir. Kisi

siddetli yalnizlik, reddedilme, yabancilagma, ait olamama sancilar1 ¢eker.

4-Sayginlik Thtiyaci: Toplumun biiyiik bir ¢ogunlugu sabit olarak saygmlik ve
taninma ihtiyaci tasir. Bunlar iki kisimda incelemek miimkiindiir. Birincisi; gii¢, basari,
yeterlilik ve hakimiyet gibi 6zgiirliikk ve giiven i¢in gerekenler, ikincisi ise, itibar, stati,
san, sohret gibi kavramlardir.

Sayginlik ihtiyacinin karsilanmasi, 6zgiiven, degerli olma, giic gibi 6zellikler
getirdigi gibi, yoksunlugu durumunda asagilik duygusu, zayiflik ve muhtacligi

beraberinde getirebilir.

5-Oz-gerceklestirme Ihtiyaci: Kisi, kendi igin tam olarak uyumlu olan seyi
yapana kadar, tiim diger ihtiyaclarimi gidermis olmasi halinde bile, ¢ogunlukla bir
huzursuzluk ve memnuniyetsizlik i¢inde olur. Bir miizisyen miizik iiretmeli, bir ressam

cizebilmeli, bir sair ise yazabilmelidir ki mutlak huzura kavusabilsin.



B-Herzberg iki Faktor Teorisi

Herzberg’in yonettigi, Pittsburgh’ta 200 miihendis ve muhasebeciden olusan
grup ile yapilan goriismelerde, katilimcilara yoneltilen ¢alisma tecriibeleriyle ilgili
sorularla, bunlarin i tatminlerine artt veya eksi nasil etkiler yaptigi arastirilmistir
(Herzberg 1974).

Bu teoride calisanlarin tatminsizligine ve akabinde devamsizlik gibi olumsuz
neticelere yol acan hijyen faktorler ile caliganlar1 memnun edip, bagliligi ve tatmini
arttiran faktorler birbirinden ayrilmistir. Geleneksel bakis agisiyla tatmin ve tatminsizlik
iki zit kutup olarak goriilirken Herzberg bunlarin iki boyut oldugunu savunup zit
olmadiklarmni belirtmistir (Keser 2006:23-24).

Herzberg hijyen faktorleri olarak nitelendirdigi ve tatminsizlik yarattigini ileri
stirdligli, hijyen ihtiyaglari ile bagl olan faktorleri sdyle siraliyor; denetim, kigilerarasi
iliskiler, fiziksel ¢alisma kosullari, iicret, sirket politikalar1 ve yonetim, sosyal yardim ve
is glivenligi. Bu faktorler elverissiz olduklar1 zaman is tatminsizligi ortaya ¢ikiyor. Bu
olumsuzluklar ortadan kalktiginda ise tatminsizlik azalmakla birlikte Herzberg’e gore
tek basina tatmin saglayamiyor.

Motive edici ya da tatmin saglayan faktorler ise; basari, taninma, isin kendisi,
sorumluluk ve yiikselme olarak adlandiriliyor. Hijyen faktorlerinin isin icerigi ile ilintili
olmasinin aksine tatmin saglayan(Motivator) faktorler isin dogasiyla ve getirdikleri ile
ilgileniyor. Herzberg’in teorisine gore is tatminine yol acan bu faktdrler kisinin isinde
0z-gerceklestirme ihtiyacini karsiliyorlar (Furnham 1997:299). Tablo 1.de Herzberg’in

hijyen ve motivator faktorleri gériilmektedir.



Tablo 1. Herzberg ; Motivator ve Hijyen Faktorler

Diisiik Frekans Yiizdesi Yiiksek Frekans Yiizdesi
40 30 20 10 0 10 20 30 40
Basar
T
Tanmma
S ——|
Isin Kendisi
Sorumluluk
Yiikselme
S‘irkel Politikalar1 ve deetim‘
Denetim
Ucretler,

KisileJaraSI iliskiler

Calisma Losullan

Kaynak:Herzberg 1974:82

Maslow ve Herzberg’in modelleri karsilastirildiginda, Maslow’un insan
ihtiyaclarimi Onemlerine gore siraladigi, Herzberg’in ise isin gerceklestirilmesinde
kisisel basar1 ve kendini kabul ettirme duygusuna 6nem verdigi goriilebilir.(Bkz. Tablo
2.) Herzberg is tatmini saglamanin en mantikli yolunun basarili olmak, sorumluluk
tasimak oldugunu savunurken ekonomik faktorleri pek Onemsemez. Maslow ise
ekonomik faktdrlere 6nem verip Oncelikli giderilmesini savunur (Sabuncuoglu, Tiiz

1998:118-119).
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Tablo 2. Maslow ve Herzberg Kuramlarimin Karsilastirmasi

MASLOW HERZBERG

-Oz-Gergeklestirme Ihtiyaci -Isin Kendisi
-Basarma

-Gelisme Olanaklar1
-Sorumluluk

-Sayginlik Thtiyaci -Ilerleme
-Taninma
-Statii

-Aidiyet ve Sevgi Ihtiyaci -Denetmenle Iligkiler
-Ast ve iistlerle iliskiler
-Teknik Denetleme

-Giiven Ihtiyac1 -Isletme Politikas ve Y&netimi
-Is Glivenligi
-Calisma Kosullar1

-Fizyolojik Ihtiyaclar -Calisma Kosullart
-Ucret
-Kisisel Yasanti

Kaynak: Sabuncuoglu, Tiiz 1998:117

IV-iS TATMINI VE YASAM TATMINI iLiSKiSi

Yasam tatmini bireyin isi disindaki yasama gdsterdigi duygusal tepkilerdir.
Kisinin yagamindaki olgulara dayanarak 6znel iyi olma(subjective well-being) ve yasam
kalitesi hakkinda ulastig1 yargilardir (Keser 2006:182).

[s tatmini ve yasam tatmini kavramlar1 iizerine farkli bakis acilaryla
yaklagilmistir. Bazilar1 is yasantisinin yasam tatminini etkileyebildigini, bazilari ise
yasam tatmininin is tatminini etkileyebildigini belirtmistir. Hatta iki kavram arasinda
iliski bulunmadigini bildirenler de bulunmaktadir (Keser 2006:211).

Is yasaminin kisinin hayatinda ¢ok 6nemli bir boliime sahip oldugu goze
alinirsa, tiim yasam iizerinde bir etkisi olmasi dogal olarak karsilanabilir. Is hayatinda
yasanan tatminsizlik, mutsuzluk ve moral bozukluklari kisinin yasamindan tatmin
olamamasina neden olabilir. Bu netice ile ailesel ve ¢evresel sorunlar yaratabildigi gibi,

cesitli ruhsal bozukluklara da sebep olabilmektedir (Cetinkanat 2000:48).
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Is ve yasam tatmini arasindaki iliskileri aciklayan belli basli modeller
bulunmaktadir. Bunlardan bazilari; yayilma modeli, dengeleme modeli, b6liinme modeli

ve dagilma modelidir. Asagida bu modellerin agiklamalar1 yapilmaya ¢aligilacaktir.

A-Yayillma(Spill over) modeli

Bu modelde is ya da yasam tatmininden herhangi birinin bir digerine etki ettigi
varsayllmaktadir. Modelin varsayimma gore kisi isinde tatmin oluyorsa bu tatmin
yasamina yayilacak, kisi eger yiiksek yasam tatminine sahipse bu sefer is tatminine
yayilarak etkileyecektir. Bunun tersi durumda ise bu sefer tatminsizlik iki boyutta da
etkilerini gosterecektir (Ozdevecioglu 2003).

En ¢ok ampirik destek bulan modelin yayilma modeli oldugunu sdyleyebiliriz.
Her iki taraf i¢in olumlu yonde olan ve tatmin saglayan yayilmalar “olumlu yayilma”,
tam tersi olumsuz sekilde etkileyenler ve tatminsizlik yaratanlar ise “olumsuz yayilma”
olarak adlandirilir (Keser 2006:212-214).

Rice ve arkadaslarmin 1980 yilinda inceledigi 23 arastirma ic¢inde yapilan
350’nin iizerinde istatistiksel analizden, %90’dan fazlasinin i tatmini ve yagam tatmini
arasinda anlamli bir iliski saptadigi, negatif iliski tespit edilen caligmalarin ise

istatistiksel olarak gilivenilir olmadig bildirilmistir (Rice ve digerleri 1980) .

B-Dengeleme(Compensation) Modeli

Dengeleme modelinde is ya da yasam tatmininden yiiksek olanin diisiik olan
digerini dengeleyebilecegi varsayilmaktadir. Is yasaminda tatmin saglayamayan birey
bu tatmini genel hayatindan edinip telafi edebilir tam tersi olarak isinden tatmin olan
birey tatmin olamadigi genel yasamina is tatminin etkilerini yansitabilir. Bu model
bireyin savunma mekanizmasinin calismasiyla ortaya cikmakta ve kisi durumlari

birbirini tolare etmek i¢in kullanmaktadir (Ozdevecioglu 2003:698).
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C-Boliinme(Segmentation) Modeli

Bu yaklasgima gore iki kavram arasinda iliski bulunmamaktadir. Is ve is dist
yasantinin birbirinden bagimsiz oldugunu savunan modelde is tatmini ve yasam
tatminin etkilesimi olmadig1 ve birbirlerini desteklemedikleri varsayilir (Keser
2006:216). Cok fazla destek bulmayan modelin yine de baz1 arastirmacilar tarafindan

kabul gordiigii de bilinmektedir.

D-Dagilma(Dissagregation) Modeli

Coklu is tatmini ve yasam tatmini iligkisinin ayn1 anda ortaya ¢ikabilecegi
tizerine kurulu bir yaklagimdir. Buna gore calisma hayatinin bireyin yagsamindaki 6nem
diizeyine gore is tatmini ve yasam tatmini arasindaki iligskinin belirlenmesi saglanir

(Dikmen 1995:195).

V-iS TATMINININ ETKILERI
Bireyin ¢alisma ortaminda edinmis oldugu tatmin seviyesi hem orgiitii hem de
kendisini etkileyebilmekte, negatif veya pozitif sonuglar dogurabilmektedir. Bu sonuglar

belli bagliklar altinda asagida incelenmeye ¢alisiliyor.

A-Devamsizlik ve Calisan Devir Hiz

Islerinden yeterince tatmin olmayan calisanlar, tatmin olanlara nazaran drgiitten
daha ¢ok kendilerini ¢ekmektedirler. Bu ¢ekilme devamsizlik gibi gegici olabilmekle
beraber c¢alisan devir hizin1 etkilemesiyle de devamli bir hal almaktadir. Literatiir
tarandiginda pek ¢ok ¢aligmanin bu iligkiyi isaret ettigi goriilmektedir (Deci 1977:229).

Robbins(2005) ¢alismasinda devamsizlik ile tatmin arasinda kuvvetli bir negatif
korelasyon tespit etmistir. Tatmin olmayan ¢alisanlarin kaytarmasi mantikli gelse de
korelasyon katsayisinda bazi diger etkenlerin olmasi da muhtemeldir. Ayni1 ¢alismada
calisan devir hizinin tatminle olan negatif korelasyonunun daha kuvvetli oldugu ortaya
konmustur.

Tatmin seviyesi, kalifiye elamanlarda ¢alisan devir hizinin bir belirleyeni olarak
daha az etki gosterebilmektedir. Orgiitler kalifiye elemanlarim ellerinde tutmak icin

zam, terfi, Ovgli gibi pek cok yola basvurup, tatmin diizeylerini etkisiz
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kilabilmektelerdir. Daha az nitelikli elemanlarda ise bunun tam tersi olup ¢ok az bir
Orgiitte birakma 1srar1 hatta ¢ikmaya tesvik etmeleri bile s6z konusu olabilmektedir

(Robbins 2005:87-88).

B-Performans

Genel olarak bakildiginda performans ve verimlilik Orgiitlerin  birincil
hedeflerindendir. Pek ¢ok ¢alismada is tatmini ve performans arasinda yiiksek bir iligki
gosterilse de bazi arastirmalarin diisiik korelasyonlar ortaya koydugu da bilinmektedir
(Schultz 1973:316).

Lawler ve Porter caligmalarinda; bu iliskinin, 6diiliin tatmin dogurmasindan ve
performansin 6diile gotiirmesinden kaynaklandigini belirtmislerdir. Bu sonugla tatminin
performansa degil, performansin tatmine yol actigini ileri siirmiislerdir. (Lawler ve

Porter 1967:35). Sekil 2.de bu teorik model goriilmektedir.

Esit Odiil
Dagilimu

Igsel

Odiiller \ /
—
Digsal /

Odiiller

Performans Tatmin

Sekil 2. Teorik Tatmin Performans Modeli

Kaynak: Edward E. Lawler and Lyman W. Porter The Effect of Performance on Job Satisfaction ;
Organizational behavior and industrial psychology : readings with commentary / edited by Kenneth N. Wexley and
Gary A. Yukl. 1975:35

Baska bir acidan is tatmini ve performans iliskisi Sekil 3. ile gosterilmektedir. C
cizgisinde goriilen yalniz yiiksek performans, sadece hizli liretim istenen durumlarda
etkili olabilmektedir. A ¢izgisi ise sadece etkili oOrglitsel davrams ve hedef

gbozetmeksizin c¢alisanlarin mutlulugu amaglantyorsa s6z konusu olabilir. En ¢ok
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hedeflenen durum, hem is tatmininin hem de performansin en yiiksek oldugu B

cizgisidir (Davis 1988:98).

A-Yalnizca yiiksek

is tatmini
Yiiksek
B-Yiiksek is tatmini
ve performans
Is
Tatmini
C-Yalnizca yiiksek
performans
Diistik
Diisiik Performans Yiiksek

Sekil 3. is Tatmini ve Performans Arasidaki fliski

Kaynak: Keith Davis Isletmede insan davrams : rgiitsel davrams 1988:99

C-Saldirganhik ve Sabotaj

Is tatminin diisiik seviyelerde olmasi, kisinin ¢alisma yasaminda bazi anormal
davraniglar sergilemesine yol agabilmektedir. Tatminsizlik durumunda bireyin kisilik
yapisinda negatif duygulanmalar olusabilmekte ve anormal tepkilere doniisebilmektedir
(Keser 2006:147).

Bu anormal tepkileri saldirganlik ve sabotaj olarak belirtebiliriz. Tatminsizligin
sonucu olarak saldirganlik, oOrgiitlerde grev ve bunun gibi aktiviteler olarak geri
donebilmektedir. Bu gibi durumlarda hem bireylere hem de kurumlara, sosyal ve
ekonomik kayiplar yasatabilmektedir (Korman 1977:229).

Sabotaj da kurumlara ve bireylere olduk¢a zarar verebilecek bir tepkidir.
Ekipman ve iirlinlere zarar verildigi veya buna ¢aba gosterildigi, daha 6nceleri otomobil
endiistrisinde, bilgisayar sektoriinde ve askeri ara¢ liretimlerinde bildirilmistir (French

2003:91). Ayn1 zamanda ¢alisanin kendine isi aksatmak i¢in bilerek zarar vermesi ve i
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kazas1 meydana getirmesi de bir sabotajdir. Ancak bu durum tam olarak tatminsizligin
neden olabilecegi bir durum olmayip, kisinin kendi psikolojik sorunlarindan

kaynaklanabilecegi belirtilmektedir (Keser 2006:148).

D-Bireysel Sonuglar

Is tatmininin etkenleri kisiden kisiye degisebildigi gibi, is tatmininin sonuglari
da kisiden kisiye farkli sekillerde belirebilmektedir. Farkli kisisel o6zelliklere sahip
isgorenlerin, isten algiladiklari i tatmini duygusu da farkli olmaktadir.

Yasaminin 6nemli bir kismim1 ¢alistig1 isyerinde geciren bir iggdrenin tatmin
diizeyi 6zel yasamimi ve saghgini olumlu ya da olumsuz ydnde etkilemektedir. s
tatmininin yiiksek olmasinin iggéren mutluluguna katkida bulundugu, diisiik olmasinin
ise, iggorenin igine yabancilagmasina neden oldugu, buna bagli olarak da ilgisizligin ve
uyumsuzlugun ortaya ¢iktig1 genel kabul goren bir anlayistir (Akine1 2002:7).

Calisanlarin zihinsel ve fiziksel sagliklariyla is tatmini arasinda yakin bir iliski
oldugu bilinmektedir. Stresli ortamlarda ¢alisan bireylerde psikolojik tatminsizlik
olugsmakta ve bunun sonucunda zihinsel ve fiziksel davranmis bozukluklari ortaya

ctkmaktadir (Eren, 1996:255).
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IKINCi BOLUM .
STRES KAVRAMININ TEORIK CERCEVESI

I-STRES KAVRAMININ TANIMI ve GELISIMI

Stres sozciigii, Latince "Estrictia", eski Fransizca’da ise “Estrece” kokiinden
gelmektedir. 17. ylizyillda biiyiikk bela, musibet, dert gibi vurgulanarak kullanilan
kavramin anlami 18. ve 19. ylizyila dogru farkli sekillerde baski, gii¢, gerilim ve direng
gibi degiserek literatiirde yerini almistir (Baltas ve Baltas 2002:304). Tip alaninda ise
ilk olarak bugiinkii anlamma en yakin kullanan, stresorlere karsi organizmanin
gosterdigi tepkileri inceleyen iinlii Fransiz fizyologu Claude Bernard’tir. Bernard stresi
“organizmanin dengesini bozan uyaranlar” olarak tanimlamistir (Koéknel 1993:37).

Stresle ilgili ilk sistematik ¢aligmalarin 20. yy. baslarinda Hans Selye tarafindan,
laboratuar fareleri iizerinde gergeklestirildigi bilinmektedir. Selye’nin tanimiyla stres;
kisinin disaridan gelen herhangi bir baskiya vermis oldugu fizyolojik cevaptir ve her
seyden dnce bireyde bir enerji tiilkenmesine, ayn1 zamanda da hiicrelere zarar verebilme
ozelligi nedeniyle, viicutta deformasyona ve yaslanmaya yol a¢maktadir. Selye
fizyolojik stresi, biyolojik sistemde gelisigiizel degisikliklerle ortaya ¢ikan bir durum
olarak tanimlar (Selye 1974:26-41 ;1956:3). Lazarus’a(1984) gore ise stres kisinin
cevresinden gelen baskilarla ya da iyi olma durumunu tehdit eden unsurlarla yeterince
basa ¢ikamadigini hissettigi zamanlarda ortaya ¢ikar.

Amerikali fizyolog Walter B. Cannon viicudun stres tepkimesi sirasinda ig
dengesindeki degisiklikleri karsilayabilmek i¢in olusturdugu kendi kendine diizenleme
yetenegine “homeostasis” adin1 vermistir. Daha Onceleri Claude Bernard tarafindan
1865 yillarinda kullanilan bu kavram Cannon tarafindan gelistirilmistir (Yates 1990:32 ,
Dogan 1999:19-20).

Cannon’a gore viicut herhangi bir denge bozuklugunda bu yetenegini kaybedip
savagmaya baslamaktadir. Kisi ani korku, kontrol edilemeyen 6fke ve koseye sikistigini
hissetme durumlarinda “Savag veya Ka¢” (ayn1 zamanda asir1 tepkisellik (hyperarousal)
ve akut stres tepkimesi isimleri ile anilmaktadir) adini verdigi tepkiyi gostermektedir.
Bu tepki viicutta tiim kaynaklarin disaridan gelen tehlikeye karst koyma ya da yok
saymak i¢cin hareketlenmesidir (Cannon 1932:213, Wikipedia Ansiklopedi
http://en.wikipedia.org/wiki/Fight-or-flight response).
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Savagma veya kagma durumu olustugunda metabolitlerce zengin kan akisi, istem
dis1 calisan organlardan, kalp, beyin ve iskelet kaslar1 gibi tepkime ile ilintili organlara
yonelir. Ayn1 zamanda endokrin sistemi aktive olup hormon salgilayarak onemli
yapitaslarini uyarir. Bunlarin aksine “6lilyii oynama” (playing dead) tepkisinde ise
korunma amacli bir geri g¢ekilme vardir. Sekil 1.’de reaksiyon ve eylem eksenleri

tizerinde bu durumlar1 gérebilmekteyiz (Hobfoll 1988:14).

Eylem
Kagma tepkileri Savagma tepkileri
Kag Savag Eylem
Ekseni
Oliiyii Oynama Pasif-Agresif
tepkisi tepkiler
Eylemsizlik

Reaksiyon ekseni

Sekil 1. iki Eksenli Stres Tepkime Sistemi
Kaynak: Stevan E. Hobfoll , Ecology of Stress 1988:15

Selye, Cannon’un ¢aligmalarindan eserlerinde takdirle bahsetmis ve “Savas veya
Kag¢” tepkisinin kendi gelistirdigi, Sekil 2. de goriilen Genel Uyum Sendromu
(G.A.S.)’nun ilk agsamasi olan alarm tepkisinde gergeklestigini belirtmistir. Bu agsamalar
kendisi tarafindan insanoglunun {i¢ donemiyle 6rneklenmistir. Birinci agsamadaki alarm
tepkisini c¢ocukluk zamanlarimin diisiik diren¢li, uyaranlara verilen asir1 tepkili
donemlere, diren¢ asamasii yetigkinlik sirasindaki uyum periyoduna ve son olarak

tilkenme agamasini artik geri doniisli olmayan yasliliga benzetmektedir.
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» Alarm Tepkisi: Stresorle ilk karsi karsiya kaldigi durumda viicutta
degisiklikler meydana gelir ve bu durumda gdsterebildigi direng oldukca
azalmaktadir. Bu tepki sok ve kontrsok olarak iki fazdan meydana gelir.
Tasikardi, azalan viicut sicaklig1 ve diistik tansiyon, sok durumunda goériilen
tipik semptomlardir. Kontrsok ise defansif fazin hareketlenmesi ile olusan
bir sekme tepkisidir. Bu sirada adrenal korteks genisler ve kortikoid
hormonu salgis1 artar. Alarm tepkisi nihai bir durum degildir. Hi¢ bir
organizma siirekli olarak alarm evresinde kalamaz. Eger stresor yeterince
kuvvetliyse bu asamada sonug 6liime bile gidebilir.

> Diren¢ Asamasi: Devam eden stres durumu, uyumla bagdasiyorsa direng
meydana gelir. Alarm tepkisindeki bedensel degisiklikler ortadan kaybolur
ve direng seviyesi normalin {istiine ¢ikar.

» Tiikenme Asamasi: Viicudun uyum sagladigi ayni stresore daha uzun siire
maruz kalinmast durumunda ise, eninde sonunda uyum enerjisi tiikenir.
Alarm tepkisindeki durumlar yeniden ortaya ¢ikar, ama bu sefer geri doniis

olamaz ve bireyin 6liimiiyle sonuglanabilir. (Selye 1983:4-5, 1974:38-39)

Normal
Direng
v Diizeyi
- ) C -Tiikenme
A - Alarm Tepkisi B - Diren¢ Asamasi Asamast

Sekil 2. Genel Uyum Sendromu (G.A.S.)
Kaynak: Hans Selye, Stres Without Distress 1974 ; 39
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Greenberg ve Valletutti (1980) stresi “Cevresel gerginliklere, ¢atismalara ve
baskilara verilen fiziksel, zihinsel veya duygusal tepki” olarak tanimlamistir. Bagka bir
tanimla stres; bireyin gelisen olay ve durumlarla etkilesiminin bir neticesidir
(Ivancevich ,Donnely, Gibson 1983:578).

Farkli bir yaklagimda ise stres, kisinin kars1 karsiya kaldig1 firsat, kisitlama veya
taleplerin getirilerinin, belirsiz ve dnemli olarak algilandigi dinamik bir kosul olarak
tanimlanmaktadir (Robbins 2005:569). Bu noktadan yola c¢ikarak stresin, farkl
kosullara gore olumlu veya olumsuz etkilere yol agabildigini gérmekteyiz. Selye olumlu
stresi "eustress", olumsuz stresi "disstress" olarak tamimlamaktadir. Olumsuz stres
minimum veya maksimum gerilim durumlarinda ortaya ¢ikarken olumlu stres yeterli
derecede gerilim hissedilen motive edici durumlarda kendini gostermekte ve verimli
calisma olanagi saglamaktadir. Olumlu stres, gereginden az ve gereginden fazla stres

bulunan bolgelerin arasinda kalan alandir. (Braham 1998:46)

Yapici Stres (eustress) Yikicr Stres (distress)

Yiiksek

Bireysel
Performans

Diisiik

»
»

Diistik Ortalama Yiiksek

Stres Yogunlugu

Sekil 3. Stres Yogunlugunun Bireysel Performans Uzerinde Etkileri

Kaynak: Schermerhorn ve digerleri , Managing Organizational Behavior 1994:648
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Sekil 3.’te goriildiigii gibi stres seviyesi diisiikten ortalamaya kadar oldugu
stirece yapici bir gorev iistlenebilmektedir. Sinav dncesi ¢aligma hevesi buna bir 6rnek
olabilir. Bunun aksine yikici stres ise hem kisiye hem de orgiite pek ¢ok zarar
verebilmektedir (Schermerhorn 1994:648). Selye(1974) stresten tamamen bagimsizligin
ancak 0liim olabilecegini belirtir ve stres seviyesinin hi¢ bir zaman sifir olamayacagini
sOyler.

Stresin ne olmadigindan bahsetmek gerekirse, basit bir endise olmadigini
sOyleyebiliriz. Stres fizyolojik, psikolojik ve duygusal alanda etkilerini gosterirken,
endise sadece psikolojik ve duygusal alanda kendini gosterir. Yine stres basit bir sinirsel
tansiyon degildir. Tansiyonun ve endisenin de sebebi stres olabilir. Ama ikisi de farkl

seylerdir (Aktas ve Aktas 1992:154).

II-CALISMA YASAMINDA STRES

Calisma hayati, insanin ¢alisirken gegirdigi saatleri fazlasiyla asan ve hayatin her
cephesine yayilan bir 6neme sahiptir. Kisinin sahip oldugu is onun toplumsal statiisiinii,
hayattan aldig1 doyumu, ailesine sagladigi imkanlart ve zevklerini belirler. Her ne kadar
hayat1 giizellestirmek ve sagligi korumak i¢in bireysel ¢abalarin hi¢bir zaman elden
birakilmamas1 gerekse de, is hayatindan yansiyan stresler o kadar genis bir gerceveyi
kapsamaktadir ki, bu stratejileri sagligi tehdit etmeyecek diizeye indirmek bireysel
cabalar1 agmaktadir. Stres olarak bilinen problemleri doguran is sartlari, c¢alisanlar
tizerinde baski ve zorlama yaratir (Baltag ve Baltas , 2002;75-76).

Birlesik Devletler Ulusal Mesleki Giivenlik ve Saglik Enstitlistiniin (NIOSH)
ifadesiyle is stresi; isin gerektirdiklerinin, c¢alisanin becerileri, sahip oldugu yetiler veya
ihtiyaclart ile uyum gostermedigi zamanlarda ortaya ¢ikan, zarar verici fiziksel ve
duygusal tepkilerdir (NIOSH c¢alisma grubu ,1998:6). Birey caligma yasamina adimini
ilk attig1 gilinlerden itibaren de bu sorumluluklarla ve uyumsuzluklarla miicadele

etmektedir.
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III-STRES YARATAN FAKTORLER VE NEDENLERI

Gilintimiizde, pek cok farkli ortamda, ve sosyokiiltiirel etkilerle stres bireylerin
yasantilarinda yer almaktadir. Kisinin kendi psikolojik etkilerinden baslayarak, aile ve
diger sosyal olgularin etkileriyle stres gelismekte ve calisma yasantisinda ise gegim
sikintisi, ¢atigmalar, Orgiitiin yapist gibi kronik sorunlarla birlikte yiiksek noktalara
ulagsmaktadir. Bu baglamda stres yaratan faktorleri bireysel, ¢evresel ve orgiitsel olarak

ti¢ farkli boliimde inceleyebiliriz.

A-BIREYSEL FAKTORLER

Pek ¢ok zaman dis etkenlerin stres yarattigi ve bunlarin kaginilmaz oldugu
diisiiniilse de, kisinin fizyolojik ve psikolojik yapisindan kaynaklanan, hatta kendi
kendine yarattig1 pek ¢cok durum strese neden olmaktadir.

Bireysel stres kaynagi olarak kisilik ozellikleri biiyiik dnem arz etmektedir..
Kisilik ve stres iliskisinde Oncii ¢alisma Rosenman ve Freidman tarafindan 1974 yilinda
gerceklestirilmistir. Calismada kisilikler A ve B tipi olarak belirlenmis, bunlara yonelik
baz1 ozellikler tanimlanmistir (Sabuncuoglu, Tiiz 1998:192). A ve B tipi tutumlarin
tanimi, davranis ve stres arasindaki iliskiyi anlamak icin sik¢a kullanilan modeller

olmustur. Bu kisilik tiplerinin 6zellikleri Tablo 1. ile gdsterilmistir.
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Tablo 1. A ve B Kisilik Tiplerinin Ozellikleri

A Tipi Davrams Ozellikleri B Tipi Davrams Ozellikleri
-Siirekli hareket etme -Sabirli olma

-Hizli yeme -Oyunu yarigmak i¢in degil, hosca
-Heyecanlilik zaman gecirmek i¢in sevme
-Duygusallik -Sugluluk duymadan dinlenme
-Hizli konusma -Zaman esiri olmama

-Rekabet duygusu -Takimla kolayca ¢aligma
-Yiikselme ve basar1 hirsi -Karar vermede aceleci olmama
-Sabirsiz olma -Her seyi oldugu gibi kabul etme
-Zaman baskisin1 hissetme -Sakin ve acik konugma

-iki isi ayn1 anda yapma

-Sosyal olamama

-Agresif olma

Stres yaratan bir diger bireysel faktor ise kisinin yasamindaki 6nemli degisimler.
Holmes ve Rahe ‘nin (1967) stres sebepli hastaliklardan sikayet¢i 5.000 kisi tizerinde
yaptiklar1 incelemeler sonucunda, yasamlarindaki 6nemli degisimlerin hastaliklarin
baslangict oldugu sonucu elde edilmistir. Gelistirilen Tablo 2. deki Sosyal
Reorganizasyon Skalasinda (SRRS), 150 ile 300 puan araliginda alan kisilerin yiizde
sekseninin stres sebepli hastaligr oldugu belirlenmistir. Skalada yer alan sebeplerin
sadece dortte birinden az bir kisminin ¢aligma yasamiyla ilgili oldugu da goz ardi

edilmemelidir (Ivancevich ,Donnely, Gibson 1983:591-594).
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B-CEVRESEL FAKTORLER

Cevresel faktorler arasinda, fiziki cevreden kaynaklanan ve ayni zamanda
toplumsal kisitlamalarin ve sosyal baskilarin yarattig1 etmenleri sayabiliriz. Kisi ¢alistig1
isyerinde, ev ortaminda hatta ise giderken kat ettigi mesafeler boyunca pek ¢ok stresorle
karst karsiya kalmaktadir. Bunlar arasinda giiriilti ~ ve saglikli olmayan ofis
malzemeleri, havasiz, sigara dumaniyla dolu ortamlar, ¢ekilen sikintinin ardindan
kronik bas agrilar1 gibi saglik sorunlarina yol agmaktadir. Iyi ayarlanilmamis sicakliklar
ve aydinlatmalar kisinin konsantrasyonunu bozdugu gibi, asabiyet ve yorgunluk yaptigi
goriilebilmektedir (Braham 1998:36). Calisma ortamindaki masa, sandalye gibi is
alanlar1 calisanlar icin giiven ve rahatlik teskil eden elemanlardir. Isin ¢evresel sartlarim
olusturan havalandirma, aydinlatma, giiriiltii gibi faktorlerin kisilerin psikolojik ve
fizyolojik durumlarimi etkiledigi bilinmektedir (Aytag 2002). Gerek aile i¢inden gelen,
gerekse toplumun yaratmis oldugu, maddi manevi baskilar da kisiler i¢in 6nemli stres

kaynaklarindandir.

C-ORGUTSEL FAKTORLER

Orgiitsel stres faktdrleri zaman icinde pek cok arastirmaci tarafindan farkli
sekillerde gruplanip tanimlanmistir. Arastirmalarin  genelinden anlasildigi iizere,
nedenler yadsinamayacak kadar cesitlidir. Bu calismada ise belirli bir kag baslik altinda

bu faktorler incelenmeye calisilacaktir.

1-s Yiikii

Asirt is, stres faktorlerinin baginda gelmektedir. Psikologlara gore asir1 i yiki
nitelik ve nicelik yoniinden ikiye ayrilmaktadir. Niteliksel is yilikii belli bir zaman
diliminde ¢ok is yapma ve bitirme olarak tanimlanirken, niceliksel is yiikii ise yine belli
zamanda ¢ok zor olan bir isi tamamlamaktir (Ertekin 1993:50-51). Asir1 i yiikiiniin
biiylik bir stres kaynagi olmasinin yaninda, hi¢ ¢calismama durumu yada az is yiikii de
strese neden olmaktadir. Can sikintis1 ve monotonluga yol acabilmekte ve yeteneklerin
de kullanilamamasinin neticesinde ise yaramama duygusu ortaya ¢ikabilmektedir (Giiler

ve digerleri 2001:19).
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2-Rol Catismasi

Kisinin iki veya daha fazla birbirine zit baski ile karsilagtigi durumlarda ortaya
cikar. Objektif veya silibjektif oldugu durumlarla degerlendirilir. Objektif rol
catismasinda gergekten tutarsiz talepler ve isaretler gelirken, siibjektifte ise kisinin
algiladig1 sekliyle gorevin getirdikleri ile calisanin ihtiyaglari, amaglar1 ve degerleri
arasinda catisma ortaya ¢ikar (Ivancevich ,Donnely, Gibson 1983:588). Rol catismast,
negatif bir etkiye, gerginlife ve ¢ogu kez kisilerde fiziksel semptomlara yol
acabilmektedir. Askeriye, polis teskilati, ve egitim gibi i ve yasam arasindaki ayrimin
kolay olmadig1 sektorlerde catismalara sikca rastlanmaktadir (Muchinsky 2003:348-
349).

3-Is Giivenligi

Isini kaybetme korkusu c¢alisanin benlik saygisinin - azalmasma yol
acabilmektedir. Ozellikle yogun ekonomik krizlerin yasandigi, sirket kiigiilmeleri,
birlesmeleri veya isyeri kapanma kararlarinin alindigi donemlerde calisanlarin stres

diizeyleri oldukga yiiksek olup, aile ¢evresini de olumsuz etkilemektedir (Aytag 2002).

4-Orgiitsel Liderlik

Orgiitiin iist kademesindeki bazi yoneticilerin ydénetim stilleri sorunlara yol
acabilmektedir. Bahsedilen yoneticiler gerginlik, korku ve endise karakterli bir tutum
sergilerler. Kisa zamanda iyi performans alabilmek i¢in yapay baskilar olusturup, yogun
ve sik1 kontroller uygulamak suretiyle yetersiz bulduklar1 personeli isten ¢ikarma yoluna
giderler (Robbins 2005:572). Bu ve benzeri durumlar da orgiitte gerginligin ve stresin

artmasina yol agmaktadir.

5-Kisiler Arasi iliskiler

Yetersiz, bencil ve destek olmayan amirler; ¢calisma arkadaslar ile zayif iligkiler,
isyerinde taciz, kabadayilik ve siddet, dislanmishik ve yalniz ¢alismak zorunlulugu,
sorunlarin ve sikayetlerin ¢Oziimiinde ortak kararlar alamama gibi durumlar bu

kategoride stres yaratan faktorler olarak algilanabilir (Leka ve digerleri 2003:7).
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6-Diger Faktorler

Kariyer endiseleri, yetersiz iicret, vardiyali calisma, ¢alisma saatleri ve izinler,
karar alma mekanizmalarina katilim, sosyal olanaksizliklar, rekabet ortami, igyeri
uzakligi, hizli gelisen degisimler ve bunun gibi pek ¢cok neden orgiit iginde kisilerde
stres olusumuna sebep olmaktadir. Tablo 3.te de dort ana baghik altinda diger bazi

faktorleri gorebilmekteyiz.

Tablo 3. Orgiitiin Makro Diizeydeki Stres Faktorleri

POLITIKALAR

Adil olmayan performans degerlendirmeleri
Ucret esitsizlikleri

Kati kurallar

Is gruplarm degistirme

Gergekei olmayan is tanimlari

Sik sik yer degistirme

ORGUT YAPISI OZELLIKLERI

Merkeziyetcilik

Terfi sanslarinin azlig1
Formalizasyon

Yiiksek derecede ihtisaslasma
Departmanlar aras1 bagimlilik

FiZiKi KOSULLAR

Kalabalik ve gizlilik esnekligi

Asirt giiriiltii, sicak yada soguk ¢alisma ortami
Zehirli kimyasal maddeler veya radyasyon
Hava kirliligi

Is kazalar

Yetersiz aydinlanma

SURECLER

Zayif haberlesme

Gelisen amaglar

Celiskili basar1 degerlendirmesi
Esit olmayan kontrol sistemi
Yetersiz bilgi

Kaynak: Aktas ve Aktas , Is Stresi 1992:158
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IV-STRESIN YARATTIGI SONUCLAR

Stresin pek ¢ok noktada insan hayatini ve calisma yasamini etkiledigi

sOylenebilir. Bireysel diizeyde fizyolojik . psikolojik, ve sosyal boyutta yarattig

sonuglar gozlenirken , orglitsel diizeyde ise performans, calisan devir hiz1 vb. pek ¢ok

olumsuz etkisiyle sirketlerin ayakta kalma sanslarin1 azaltmaktadir.

A-BIREYSEL SONUCLAR

1-Fizyolojik

Normal olarak ortalama bir insan belirli bir diizeyde travmay1 ¢ok ta rahatsiz

olmadan kaldirabilmektedir. Fakat tahammiil sinirlarinin asildigi bazi durumlarda ise

fizyolojik degisiklikler bag gosterebilir. Stres tepkisi sirasinda viicut kimyasinda bazi

degisiklikler meydana gelir. Bu degisikleri asagidaki gibi siralayabiliriz.

>

\4

V V V V V VY

Depolanmis seker ve yaglar, cabuk enerji iiretimi i¢in, kan dolagimina
karisir.

Nefes alig-verisi daha fazla oksijen saglamak i¢in hizlanir.

Kirmizi kan hiicreleri kan dolagimina hiicum ederek uzuvlarimizdaki kaslara
ve beynimize daha ¢ok oksijen tasimaya ¢alisir.

Gereken bolgelere kan ulastirmak i¢in, kalp atiglar1 ve tansiyon ytikselir.
Olas1 bir kaza durumuna hazirlik i¢in pihtilagma mekanizmast ¢alisir ve
kaslar korunma amagh gerilir.

Kanin akigin1 beyne ve kaslara yoneltmek i¢in sindirim durur.

Ter ve tiikiiriik bezleri fazla ¢alisir.

Hipofiz bezinin tetiklemesiyle endokrin sistemi hormon tiiretimini hizlandirir.
Bagirsaklar ve mesane gevser.

Sisteme kortizon, adrenalin ve noradrenalin salgilanir.

Gozbebekleri igeri daha ¢ok 151k alabilmek icin genisler ve biitiin duyular
hassaslasir (Nagendra ve Nagarathna 2004;12-22).
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Stresin yaratmis oldugu bu etkilerin neticesinde bireyde uzun yada kisa vadede
pek cok saglik sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir (Eren 2004:309). Bu sorunlar arasinda
kalp ve damar rahatsizliklarini, gastrit, llser, hazimsizlik gibi sindirim sistemi
bozukluklarini, kismi veya tam felgleri, migren vb. kronik bas agrilarini, i¢ salgi bezi
problemlerini, deri rahatsizliklarini, hareket ve iskelet sistemi bozukluklarini,
hipertansiyon hatta kanser gibi biiyiik hastaliklar1 sayabilmekteyiz. Ayrica viicudun

direncini kiran stres bagisiklik sistemini de ¢okertebilmektedir.

2-Psikolojik

Genel anlamda stresin pek cok psikosomatik rahatsizliga sebep oldugu
bilinmektedir. Stirekli kaygi durumu (anksiyete), korkular, uykusuzluk, depresyon hatta
intihar vakalar1 bile bazen strese dayali olarak ortaya cikabilmektedir (Losyk 2006).
Giinliik sikintilardan kurtulmak amaciyla kisi kendini alkol ve sigara gibi keyif verici
maddelere yonlendirir. Gegici siireyle mutluluk saglanmasinin ardindan biiyiik bir
buhran yasanabilmekte ve bagimliliklar daha da kéotii sonuglar dogurabilmektedir.

Kaygi(anksiyete), stresin neden oldugu durumlardan biridir. Kaynagi belirsiz
korkular olarak tanimlanabilir. Kisi kaygili oldugunda, hizli kalp atiglari, titreme, agiz
kurulugu, asir1 terleme ve hatta idrar1 tutamama gibi belirtiler gosterebilir (Baltas ve
Baltag 2002:122).

Depresyon ise kelime anlamiyla “cokiis” demektir. Yeni olmasa da
endiistrilesmis ve sehirlesmis toplumlarda Onemli oranda yaygin bir zihinsel
rahatsizliktir. Depresyonun belirtilerini; zevk ve istek kaybi, sucluluk duygusu, uyku
bozukluklari, istah kaybi, enerji seviyesinin diismesi ve konsantrasyon eksikligi olarak
Ozetleyebiliriz. Bu problemler kronik bir hale gelebildigi gibi kisiyi intihara kadar
siiriikledigi goriilebilmektedir (WHO Diinya Saglik Orgiitii ).
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3-Sosyal

Stres bireyin bulundugu isyeri ve aile gibi topluluklardaki iligkilerini
etkileyebilir. Kisinin artan stresi tatsiz insan iliskilerine yol agabilecektir. Stresin
yarattig1 sosyal sonuglari; insanlara kars1 giivensizlik, bagkalarini suglamak, randevulara
gitmemek, insanlarin hatalarin1 bulmaya calismak, onlar1 rencide etmek, fazlasiyla
savunmaci davranmak ve insanlarla kiis olmak olarak siralayabiliriz (Braham 1998:54-

55).

B-ORGUTSEL SONUCLAR
Kontrol altina alinamayan stres pek ¢ok noktada orgiitiin saglikli olmasini ve
performansini etkileyebilmektedir. Sagliksiz bir yapiya sahip olan orgiitler de yeterli

verimi gdsteremedigi gibi, pazarda kendilerine pay bulma olanagini yitirebilmektedirler.

1-Devamsizhik

Calisanlar stresle miicadele etmek yolunda, bulunduklar1 ortamdan ise
gitmeyerek uzaklasmaya calisirlar. Hatta boyle bir ortamdan uzaklasip evde kalmak i¢in
bazen hafif bas agris1 veya bas dénmesini bile yeterli neden olarak kabul ederler. Ise
devamsizlik genelde, ¢alisanlarin ¢esitli hastaliklar nedeni ile ¢alisamayacak durumda
olmalar1 sonucunda goriiliir. Ise devamsizlik isteksizlik, sorumsuzluk, tembellik ve
alkolizm etkisiyle olabilecegi gibi kalp krizi, hipertansiyon ve iilser gibi hastaliklar
nedeniyle de olabilmektedir (Dubrin 1974).

Destek gormek, itibar ve niifuz sahibi olmak gibi standart insani ihtiyaclarin
igyerinde karsilanamamasi, stres olusumuna biiyiik katki yapmakta ve stres ile
devamsizlik arasindaki korelasyonun yiikselmesinin anahtar nedenlerinden birini

olusturmaktadir (Williams ve Cooper 2002:24).

2-Performans Diisiikliigii
Yerkes ve Dadson, Stres ile performans ve etkinlik arasindaki iliskileri
incelerken belli bir noktaya kadar dogrusal iliski tespit etmislerdir. Y-D arastirmasi

olarak bilinen bu ¢alismada, kirilma noktasindan sonra stres artarsa performans ve
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etkinligin azaldig1 belirtilmistir. Asir1 stres 6zellikle zihinsel beceri gerektiren islerde,
dikkat azalmasina bagli olarak Orgiit i¢in zarar verici sonuglar dogurabilmektedir

(Sabuncuoglu, Tiiz 1998:197).

3-Cahisan Devir Hiz1

Yiiksek derecelerdeki calisan devir hiz1 da stresin 6rgiitsel sonuglarindan biridir.
Isyerindeki stres sebebiyle hasta olan, sikint1 ceken, oradaki baskiy1 kaldiramayan birey
alternatif bir is bulabilme giiciine sahipse isinden ayrilir. Bu durum, orgiitiin kaybetmek
istemedigi bir ¢alisanini kaybetmesinin yaninda bir de onun yerini doldurmak igin
fazlasiyla maddi ve manevi harcama yapmasini gerektirmektedir (Williams ve Cooper

2002:30).

4-Yabancilasma

Isgoren sorunlarini  belirtirken sikca  kullanilan  kavramlardan  biri
yabancilasmadir. Genelde yabancilagma kavramu is tatminsizligi, toplumsal uyumsuzluk
ve moral eksikligini kargilamasi disinda iggorenin orgiite karst duygusal bir tepkisini de

ifade etmektedir (Tisk Isveren Dergisi 2001).

5-Is Kazalar

Calisan devir hiz1 ve devamsizlik gibi; is kazalar da 6lgmesi kolay olan diger bir
stres kaynakli problemdir. Her kaza stres kaynakli olmasa da pek ¢ogunda stres sebep
olarak gosterilebilir. Uzun siireli strese maruz kalan calisanlarda daha ¢ok kaza
gecirdigi goriisii git gide cogalmaktadir. Kazalar sonucunda ortaya ¢ikan sonuglar cogu
zaman belirgindir. Kisinin yaralandig1 kazalarda ortaya ¢ikan manevi ve maddi zararlar,
diger zamanlarda ise iriinlerde, ekipmanlarda ve stoklardaki hasarlar, neticesinde

O0denmesi gereken tazminatlar bunlardan sayilabilir(Williams ve Cooper 2002:32).
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V- IS TATMINI VE STRES ARASINDAKIi ILiSKi, YAPILAN
ARASTIRMALAR

Is tatmini ve tatminsizliginin aciklanmasinda stres pek ¢ok arastirmada
belirleyici olarak gosterilmistir. Stres is tatminsizligine neden olabildigi gibi ayni
zamanda iginden tatmin olmayan bir ¢alisanin karsi karsiya kaldigi ve tatminsizligin
dogurdugu bir sonug olarak da karsimiza ¢ikabilmektedir.

Is tatminleri yiiksek seviyede olan kisiler, olumlu dzellik ve teknik yanlarini 6ne
cikararak kendilerini yaptiklari is ile 6zdeslestirmis bireylerdir. Ama yaptiklari ise karsi
olumsuz duygulara sahip isgorenlerin is stresine maruz kaldiklari, boylece ise iliskin
duygularla is stresi arasinda bir iliskinin oldugu bilinmektedir (Kusdil ve digerleri
2004).

2007 yilinda Kanada’da 949 saglik ¢alisani iizerinde yapilan bir arastirmada
stres ve is tatmini arasinda yiiksek ve anlamli negatif korelasyon tespit edilmistir
(Zeytinoglu ve digerleri 2007). Cooper’mn Ingiltere’de yaptig1 bir ¢aligmada uygulanan
coklu regresyon analizlerinden, dort ayri stresoriin yiiksek is tatminsizliginin tespitinde
anlamli tahmin unsuru oldugu kaydedilmistir (Cooper ve digerleri 1989).

[lag sektdriinde uygulanmis bir ¢alismada is tatmini ve motivasyonu yiiksek olan
calisanlarin stres seviyelerinin diisiik oldugu tespit edilmistir (Yaprakli 2007). Yine
Ingiltere’de kiitiiphane calisanlar: arasinda yapilan bir arastirmada stres seviyelerinin is
tatmini diizeylerini etkiledigi ve az strese sahip olan kisilerin tatmin seviyelerinin daha
yiiksek oldugu kaydedilmistir (Pors 2003).

Kanada’da endiistri iliskileri uzmanlar1 iizerinde yapilan c¢alisma sonucunda
stresin, i tatmini ve tatminsizliginin tahmin unsuru oldugu belirlenmistir (Kelloway ve
digerleri 1993). Ingiliz hemsirelerin konu oldugu bir arastirmada ise is stresinin saglik
ve i tatminini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir (Bradley ve Cartwright 2002).
Hemsireler iizerinde yapilan bagka bir arastirmada stres ve is tatmininin yiiksek
seviyede ve anlamli korelasyon sergiledigi kaydedilmistir (Boswell 1992).

Spector ve arkadaslarimin  Hong Kong’da 06gretim elemanlar1  {izerinde
uyguladigi arastirma sonuglarina gore stresin is tatmini ile negatif iliskisi oldugu ortaya

cikmistir. Yani stresorlerin is tatminini olumsuz olarak etkiledigi belirlenmistir (Leung
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ve digerleri 2000). Genel kam stres ve is tatmini arasinda bir iliski oldugu ve bu

iliskinin bireysel ve orgiitsel bazda etkilerinin goriilebilecegi yoniindedir.

VI-STRES YONETIMi

Bir ¢ok yikici sonuglart oldugu goriilen stresin kontrol altina alinmasi igin
giiniimiize degin degisik stratejiler gelistirilmistir. Bu kontrol yontemleri orgiitsel ve
bireysel yontemler olarak ikiye ayrilmaktadir. Orgiitsel yontemler daha ziyade
kurumlarin biinyesinde gergeklestirecegi yonetimsel ve denetimsel degisiklikler ile
gerceklesmektedir. Bu yontemlerin bireysel yontemlerle desteklenmesi genel olarak
basariy1 arttirict etki yapmaktadir. Bireyin kendi i¢ problemlerinin ¢6ziilmedigi bir
noktada Orgiitsel yontemler tek basina yeterli olmayabilir ve bu dogrultuda bireysel
calismalara bagvurulabilir.

Orgiitsel stres yonetiminde oncelikli amag, stresi meydana getiren orgiitsel
faktorlerin ortadan kalkmasina ya da azaltilmasina calismaktir. Fiziksel calisma
kosullarmin iyilestirilmesi, ¢alisanlarin rollerinin yeniden tanimlanmasi, sosyal destek
saglama, asir1 is ylkiinii ortadan kaldirma, calisanlarin kararlara katilimini arttirma,
meslek danismanligi, calisanlarin giiven duygularimi gelistirme ve “Stres YoOnetimi
Egitimi” gibi baz1 egitim programlarinin yiiriitiilmesi oOrgiitsel stresle miicadele
yontemlerinden bazilaridir (Sabuncuoglu, Tiiz 1998:201-203 ; Aytag 2002).

Stres kontroliinli saglamak amaciyla gelistirilmis pek ¢ok bireysel yontem de
bulunmaktadir. Bu ¢alismada Stres Yonetimi teknigi olarak “Yoga” kullanildig1 igin,
yoganin diger bireysel stres yonetimi teknikleri ile mukayesesi Yoga bdliimiinde

yapilmaya ¢aligilacaktir.
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UCUNCU B(“)LI"J_M '
YOGA KAVRAMININ TEORIK CERCEVESI

I- YOGANIN TANIMI VE GELISIMI

Yoga sozciigii Sanskritce “yug” kokiinden gelmekte olup kelime olarak
“birlesmek yada biitlinlesmek” anlamindadir. Yoga bedeni, zihni ve ruhu tamamen
egiten ve kisinin kendini tanimasini saglayan en eski kisisel gelisim yontemlerindendir.
Yoga ile ilgili ilk tanimlamalar Hinduizm'in Vedalar ve “Upanishad”lar olarak bilinen
kadim metinlerinde yer almaktadir.

Yoga’ nin varligina iliskin en eski arkeolojik bulgular, M.O. 3000 yillarma kadar
gider. Indus vadisinde yapilan kazilarda ortaya ¢ikan bazi tas miihiirlerde yoga
duruslarim1 gdsteren figiirlere rastlanmustir. Yogadan ilk kez M.O. 2500 yillarina ait
kutsal yazilar olan Veda'larda bahsedilmektedir. Ancak Veda’larin son kisimlari olan
Upanishadlar Yoga 06gretisinin ve Vedanta felsefesinin temellerini olusturmaktadir
(Lidell ve digerleri 1983:13).

Yoga’nin bu kadim metinlerde bahsedilen dort ayr1 yolu bulunmaktadir.

» Raja yoga : Fiziksel hareketleri ve nefes tekniklerinin, meditasyon ve
aragtirmalarla birlestirildigi okuldur. Tiim diinyada bilinen ve popiiler olan
yoga calismalar1 Raja Yoga’nin altindadir.

» Bhakti Yoga : Daha ¢ok duygusal yani agir basan kisiler tarafindan tercih
edilir. Bhakti Yogi sevgi enerjisinden gii¢ alir ve Tanr1'y1 sevginin kaynagi
olarak goriir. Mevlana’nin Sufizm Ogretisi Bhakti Yogayla benzerlikler
gostermektedir.

» Karma Yoga : Eylem Yogasi olarak adlandirilir. Daha ¢ok dost canlisi
kisiler tarafindan bu yol tercih edilir. Ciinkii bu yoldaki kisiler, kalplerini
saflagtirmay1, eylemlerinin sonuglarini diisiinmemeyi ve boylelikle tiim
davranislarinin bencillikten uzak olmasini 6grenirler.

» Jnana Yoga : Bilgi yoludur; en zor yol olarak bilinir. Cok biiyiik bir istek ve
zeka gerektirdiginden bu yola girmeden Once Ogrenci genel bir prensip
olarak, diger yollardan ge¢melidir. Burada 6grenci, Vedanta felsefesinde yer

alan "birlik" 6gretisini deneyimlemeyi hedefler.
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Yoga'nin en biiyiik klasik metinlerinden biri, MO 3. yy ile MS 3. yy arasinda bir
tarihte yasamis olan bilge Patanjali tarafindan yazilmistir. Patanjali'nin, o zamanlar
insanlarin uyguladig: farkli Yoga tekniklerini ve teorilerini gdzlemleyip organize ederek
ve kendi Yoga Sutra'sinda toplayarak biiyiikk katkilar1 olmustur. Yoganin
basamaklarindan bahseden Patanjali, Ashtanga Yoga (Ashta=sekiz anga=dal) adi
verilen bu sekiz boliimde fiziksel ve ruhsal bedenlerdeki sekiz biling asamasin1 veya

farkindalik durumunu temsil ettigini anlatmaktadir (Patanjali 2006).

» Yama : Ahlaki kurallarla yasamay1 ogretir. Siddetin, hirsizligin, a¢gozliiliigiin,
kisinin kendi nefsine hakim olamayisinin yanlis oldugu 6gretilir.

Niyama: Oz disiplini 6gretir. Saflig1, sadeligi ve calismay1 hedefler.

Asana: En ¢ok bilinen kollardan biri olup ¢esitli postiirlerden olusur.
Pranayama:Derin nefes teknikleridir.

Pratyahara :Duyular1 kontrol etmeyi saglar.

Dhrana :Belli bir fikir {izerinde konsantre olmay1 dgretir.

Dhyana : Meditasyon.

VvV V. V V V V VY

Samadhi: Meditasyonun ulasacagi son hedef olup, beden ve duyular dinlenirken,

aklin ve ruhun uyanik kalmasidir.

B.K.S. Iyengar, Ashtanga Yoga’'nin boliimlerini bir agacin boliimlerine
benzetmistir. Iyengar'a gore, Yoga Agacimnin kokleri yama’lar, govdesi niyama’lar,
dallar1 asana’lar, yapraklar1 pranayama’dir. Agacin 6zsuyu dhrana, agacin verdigi ¢icek
dhyana, meyve ise samadhi’dir. Burada Iyengar'in sdylemek istedigi, bir agacin ancak
bu boliimlerin hepsi bir arada olursa bir biitiin olabilecegidir (Iyengar 2001).

Yoga insana kendi benligini tanimasini, dengede tutmasini 6gretir. Hayat1 daha
derinlemesine yasatir. Yogayla ugrasan insan kendi “6ziinlin” farkindaligini yasar.
Yoga‘ya iligkin eski metinlerde gecen bazi tanimlamalar sOyledir; (Bursa Yoga

http://www.bursayoga.com/yoga/content_data.asp?icerik id=76)
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» Yoga aklin huzuru (peace of mind), aklin sakinligidir.
» Tiim duyular1 kontrol etmek ve buna akli sabitlemeyi eklemektir.

» Patanjali: “Yoga akildaki huzursuzlugu temizlemektir”.

II-YOGANIN BATIYLA BULUSMASI

Hindistan’da ortaya ¢ikmasina ragmen Yoga sistemi zamanla tim diinya
topraklarina yayilmistir. Bunun baslica onderlerinden biri Svami Vivekananda adl
kisinin 1893 yilinda Chicago’da dinler parlamentosunda Vedanta Ogretisi lizerine
yapmis oldugu konugmadir. Amerikalilar bu bilgilerden etkilenmis ve kendisini ¢ok hos
karsilamiglardir (Wikipedia Internet Ansiklopedi
http://en.wikipedia.org/wiki/Swami_Vivekananda).

Daha sonralar1 Swami Vishnu Devananda, Yogi Bhajan, Osho gibi iinlii Yogiler
Amerika basta olmak iizere pek cok bati1 iilkesinde Yoga Ogretilerini paylasmak igin
calismalar baslattilar. Ozellikle Yoganmin saglk konusundaki etkileri, spiritiiel
etkilerinden ¢ok aragtirmalara konu olmaya bagladi. Hindistan’da 1900’lii yillarin
basindan itibaren konu ile ilgili arastirmalar c¢esitli hastaneler ve kurumlarda
gelistirilmeye baslanmustir (Tipping, http://www.ucis.pitt.edu/main/intl/2002/Int12002-
Medicine.pdf). Ayni1 zamanda tip doktoru olan Yoga iistadi Svami Sivananda bu
arastirmalarin Onciilerindendi. 1935’ten itibaren Hindistan’da yiiriittiigli calismalari
Ogrencisi Swami Vishnu Devananda ile bati iilkelerine yaymay1 hedefledi. Bu sonug ile
Devananda batililara yogay1 fizyolojik ve psikolojik getirilerini 6n plana ¢ikararak
anlatmay1 hedefledi (Lidell ve digerleri 1983:20).

Psikolojinin 6nde gelen isimlerinden Carl Gustav Jung da dogu felsefesi ve
Yoga ile ilgilenen bilim adamlarindandi. Ekim 1932°de Ziirih’te Psikoloji Kuliibiinde
diizenlenen organizasyonda Hindolog Wilhelm Hauer’in Yoga istiine verdigi
seminerlerin ardindan Jung da “Kundalini Yoga’nin Psikolojisi”’(Psychology of
Kundalini Yoga) adi altinda bir seminer diizenlemisti. Jung burada Yoga’nin
temellerinden ve psikoloji ile iligkilerinden bahsederken Yoga'nin tim dogu
felsefelerinin 6zlinde yer aldigini da belirtmistir. Buradaki konusmalar1 ise aninda

transkripsiyonu yapilip daha sonra basilmistir (Jung 1996).
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Giliniimiizde ise artik saglik kuruluslart basta olmak iizere ¢ogu alanda yoga
calismalar1 ve arastirmalar1 yapilmaktadir. Hindistan’da bulunan bazi iiniversite ve
enstitiilerin, yoganin diinya iizerinde yayilimini, yiiriittiikleri ¢aligsmalarla sagladiklari
bilinmektedir. Bir ¢ok yoga uzmani diinyanin ¢esitli yerlerini gezerek buralarda
merkezler olusturmakta ve bu merkezlerde yoganin 6zellikle tedavi edici, terapi
saglayici 6zellikleri 6n plana ¢ikartilmaktadir. Ulkemizde de bazi saglik kurumlart ve
organizasyonlar yogay1 biinyelerinde tamamlayici tip unsuru olarak bulundurmaya

baslamistir.

I1I-YOGA CALISMALARINDA KULLANILAN TEKNIiKLER

Batida en c¢ok kabul goren ve yayilan teknikler Raja Yoga kolunun altinda
bulunan ve pek cogu “Hatha Yoga Pradipika” adli temel metinden alinan
uygulamalardir. Bu metin Swami Swatmarama tarafindan 15. yiizyilda yazilmis olup
giiniimiize dek pek c¢ok Ingilizce terciimesi yapilmistir. Yoga’nin fiziksel ve zihinsel
uygulamalarinin biiyiikk bir kismi bu kitapta yer almaktadir (Wikipedia Internet
Ansiklopedi http://en.wikipedia.org/wiki/Hatha Yoga Pradipika).

A-Yoga ve Nefes

Nefes yoganin temel yapi taslarindan biridir. Oyle ki kadim yogilerin (yoga
tistadlar1) her kisinin belirli bir nefes sayisi oldugunu, nefesin dogru ve derin alinarak
yasam siirelerinin uzayabildigini belirttigi bilinmektedir. Gevseyebilmek ve organlarin
fonksiyonlarini yerine getirebilmesini saglamak i¢in dogru ve diizenli nefes alip vermek
biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Bedende biriken gerginlik ve stres, nefesi s18, kesik
kesik almamiza neden olur. Oysa hiicrelerimizin yenilenmesi igin oksijene ihtiyaci
vardir ve bu ihtiyaci karsilamak ancak derin, diizenli ve saglikli nefeslerle miimkiindyir.

Oksijen viicuttaki karbondioksit ve toksini yakarak kani temizleme gorevini
iistlenir ve viicudun fonksiyonlarini yerine getirebilmesine yardimci hayati bir besin
kaynagidir. Ozellikle beyin gibi kontrol mekanizmamiz olan bir organin yeterli oksijeni
alamamasi sonucunda, zihinsel durgunluk, negatif diislinceler, depresyon ve daha ileride

gérme ve duyma bozukluklari gibi problemler olusabilmektedir (Demirkan 2005:55).
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Dogru sekilde alinan nefes yavas ve derin olmalidir. Diyafram kasi kullanilarak
akcigerlerin alt boliimiine kadar oksijen indirilmeli yine ayni zamanda nefesi verirken
yavag sekilde cigerlerdeki karbondioksit tamamen disar1 bosaltilmalidir. Yoga
calismalar1 sirasinda geleneksel metotlarla birlestirilmis nefes teknikleri uygulanir. Bu
teknikler katilimcilarin akciger kapasitelerinin gelistirmesine yardimci olarak, giinliik
hayatta daha rahat nefes almak yoluyla bedenlerini ve duygularini kontrol altina
alabilmelerini saglar. Yoga calismalar1 ile diizenli uygulanan nefes tekniklerinin

sagladig1 faydalarin belli basl 6rneklerini agagida gorebilmekteyiz.

» Derin nefes alirken diyaframin agagiya hareketi, abdominal bolgedeki
organlara (mide, pankreas, ince bagirsak ve karacier) masaj yapar.
Diyaframin yukar1 dogru hareketi de kalpte masaj etkisi yaratir
(Demirkan 2005:63).

» Beyne giden oksijen miktarinin artmasiyla, zihin rahatlar ve sinir sistemi
giiclenir.

» Bedende biriken toksinlerin atilmasini saglar. Toksinleri atilmasiyla
beden daha enerjik ve zinde olur.

» Stresin daha c¢ok biriktigi omuz, boyun ve bas bdlgesinin gevsemesi
saglanir.

» Sindirim sistemi giiglenir.

A\

Solunum rahatsizliklarinin giderilmesi saglanir.
» Derin, sakin solunum kalbin iizerindeki yiikii azaltir, kan basincini
diisiiriir, nabiz daha yavas atmaya baglar ve kaslar rahatlar (Demirkan

2005:64).

B-ASANA (Yoga Duruslari)

Yoga calismalarinda statik ve izometrik hareketlerle kaslar1 gevseterek, nefes
akisiyla birlikte bir pozisyon alinip, bir siire o pozisyonda kalinir. Bu postiirlere yoga
terminolojisinde “Asana’ ad1 verilir. Asana sadece belirli bir durustan &te bir durumdur.
Duruglar sirasinda diizenli nefes alip verilir ve viicudun uyarilan bdélgelerine

odaklanilarak beden farkindalig: arttirilir.
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Yoga aerobik bir calisma degildir fakat duruslar1 gelistirdikge aerobik
calismalarin sagladig1 yararlardan bazilarini saglar. Yoga da sabit duruslarla kaslari
kullanarak kardiovaskiiler durum iyilestirilerek dayaniklilik arttirilir. Oksijen akis1 artar
ve organlara kan akis1 hizlandirilir. Asanalar yalnizca fiziksel anlamda gii¢ ve esneklik
sahibi olmay1 amaclamaktan 6te mental anlamada da bu 6zeliklerin kazanimini1 hedefler.
Yoganin i¢inde dnemli bir yere sahip olan Asanalar aklin ve bedenin sakinligini ve

safligin1 hedeflemektedir.

Ayakta uygulanan duruglar: Omurgay1 destekleyerek durus diizgiinliigii saglar.
Bacak kaslarini ve eklerimi giiclendirir. Bedene enerji verir.

Oturarak ve one dogru egilme duruslari: Karin bolgesindeki organlarin
uyarilmasiyla sempatik sinir sistemi rahatlar, nabiz ve kan basinci diiser. Sakinlesmeyi
saglar. Kalca ve diz eklemleri esner, agilir.

Geriye egilme ve yiiziistii duruglar: Gogiis kafesinin acgilmasiyla akcigerler ve
kalp rahatlar. Sirt ve belin giliglenmesini, agrilarin giderilmesini saglar. Omuzlarin ve
kollarin kuvvetlenmesini saglar. Hipertansiyonun tedavisinde yardimcidir. Merkezi sinir
sisteminin gili¢lendirilmesi saglanarak stres ve depresyonda etkilidir.

Yana dogru donme duruslari: Karin bolgesindeki organlara kan akisi
saglanarak, bedenden toksin atilmasia yardimci olur. Sindirimi kolaylastirir, bedene
enerji verir. Beli ve omurgayi destekleyerek; sirt , bel ve boyun agrilarinda tedavi edici
etkisi vardir.

Denge duruslari: Kollar1 ve bacaklar giiglendirir. Dengeyi ve konsantrasyonu
arttirir. Beden hakimiyeti saglayarak koordinasyonu gii¢lendirir.

Bas asag1 duruslar: Bas bolgesine kan akis1 saglanarak beyin sinirleri uyarilir.
Bedenin giiclenmesi ve yenilenmesi saglanir. Kalbi rahatlatir, uyku diizensizliklerinin
tedavisinde yardimcidir. Bacaklarin ve ayaklarin dinlenmesini, rahatlamasini saglar.

Suwrt iistii duruslar: Bedeni tamamiyla gevsetir ve zihni rahatlatir. Sirt1 destekler
ve durug bozukluklarinin giderilmesini saglar.

Surya Namaskar: Surya=Giines, Namaskar=Selamlama anlamimna gelir ve
geleneksel olarak giinesin dogusundan az dnce yapilan bir hareket serisi oldugundan bu

ad1 almaktadir. Birbirini takip eden on iki yoga durusunu iceren ve belirli bir nefes alip
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verme sistemi ile uygulanan bir seridir. Layigiyla yapildiginda omurgaya ve eklemlere
esneklik kazandirdigi, kan dolagimini arttirdigi, tiim kas gruplarini ¢alistirdigi, viicuda

enerji verip ayni zamanda da gevsettigi bilinen faydalar1 arasindadir.

C-PRANAYAMA

Sanskritge’de Prana “soluk ve yasam enerjisi”’, ayama “denetim” demektir.
Pranayama, “yasamsal giiciin solugun denetlenmesi yoluyla kontrolii” anlamina gelir
(Rebello 2006:114). Pranayama egzersizleri Asanalar neticesinde viicudu dogru kontrol
edebilme yetisi kazanildiktan sonra yapilan derin ve ileri nefes ¢alismalaridir. Bu nefes
teknikleri kisiye fiziksel bir itici gii¢ kazandirmakta ve bunun neticesi olarak gii¢lii bir

mental etki ve berrak bir akil saglamaktadir (Gibson 1958:22).

D-MEDITASYON

Meditasyon ve tip (medicine) kelimeleri Latince ayni kokten gelmektedir.
Meditasyon yoga semsiyesinin altinda yer alan basamaklardan bir tanesidir. Giiniimiizde
pek cok taninmig tip programlarina meditasyon entegre edilmistir. Meditasyon kisinin
beyin dalga aktivitelerinin alfa durumuna ge¢mesine yardimci olur ki bu seviye
gevseme ve stres azaltimi ile dogrudan ilintilidir. Bu durum neticesinde kan basinci ve

kalp ritmi diizenlenir, nefesin sakinlesmesi ve iyilesme saglanmasi miimkiindiir (Claire

2004).

E-YOGA NiDRA

Nidra kelimesi Sanskritge’de “uyku” anlamina gelmektedir. Dolayisiyla Yoga
Nidra “Uyku Yogas1” olarak ifade edilebilir. Ancak ¢aligmanin biitiiniine bakildiginda
aslinda “Bilingli Uyku Yogasi” veya “Derin Gevseme Yogasi” tanim olarak daha
aciklayici olabilir.

Yoga Nidra uygulamasinda amag, kisinin oncelikle fiziksel olarak gevsemesini
ve rahatlamasimi saglamaktir. Uyku halinden farkli olarak bilincin agik olmasiyla
farkindalik korunur. Bilingli olarak bedendeki tim kaslarin, eklemlerin gevsemesi
saglanir. Boylelikle beden farkindaligi arttirilarak, kisinin bedenine olan hakimiyeti

gelistirilir.
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Calismanin asamalar su sekilde ifade edilebilir:

> Oncelikle sirtiistii Savasana (Ceset durusu) uygulanarak yatilir.

» Gozler kapali sekilde beden asagidan yukariya dogru tiim organlar parga parga
hissedilerek gevsetilir.

Gevsemenin hissedilmesiyle beden farkindalig1 saglanir.

Farkindaligin olusmasiyla nefesin sakinlesmesi ve rahatlamasi saglanmis olur.

Beden hissi tamamen kaybettirilerek, zihinsel rahatlama agamasina gegilir.

YV V VYV V

Diisiinceler yavaglar ve zihin belli bir noktaya yonlendirilerek konsantrasyon
arttirilir.

Cesitli imgeleme tekniklerinden biri kullanilarak zihinsel gorsellestirme yaratilir.
Ardindan yeniden beden yavag yavag fark edilir.

Sag taraftan agir agir kalkilir.

vV V VYV V

Tiim bu asamalar yaklasik 30-45 dakika siirer. Gerektigi taktirde g¢alisma
kisaltilabilir.

So6zii gegen tiim bu tekniklerin devamlilik arz etmesi halinde kisiye bedensel ve
zihinsel fazlasiyla fayda sagladigi bilinmektedir. Fakat tiim tekniklerin belirli bir
diizende ve istikrarl olarak devam ettirilmesi onemlidir. Ayni zamanda her teknik her
kisi i¢in uygun olmadig1 gibi bazi durumlarda alternatif teknikler de kullanilabilir. Tablo
1.’de yukarida bahsedilen Yoga tekniklerinin agilimlari, diizenli olarak uygulanmasi ile

elde edilecek faydalar, ve sinirlama gerektiren durumlar belirtilmeye c¢aligilmistir.
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Tablo 1. Yoga Tekniklerinin Fayda ve Sinirlamalar

SANSKRITCE Tiirkce Faydalar: Siirlamalar

Omurganin diklesmesini ve dogru durusu Yok.

<! saglar.

{Zﬂ Uyluklari, dizleri ve bilekleri gii¢lendirir.

Zt) Dag Durusu Diiz tabanlikta yararhdir.

a Karin ve kalgalar1 forma sokar.

ﬁ Siyatik rahatsizliginda faydalidir.

MARJARYASANA Govdenin arkasini ve boynu esnetir. Boyun sakatliklarinda, bas
j Omurgaya ve karin bolgesindeki organlara govdeyle ayni hizada
masaj etkisi yapar, rahatlatir. tutulmalz.
Kedi Durusu

BITILASANA

Inek Durusu

Govdenin Oniinii ve boynu esnetir.
Omurgaya ve karin bolgesindeki organlara
masaj etkisi yapar, rahatlatir.

Boyun sakatliklarinda, bag
govdeyle ayni hizada
tutulmali.

Yukar1 Selam
Durusu

URDHVA HASTASAN

Karni esnetir.

Sindirimi kolaylagtirir.

Omuzlarn ve koltuk altlarini esnetir.
Orta derecede anksiyete problemlerinde
yardimeidir.

Omuz ve boyun
sakatliklarinda
uygulanmamalidir.
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PADA HASTASANA

Beyni sakinlestirir, stres ve orta dereceli depresyon
problemlerine yardimcidir.

Karaciger ve bobrekleri uyarir.

Diz ardi kirigleri, baldirlar1 ve kalgalar1 esnetir.
Dizleri ve uyluklan giiclendirir.

Sindirimi rahatlatir.

Sirt rahatsizliklarinda dizler
kirilarak veya Yarim Ayakta
One Durusu uygulanmalidir.

Ayakta One Egilme Bas agris1 ve uykusuzluk problemlerinde rahatlaticidir.
Durusu Menopoz donemindeki semptomlarin giderilmesinde
yardimcidir.
Anksiyete ve kronik yorgunluk seviyelerinin
diismesinde faydalidir.
Astim, yiiksek tansiyon, ostrepoz, kisirlik, siniizit
rahatsizliklarinda tedavi edicidir.
ARDHA UTTANASANA Govdeyi esnetir. Boyun sakatliklarinda bas
_ Sirt1 gliglendirir ve dogru durusu saglar. diiz tutulmamali.
Yarim Ayakta One | Karni uyarir.
Egilme
Durusu

ARDHA UTKATASANA

Yarim Sandalye
Durusu

Bilekleri, baldirlari, uyluklari, dizleri ve
kalgay1 giiglendirir.

Omuzlari, kollar1, omurgay1 esnetir.

Karin bolgesindeki organlari, diyaframi ve
kalbi uyarir.

Diiz tabanlikta yararlidir.

Bas agris1 ve yiiksek
tansiyon problemleri
olanlar uzun siireli
uygulamamalidir.

ARDHA KATI CAKRASAN

Yarim Belden Cark
Durusu

Omurgay1 yanlara dogru esnetir.
Bedenin yanlarini uyarir.

Karin ve kollardaki yaglarin erimesine
yardimci olur.

Kalc¢a ve bacaklar1 forma sokar.

Yok.
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ViRABHADSANA 1T

Savasci 2 Durusu

Bacaklar1 ve ayak bileklerini giiclendirir,
esnetir. Kasik bolgesini, gogsii, omuzlari
esnetir. Karm bolgesindeki organlar1 uyarir.
Dayaniklilig1 arttirir. Sirt agrilarini rahatlatir.
Karpal tiinel sendromu, diiz tabanlik, ostrepoz,
kisirlik, siyatik rahatsizliklarinda tedavi
edicidir.

Ishal rahatsizlig1 olanlar
uygulamamalidir. Boyun
sakatlanmalarinda bas one
cevrilmemelidir.

VRKSASANA

Agac Durusu

Uyluklari, baldirlari, ayak bileklerini, kalgay1
ve omurgay1 gii¢lendirir.

Kasik bolgesini, uyluklarin i¢ini, gogsti ve
omuzlari esnetir.

Denge duygusunu gelistirir.

Konsantrasyonu arttirir.

Diiz tabanlik ve siyatik rahatsizliklarinda
tedavi edicidir.

Yiiksek tansiyonu olanlar
kollarinmi yukari
kaldirmamalidir.

VAJRASANA

Elmas Durusu

Ayak bileklerini, dizleri, kasik bolgesini
esnetir ve giiclendirir.

Sindirimi kolaylastirir, hazimsizlik
problemlerinde rahatlatir.

Yiiksek tansiyon ve astim rahatsizliklarinda
tedavi edicidir.

Diz sakatlanmalar1 olanlar
uygulamamalidir.

ARDHA USTRASANA

Yarmm Deve Durusu

Boynu, g6gsii, karin bolgesini, kasiklari,
uyluklar1 ve bilekleri esnetir, gli¢lendirir.
Kalga fleksorlerini esnetir.

Sirt kaslarini giiglendirir.

Dogru durusu destekler.

Karin ve boyun bolgesindeki organlari uyarir.

Bas agris1 ve yiiksek
tansiyon problemleri
olanlar uzun siireli
uygulamamalidir.
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BHUJANGASANA

Kobra Durusu

Omurgayi gii¢lendirir.

Karin bolgesini, omuzlari, gogsii ve
akcigerleri esnetir.

Kalgalar1 forma sokar.

Karin bolgesindeki organlar1 uyarir.

Stres ve kronik yorgunlugun azalmasinda
yardimeidir.

Kalbi ve akcigerleri agar.

Siyatik agrilarini azaltir.

Astim rahatsizliginda tedavi edicidir.

Sirt sakatlanmalar1 olanlar
ve hamileler
uygulamamalidir.

SALABHASANA

Cekirge Durusu

Omurgadaki kaslari, kalgalari, bacaklarin ve
kollarin arkasini gii¢lendirir.

Omuzlari, gogsti, karin bolgesini ve uyluklari
esnetir.

Dogru durusu destekler.

Karin bolgesindeki organlari uyarir.

Stresin azalmasinda yardimcidir.

Ciddi sirt sakatlanmalar1
olanlar uygulamamalidir.
Boyun rahatsizlig1 olanlar
basi ¢ok kaldirmamalidir.

HALASANA

Saban Durusu

Beyni sakinlestirir.

Karin bolgesini ve tiroid bezlerini uyarir.
Menopoz donemindeki semptomlarin
giderilmesinde yardimcidir.

Stres ve kronik yorgunlugun azalmasinda
yardimeidir.

Bas agrisi, sirt agrisi, kisirlik, uykusuzluk ve
siniizit rahatsizliklarinda tedavi edicidir.

Sirt, boyun sakatlanmalari
olanlar uygulamamalidir.
Hamilelik ve adet
donemlerinde
uygulanmamalidir.

Yiiksek tansiyon problemleri
olanlar bacaklar destekli
uygulamalidir.
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SETHU BANDHASANA

Koprii Durusu

GOgsli, boynu ve omurgay1 esnetir. Beyni
sakinlestirir. Stres ve orta dereceli
depresyonun azalmasinda yardimeidir. Karin
bolgesindeki organlari, akcigerleri ve tiroidi
uyarir.Yorgun bacaklari canlandirir. Sindirimi
kolaylastirir. Destekli uygulandiginda
menopoz donemindeki semptomlarin
giderilmesinde yardimecidir. Kronik
yorgunlugu, endiseyi, sirt agrisini, bas agrisini
ve uykusuzlugu azaltir. Astim, yiiksek
tansiyon, ostrepoz ve siniizit rahatsizliklarinda
tedavi edicidir.

Sirt ve boyun
sakatlanmalar1 olanlar
zorlamadan ve destekli
uygulamalidir.

WO

Beyni sakinlestirir. Stres ve orta dereceli
depresyonun azalmasinda yardimcidir.
Tiroit bezlerini, prostati ve karin bdlgesindeki

Sirt, boyun sakatlanmalari
olanlar uygulamamalidir.
Hamileleik ve adet

<Zn organlar1 uyarir. dénemlerinde
Omuzlar1 ve boynu esnetir.
% Bacaklar1 ve kalgalar1 saglikli hale getirir, forma u}{iulal? mamalldlr.
5 sokar. Yikse tan‘51y0n
Z Omuz Durusu Sindirimi kolaylastirir. problemleri olanlar
§ Menopoz dénemindeki semptomlarin uygulamamalidir.
o giderilmesinde yardimeidir.
;ﬂ) Kronik yorgunluk ve uykusuzlugu azaltir.
Astim, kisirlik ve sintizit rahatsizliklarinda tedavi
edicidir.
SAVASANA Beyni sakinlestirir. Stres ve orta dereceli Sirt ve boyun

Ceset Durusu

depresyonun azalmasinda yardimeidir.

Tiim bedeni gevsetir, rahatlatir.

Kronik yorgunluk, bas agris1 ve uykusuzlugu
azaltir.

Tansiyonun diismesinde yardimcidir.

sakatlanmalar1 olanlar
destekli uygulamalidir.
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KAPALABHATI

Koriik Nefesi

Karin bolgesindeki organlara masaj yapar, toksin
atilmasina yardim eder.

Cigerleri ve nefes borusunu temizler.

Astim gibi nefes rahatsizliklarinin tedavisinde
kullanilir.

Kilo vermeye yardimer olur.

Bilingaltindaki olumsuzluklarin temizlenmesine
yardimet olur.

Panik atak, konsantrasyon ve horlama gibi
sorunlarda tedavi edicidir.

Yiiksek tansiyon ve kalp
hastalar1 ¢ok yavas ve az
uygulamalidir.

Adet donemi ve hamilelikte
bayanlar uygulamamalidir.

UJJAYI

Zafer Nefesi

Beyni sakinlestirir. Sinir sistemini giiclendirir.

Nefesi rahatlatir, yumusatir.

Yok.

NADI SUDHi

Dongiisel Nefes

Burun deliklerini temizler.

Metabolizmay1 dengeler, bedene enerji verir.
Stres, anksiyete ve panik durumlarinda
yardimeidir.

Konsantrasyonu arttirir.

Yok.

BHRAMARI

Ar1 vizildamasi

Sinir sistemini gii¢lendirir.

Uykusuzluk ve tansiyon sorunlarinda
yardimeidir.

Uzun siireli uygulandiginda giiven duygusunu
gelistirir.

Migren agrilarinda tedavi edicidir.

Yok.

NADANUSANDHANA

Ses Rezonansi

Beyni sakinlestirir. Sinir sistemini giiclendirir.

Stres, anksiyete ve panik durumlarinda
yardimcidir.

Yok.

Kaynak:Rebello 2006; Lidell ve digerleri 1983; Gibson 1966; Nagendra ve Nagarathna 2004; Sivananda 1997; Demirkan 2005;

Harrington 2005
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IV-YOGA VE STRES YONETIMI

Bu boliimde bireysel stres yonetimi teknikleri ile yoga calismalarinin
karsilagtirmasi1 yapilmaya calisilacaktir. Nefes kontrolii, fiziksel egzersizler, gevseme
calismalari, meditasyon, saglikli beslenme, dinlenme, davranigsal oto-kontrol gibi
teknikler aslinda yoganin yiizyillardir iginde barindirdig: tekniklerden farkli degildirler.

Nefes kontrolii pek ¢ok stres yonetimi arastirmasinda uygulanan ve 6nerilen bir
yontemdir. Yoganin 6ziinde ise yine nefes vardir. Eski yogiler nefesin kiginin yasam
siiresini  bile belirleyebilecegini belirterek, ona ne kadar Onem verdiklerini
gostermiglerdir. Arastirmamizin uygulama bdliimiinde de deyinilecegi gibi yoga
calismalarinin i¢inde, seansin baslangicindan itibaren normal nefes calismalarinin yani
sira, “Pranayama” denilen derin nefes teknikleri uygulanmaktadir.

Fiziksel egzersiz, yapilan stres arastirmalarinda 6nemli yer alan ve etkili olarak
gosterilen bir yontemdir. Gerginlik viicudun 6zellikle sirt ve boyun gibi kisimlarina
yansidigindan bu boélgelerdeki sikintinin giderilmesi ancak o noktalarin ¢alismasi ile
mimkiindiir. Yoga caligmalarinda uygulanan yoga postiirleri (Asana) ve Glinesi
Selamlama (Surya Namaskar) hem kisiye fiziksel egzersiz yapma sansini verir, ayni
zamanda da bedenin normal zamanlarda erisilemeyen tiim i¢ ve dis uzuvlarina
uygulanan nazik dokunuslarla onlar1 faaliyete gegirir.

1932 yilinda Johannes Schultz, yoga temellerine dayandirdigi “Otojenik
Egitim”(Autogenic Training) ¢alismasin1 yaymlamistir ve ¢alismada yogaya atiflarda
bulunmustur (Schultz 1972). Akabinde 1938 yilinda Edmund Jacobson tarafindan
gelistirilen “Progresif Gevseme Teknigi”, yogada “Yoga Nidra” (Uyku Yogasi) olarak
bilinen ve ceset pozisyonunda (Savasana) uygulanan, kisinin biling¢li olarak viicudunun
tim boliimlerini zihniyle gevsetmesi amacglanan  teknikle ¢ok yakin Ozellikler
sergilemektedir. Meditasyon, yine aslinda yoganin kapsadigi, daha 6nce de belirttigimiz
yoganin sekiz basamagi i¢inde yer alan bir tekniktir. Aklin sakinlesmesi hedeflenirken,
eski metinlerde yer alan c¢esitli meditasyon varyasyonlari bulunmaktadir. Cesitli
gevseme ve meditasyon teknikleri ile viicut dinlenmek i¢in uygun bir olanak
yakalamaktadir (Udupa 2007:133-134).

Yoganin 6nermis oldugu beslenme sekli, giiniimiizde diinya saglik orgiitii gibi

saygin kurumlar tarafindan da desteklenen beslenme modelleriyle ¢cok yakin 6zellikler
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gostermektedir. Yoganin saf (sattvik) gida olarak adlandirdigi besinler giliniimiizde
ozellikle diyetine dikkat eden bireyler ve tip doktorlar1 tarafindan tercih edilen
besinlerdir.

Yapilan c¢aligmalarda uzun siiredir yoga uygulamasi yapan Kkisilere,
Elektroensefalografi (EEG) gibi ekipmanlar yardimiyla uygulanan testlerde otonom
fonksiyonlarini iist seviyelerde kontrol edebildikleri goézlenmistir. Az seviyede oksijen
kullanarak, aciya ¢ok az tepki vererek ve bunlari dis diinyanin tamamen farkinda olarak
gergeklestirdikleri saptanmistir (McQuade ve Aikman 1974:186).

Davranigsal oto-kontrol ise kisinin kendi davranislariin sebep ve sonuglarini
degerlendirerek, ozellikle stres yaratacak faaliyetlerden kaginmasini hedefler (Aktas ve
Aktas 1992:162). Yogada ise farkindalik (awareness) kavrami kiginin ilk ¢alismadan
itibaren belleginde yer etmesi hedeflenen bir kavramdir. Bu durumda kisi her
hareketinin neden ve sonug iliskisine odaklanir, bu dogrultuda eylemlerine yon verir.
Yoga ile diger bireysel stres yoOnetimi metotlarinin karsilastirmast Tablo 2.’de

gosterilmektedir.

Tablo 2. Yoga ve Bireysel Stres Yonetimi Tekniklerinin Karsilastirilmasi

Bireysel Stres Yonetimi

Yoga
Teknikleri
Fiziksel Egzersiz Asana , Surya Namaskar
Nefes Calismalari Pranayama, Nefes Teknikleri

Gevseme Teknikleri, Dinlenme | Yoga Nidra, Meditasyon

Saglikli Beslenme Yogik Beslenme (Sattvik
Gidalar)

Davranigsal Oto-Kontrol Genel Yoga Calismalari,
Farkindalik

Nebraska Universitesi tarafindan gelistirilmis olan 21 hareketten olusan, 10
dakikalik stres yonetimi i¢in egzersiz programinin (Baltag ve Baltas 2002) icinde Yoga
duruslarindan, Tadasana, Ardha Kati Chakrasana, Trikonasana, Pada Hastasana,

Vakrasana, Akarna Dhanurasana, Ardha Dhanurasana, Virasana, Supta Virasana,
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Pavanamuktasana, Halasana, Bhekasana ve Baddha Konasana bulunmaktadir. Bu
noktadan da hareketle geleneksel Yoga calismalarinin pek ¢ok noktada stres ile ilgili

calismanin i¢inde yer aldigini sdyleyebiliriz.

V-YOGA, STRES VE IS TATMINI ILE ILGILI YAPILAN
ARASTIRMALAR

Yoganin 20. yilizyillda Hindistan’dan diinyaya yayilmasi ile birlikte konu,
iclerinde psikolojinin en onemli isimlerinden Carl Gustav Jung’un da bulundugu pek
¢ok bilim adaminin dikkatini ¢ekmistir. Jung 1932°de Amerika’da Psychology of
Kundalini Yoga (Kundalini Yoga’nin Psikolojisi) adiyla bir seminer vermistir. Ozellikle
tip alaninda c¢okca calismaya rastlamakla beraber Yoga kelimesi stresle birlikte
fazlastyla anilmaya baslanmistir. Daha 6nce de incelendigi gibi Yoga aslinda bireysel
stres yonetimi metotlarinin ¢ogunun temelini olusturmakta ve giinlimiizde sayisi
azimsanamayacak kadar bilim adami ve kurum tarafindan sayginhik gérmektedir. Is
tatmini ile Yoga direkt olarak fazla iliskilendirilmeye calisilmadiysa da konuyla ilgili
yapilan dolayli veya dolaysiz bazi ¢aligmalar bulunmaktadir.

2004 yilinda Amerika’da asir1 bunama (dementia) rahatsizligi olan hastalarin
bakiciligin1 yapan ve kronik stresle karsi karsiya olan denekler iizerinde yapilan bir
arastirmada, 6 hafta uygulanan Yoga calismalarinin ardindan, depresyon ve anksiyete
seviyelerinde anlamli bir diisiis, 6z-etkinlik seviyesinde ise anlamli bir yiikselis tespit
edilmistir (Waelde ve digerleri 2004).

107 goniillii {izerinde Iran’da yapilmis olan bir baska arastirmada ise, kisilerin
altt aylik yoga calismalarinin ardindan fizik ve akil sagligi durumlarinda 6nemli bir
iyilesme gosterdigi belirtilmistir (Hadi 2007). Yine Giiney Avustralya’da 131 goniillii
lizerinde yapilan arastirmada, 10 haftalik yoga calismalarinin neticesinde, deneklerin
stres ve anksiyete seviyelerinin diistiigli, ayn1 zamanda akil sagliklarinin da gelisme
gosterdigi tespit edilmistir (Smith ve digerleri 2007).

Robin Monro’nun 1982 yilinda yapmis oldugu yoga aragtirmasinin sonuglari,
calisma yasami i¢in de fazlasiyla onem arz etmektedir. Bu calismadan ortaya ¢ikan

tablo asagida sunulmaktadir.
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Tablo 3. Robin Monro’nun Yoga Arastirmasi Sonuclari

Degisiklik Yok
Yoganin Yararlar1 |Artis (%)| Azalma (%) %) N/A (%)
(1]
Enerji Diizeyi 71 3 25 1
Calisma Kapasitesi 60 1 36 3
Grip ve Soguga
P Sug 3 57 33 7

Duyarhhk
Hastalik Nedeniyle
) 1 32 46 21
Ise Gitmeme
Doktorlarla

3 49 39 9
Konsiiltasyon
Qlac Tiiketimi 2 52 30 16
Tranzkilan ve

3 33 21 43
Sedatif kullanim
Genel Olarak lyi

93 2 5 0
Hissetme

Kaynak: Leo Rebello , Dogal Tedaviler ve Yoga Terapisi 2006:99

Yirmi alti  saglikli denek {izerinde yapilan baska bir arasgtirmada ise
katilimcilarin altt haftalik Yoga calismalarinin ardindan algilanan stres diizeylerinin
%23 azaldig1 ve genel iyi olma durumlarinin (general well-being) da %7 artig gosterdigi
belirtilmistir (Cowen ve Adams 2004).

Hindistan’da tsunami sonrasinda, felaketi yasayan kirk yedi kisi ilizerinde
yapilan arastirma ile, bir haftalik yoga kampt sonunda katilimcilarin, yikici
stres(distress) belirtilerinin anlamli sekilde azalma gosterdigi kaydedilmistir (Teles ve
digerleri 2007).

Indiana’da kirk bes kisilik bir grup tlizerinde yapilan arastirmada, uygulanan
yoga calismalar1 sonucunda, stres azaltimi ile yoga arasinda anlamli bir pozitif

korelasyona ulasilmistir. Yoga ¢alismalarinin kisilerin streslerini azaltmasinda oldukca
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basarili oldugu belirtilmistir (Collins 1983). Bir Isve¢ firmasinda dért ay boyuca
stirdiiriilen Kundalini Yoga ve Biligsel Davranmig Terapisi (Cognitive Behavioral
Therapy) karsilastirmali ¢aligmalarinin sonucunda, her iki grubun da algilanan stres
diizeyleri, stres davranislari, bitkinlikleri ve 6fkeleri anlamli bir azalma gdstermis, genel
yasam kalitelerinde ise yine anlamli bir artis ortaya ¢ikmustir. Calisma neticesinde iki
yonteminde ayni sekilde etkili oldugu tespit edilmistir (Granath ve digerleri 2006).

Amerika’da kolej oOrgencileri lizerinde yapilan bir arastirmada, Orgencilerin
yoga derslerinin ardindan, algilanan stres diizeylerinde anlamli bir diisiis ortaya ¢iktigi
kaydedilmistir (West ve digerleri 2004). Yine Amerika’da 135 saglikli yetiskinin
katilimiyla gergeklesen bir arastirmada, alt1 ay yoga calismalarina katilan gurubun, alt1
ay egzersiz yapan ve bekleme listesinde bulunan gruplarin aksine, genel yasam kalitesi
ve fiziksel fonksiyonlarinda anlamli bir iyilesme goriildiigl tespit edilmistir (Oken ve
digerleri 2006).

Teksas, Amerika’da saglik calisanlari iizerinde yapilan bir aragtirmada iki aylik
yoga programinin ardindan katilimcilarin stres seviyelerinde azalma ve is tatmini
seviyelerinde artig tespit edilmistir (Jungman 2005). Indiana, Amerika’da yapilmis bir
arastirmada ise yoga ¢aligsmalarinin, katilimcilarin stres seviyelerini diisiirmede oldukca
yararli oldugu ortaya ¢ikarilmistir (Collins 1983).

Ulkemizde konuyla ilgili yapilmis tek arastrma 1998 yilinda bankacilik
sektoriinde uygulanmistir. Alt1 haftalik yoga calismalarinin neticesinde katilimcilarin
stres, kaygi ve tiikenmislik seviyelerinde anlamli bir diisiis tespit edilmistir (Gokgtil
1998).

Kaliforniya’da 18-29 yas arasi orta derce depresyon sikintisi olan gengler
izerinde uygulanan bir arastirmada bes haftalik Iyengar Yoga calismalarinin ardindan
depresyon ve anksiyete seviyelerinde diislis kaydedildigi belirtilmistir (Woolery ve
digerleri 2004).
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DORDUNCU BOLUM )
YOGANIN STRES, iS VE YASAM TATMININE ETKILERI UZERINE
BiR ARASTIRMA

I-ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

Orgiitlerin en degerli 6gesi olan insanlarin iginde bulunduklar fizyolojik ve
psikolojik durumlar pek ¢ok noktada onemli etkiler yaratabilmektedir. Yasamin her
safhasinda bir sekilde karsimiza sorunlar ¢ikmakta ve bu sorunlarin iistesinden
gelebilme potansiyelimiz gelecegi etkileyebilmektedir. Bu noktada miidahale edici
tekniklere ihtiya¢ duyuldugu ve 6zellikle stres ve tatminsizlik gibi sorunlarda kisilerin
yardim geregi hissettigi muhakkaktir. Stres, i ve yasamdan doyum alamama gibi
durumlarin, bireysel hem de orgiitsel anlamda Onemli etkiler yarattigi, ¢alismanin
onceki boliimlerinde de goriilmiistiir.

Bu caligsmada, gelistirilen yoga programinin, stres ve tatmin boyutunda kisilere
ve oOrglitlere ne sekilde miidahale edip, nasil sonuglar yarattigi ortaya cikarilmaya
calisilmaktadir. Olusturulan program neticesinde yoganin stres yonetiminde, ig ve
yasam tatmininde ne gibi etkiler yarattigi aciklanmaya calisilmistir. Bu gibi 6nemli
olgularin yarattiklar1 problemler diisiiniildiigiinde, miidahale edici yontemlerin etkinligi

daha da 6nem kazanmaktadir.

IT- ARASTIRMANIN YONTEMI

A- Verilerin Toplanmasi

Arastirma Oncesinde http://www.bursayoga.com adli internet sitesine verilen
internet ilanina 61 kisi bagvurmus ve calisma i¢in goniillii olmuslardir. Basvurularin
ardindan goniilliiler davet edilmis, kendilerine ¢alisma hakkinda detayli bilgi verilmis,
algilanan stres Olgegi, is tatmini Glgegi, yasam tatmini ve demografik bilgi formu
doldurmalar1 talep edilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda goniilliiler arasindan biri deney
digeri kontrol grubu olmak {izere otuzar kisilik iki ayr1 grup olusturulmustur. Gruplarin
homojenligi a¢isindan bir kisi arastirma dis1 birakilmustir.

Kontrol grubundaki kisilere on iki hafta boyunca arastirmaya etki edebilecek hig

bir programa katilmamalar1 sdylenmis ve bir sonraki bulusma tarihi saptanmaistir.
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Deney grubu ise ¢alismalarin verimliligi agisindan yine altisar kisilik bes gruba
ayrilmis ve kendilerine uygun saatler belirlenip yoga calisma programi olusturulmustur.
Deney grubundaki tiim katilimcilar haftada bir kere, aynm1 zamanda sertifikali yoga
egitmeni olan arastirmaci tarafindan yonetilen, doksan dakikalik yoga derslerine, on iki
hafta boyunca katilmislardir. ilk derslerinde stres, is tatmini, yasam tatmini ve yoga
konularinda kendilerine genel kavramlar aktarilmig ve stres yonetimi konusunda bilgiler
verilmigtir.

Calismalarin neticelendigi on iki haftanin ardindan deney ve kontrol gruplarina
tekrardan Olgekler uygulanmigs buna ek olarak deney grubuyla goriismeler

diizenlenmistir.

B-Veri Toplama Araclar1 ve Bulgular

Calismanin veri toplama asamasinda anket yontemi ve goriisme yontemi bir
arada kullanilmistir. Deney ve kontrol grubuna programdan once ve sonra algilanan
stres ve is tatmini Ol¢ekleri uygulanmis, demografik bilgileri alinmistir. Yoga grubuna

ise caligmalarin sonuglanmasinin ardindan yiiz yiize goriisme sorulart yoneltilmistir.

1-Kantitatif Yontemler

Calismada stres Olcegi olarak Cohen ve ark. (1983) tarafindan gelistirilen ve
Baltas ve ark. (1998) tarafindan standardize edilen Algilanan Stres Olgegi (Perceived
Stress Scale) kullamlmustir. Olgek 14 sorudan olusmakta olup kisilerin son bir ay
icindeki durum ve diisiincelerini inceler. Ortalamalar alinirken bazi sorularda yeniden
kodlama yapilirken ortalamalarda, 11-26 puan arasi olmasi diisiik stres diizeyini, 27-41
puan arasi orta stres diizeyini, 42-56 puan aras1 yliksek stres diizeyini gostermektedir.
Bu ¢alismada 0lcegin giivenirligi test edilmis ve Cranbach Alfa degeri on testler igin

0.84 son testler i¢inse 0.92 bulunmustur.

[s tatmini 6l¢iimlerini yapmak amaciyla ise Brayfield ve Rothe’un gelistirdikleri
olgek kullanilmustir. Olgek bes sorudan olusmakta olup “Kesinlikle Katilmiyorum”dan
“Kesinlikle Katiltyorum™a 5’li  likert modeliyle cevaplandirilmistir. Orijinal

giivenilirligi 0.75 Cronbach Alfa olan 6l¢ek i¢in bu ¢aligmada giivenilirlik degeri on test
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i¢in 0.799 son test i¢in de 0.807 olarak tespit edilmistir. Olgek daha dnce iilkemizde
uygulandigindan aynen kullanilmistir.

Yasam tatmini Olgegi olarak calismada Diener ve arkadaslari tarafindan
gelistirilen yasam tatmini 6lgegi (Satisfaction with Life Scale) kullanilmistir. Olgek bes
sorudan olusmakta olup “Kesinlikle Katilmiyorum”dan “Kesinlikle Katiliyorum”a
kadar 5°1i likert Olgegi ile uygulanmistir. Yine bu Olcek daha oOnce iilkemizde
uygulandigidan aynen kullanilmistir. Olgegin giivenilirligi 6n test ve son test sonugclar
icin 0.897 olarak tespit edilmistir.

Aragtirmada kullanilan tiim 6lgeklerin giivenilirlikleri istatistiksel olarak kabul

edilebilir diizeylerdedir. Cronbah’s Alfa degerleri Tablo 1. ile gdsterilmistir.

Tablo 1. Giivenilirlik Analizi Sonuclar:

; .. . .. Yasam Yasam
Stres Stres Is Tatmini Is Tatmini .o ..
On Test Son Test On Test Son Test Tatmini On Tatmini
Test Son Test
oarim 14 14 5 5 5 5
ayisi
Cronbach's | 843 923 799 807 897 892

Ayrica katilimcilardan yoganin stres yonetimi, yagam tatmini ve i§ tatmininde ne
kadar etkili oldugunu 1’den 10’a kadar bir say1 ile belirtmeleri istenmis ve bu
ortalamalar degerlendirilmistir. Arastirmanin sonunda ise yine kisilerin programin
ardindan yoga caligmalarina devam edip etmeme niyetleri 5°1i likert dlcegi ile tespit

edilmeye ¢alisilmistir.

2-Kalitatif Yontemler

Yoga programinin tamamlanmasmin ardindan deney grubundaki katilimcilara
Olceklerin haricinde agik uglu goriisme sorular1 yoneltilmistir. Bu sorular ile ¢alismanin
analizlerle elde edilemeyen, bireylerin Onyargisiz goriisleri alinmasi1 amaglanmistir.
Yoneltilen bes ayr1 soruya verilen cevaplar kaydedilmis ve arastirmanin bulgular
boliimiinde kesintisiz olarak aktarilmigtir.

Bu sorularla hedeflenen katilimeilarin yoga calismalari neticesinde fizyolojik ve

psikolojik degisim yasayip yasamadiklari, saglik durumlarinda herhangi bir gelismenin
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varolup olmadigi, is ve giindelik yasantilarina yoganin ne gibi etkiler yaptig1 sorularina
yanit bulmak ve eger degisiklikler varsa bunlarin ayrintilarin1 6grenebilmektir. Ayrica

katilimcilarin eklemek istedikleri spesifik detaylar alinmaya ¢alisilmigtir.

C- Arastirmada Kullanilan Yoga Programinin Gelistirilmesi

Bu calismada kullanilan Yoga programi arastirmacinin ayni1 zamanda sertifikali
egitmeni oldugu Hindistan Vivekananda Yoga Universitesi'nin (sVYASA) pozitif
saglik i¢in klasik yoga caligmalarindan uyarlamis oldugu integral yoga programi temel
almarak gelistirilmistir. Universite adina, biinyesinde bulunan hastane ve enstitiilerde
giiniimiize kadar yoga ve programlar1 ile ilgili pek ¢ok arastirma yiiriitiilmiis ve
yaymlanmustir.

Temel alinan bu programa, aragtirmaci tarafindan diinya genelinde uygulanilan
klasik yoga teknikleri i¢inden farkli calismalar da dahil edilmistir. Program
olusturulurken 6zellikle, stres, anksiyete ve depresyon gibi duygu-durum sorunlarinda

etkinligi oldugu kaydedilen ¢aligmalar tercih edilmistir.

D- Programin Uygulama Yontemi

Calismanin verimliligi agisindan yoga grubu katilimcilar1 altigarli bes farkli
gruba ayrilmistir. Bu gruplar kisilerle yapilan goriismeler neticesinde olusturulmus ve
Pazartesi’den Cuma’ya haftanin bes giiniine dagitilmistir. Bu sekilde katilimeilarla bire
bir ilgilenme olanagi dogmus ve calismadan tam verim almalar1 hedeflenmistir.
Herhangi bir aksilik neticesinde o hafta kendi grubunda calismaya katilamayan kisilerin
diger gruplara katilarak telafi edebilmeleri saglanmustir.

Calismalarin basladigi ilk haftada bes deney grubunda stres, is tatmini, bunlarin
1s ve sosyal yasamimizdaki etkileri, stres yonetimi, yoga konular1 {izerine yarim saatlik
bir bilgilendirme yapilmistir. Yapilan bu bilgilendirmenin ardindan katilimcilar yoga
derslerine baglamislardir.

Dersler i¢inde yedi ayri1 bolim bulunmaktadir. Bu boliimler nefes galigmalari,
ani gevseme teknigi, 1sinma teknikleri, glinesi selamlama, yoga duruslari, derin nefes

teknikleri ve gevseme ¢alismalaridir. Asagida acilimlar1 verilen bu teknikler iginden her
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ders farkli kombinasyonlarla doksan dakikalik seanslar olusturulmustur. Bu
kombinasyonlar her grupta aym sekilde uygulanmistir. Derslerin haricinde
katilimcilarin evlerinde ve is yerlerinde uygulamalari nasil yapabilecekleri anlatilmas,

giinliik hayatlarina dahil etmelerine ¢aligiimistir.

1-) Nefes Calismalar
- 3 boliimlii el esnetme nefesi
- Bilek esnetme nefesi
- Sasankasana nefesi

- Marjaryasana / Bitilasana (Kedi ve inek nefesi)

2-) Ani Gevseme Teknigi

Viicudun ayak parmaklarindan bas bolgesine kadar sirayla ve bilingli bir sekilde
kasilmasi ve akabinde aniden serbest birakilip dinlenilmesi ile yapilan bir gevseme
teknigidir. Fiziksel anlamda gerginligin oldugu bdlgelerin bilingli sekilde gerilip
birakilmasi ile rahatlama saglanir (Nagendra ve Nagarathna 2004:60).

3-) Isinma Teknikleri
- Pavanamuktasana Kriya (Karin, mide egzersizleri)

- Brahma Mudra (Boyun ¢aligmalar)

4-) Surya Namaskar (Giinesi Selamlama) (Bkz. Boliim 3 Sayfa 39)

5-) Asana (Yoga Duruslar)
- Tadasana (Dag Durusu)
- Urdhva Hastasana (Yukar1 Selam Durusu)
- Pada Hastasana (Ayakta One Egilme Durusu)
- Ardha Uttanasana (Yarim Ayakta One Egilme Durusu)
- Ardha Utkatasana (Yarim Sandalye Durusu)
- Ardha Kati Cakrasana (Yarim Belden Cark Durusu)
- Virabhadrasana II (Savas¢1 2 Durusu)
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Vrksasana (Agag¢ Durusu)

Vajrasana (Elmas Durusu)

Ardha Ustrasana (Yarim Deve Durusu)
Bhujangasana (Kobra Durusu)
Salabhasana (Cekirge Durusu)
Halasana (Saban Durusu)

Sethu Bandhasana (Koprii Durusu)
Sarvangasana (Omuz Durusu)

Savasana (Ceset Durusu)

6-) Pranayama

7-) Yoga Nidra (Derin Gevseme) veya Meditasyon (Bkz. Boliim 3 Sayfa 40)

Kapalabhati (Koriik Nefesi)
Ujjayi (Zafer Nefesi)

Nadi Sudhi (Dongiisel Nefes)
Bhramari (Ar1 vizildamast)

Nadanusandhana (Ses Rezonansi)
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INI-BULGULAR
A-DENEY VE KONTROL GRUBUNUN DEMOGRAFIK

DEGiISKENLERE GORE DAGILIMI
1-Deney ve Kontrol Grubunun Cinsiyetlere Gore Dagilimi

Tablodan anlasilacagi gibi ¢alismada yer alan deney ve kontrol gruplarinda 24’er

kadin ve 6’sar erkek katilimci bulunmaktadir.

Tablo 2. Cinsiyet Dagilimi

Deney Grubu Kontrol Grubu

Gecgerli Gecerli

Frekans Yiizde Frekans Yiizde
Kadin 24 80.0 24 80.0
Erkek 6 20.0 6 20.0
Toplam 30 100.0 30 100.0

2-Deney ve Kontrol Grubunun Egitim Durumuna Goére Dagilim
Tablodan anlagilacag: gibi ¢alismada yer alan deney ve kontrol gruplarinda 1’er

ilkokul, 2’ser lise, 21’er iiniversite ve 6’sar yiiksek lisans mezunu olmak {izere 30’ar

katilime1 bulunmaktadir.

Tablo 3. Egitim Durumu Dagilimi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Gecerli Gecerli
Frekans Yiicz de Frekans Y iicz de
Tlkokul 1 3.3 1 3.3
Lise 2 6.7 2 6.7
Universite | 21 70 21 70
Yiiksek L. 6 20 6 20
Toplam 30 100 30 100
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3-Deney ve Kontrol Grubunun Yaslarina Gore Dagilim

Tablodan anlasilacagi gibi calismada yer alan deney ve kontrol gruplarinda 20

ile 30 yas aras1 11°er, 31 ve 40 yas aras1 14’er, 41 yas ve istiinde ise 5’er katilimci

bulunmaktadir.

Tablo 4. Yas Dagilimi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Frekans Gegerli Frekans Gegerli
Yiizde Yiizde
20-30 11 36.7 11 36.7
31-40 14 46.7 14 46.7
41 ve 5 16.7 5 16.7
ustu
Toplam 30 100.0 30 100.0

4-Deney ve Kontrol Grubunun Gorevlerine Gore Dagilimi

Tablo 5. Gorev Dagilim

Deney Grubu Kontrol Grubu
Gecerli Gecerli
Frekans % ].fz de Frekans Yiigz de
Banka 2 6.7 2 6.7
Hemsire 1 3.3 1 33
Halkla
iliskiler 2 6.7 2 6.7
Tletisim 1 3.3 1 3.3
Memur 1 33 1 33
Mimar 1 3.3 1 33
Miidiir 1 3.3 1 33
Muhasebe 1 3.3 1 33
Miihendis 3 10 3 10
Ogretim
Gor. 1 33 1 33
Ogretmen 3 10 3 10
Sanatgi 2 6.7 2 6.7
Satis 3 10 3 10
Serbest 2 6.7 2 6.7
Tasarim 4 13.3 4 13.3
Tekniker 1 33 1 33
Terciiman 1 3.3 1 33
Toplam 30 100 30 100
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Tablo 5.’te arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun c¢alisma hayatindaki

gorevleri sergilenmistir.

5-Deney ve Kontrol Grubunun Medeni Durumlarina Gore Dagilimi

Tablo 6. Medeni Durum
Deney Grubu Kontrol Grubu
Frekans Gegerli Frekans Gegerli
Yiizde Yiizde
Evli 17 56.7 17 56.7
Bekar 13 433 13 433
Toplam 30 100.0 30 100.0

Tablodan anlasildig1 gibi her iki grupta 17°ser evli ve 13’er bekar katilimei

bulunmaktadir.

B-HOMOJENLIK TESTI

Tablo 7. Homojenlik Testi

Stresort YagTatlort IsTatlort
ll\fa““'Whlmey 435.000 339.000 408.500
Wilcoxon W 900.000 804.000 873.500
z -222 -1.645 -616
Asymp. Sig. (2-
ot 824 .100 538

a Grouping Variable: Deney ve Kontrol Gruplari

Yapilan Mann-Whitney U testi sonucunda deney ve kontrol grubunun yas,
cinsiyet, egitim, medeni durum ve test skorlari agisindan 6n test sonunda homojen
olarak dagildigin1 gorebilmekteyiz. Her bir birim i¢in p degeri 0.05 ‘ten yliksek

cikmistir ve gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.
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C-NORMAL DAGILIM TESTi SONUCLARI

Tablo 8. Kolmogorov-Smirnov testi

Streslort YasTatlort | IsTatlort | Stres2ort | YasTat2ort | IsTat2ort

N 60 60 60 60 60 60
Normal Mean 44.9500 13.9500 |  16.0500 | 39.3500 15.1833 | 16.8500
Parameters(a,b)

Sd. 8.40989 446996 | 3.92914 | 10.56028 438600 | 4.02882

Deviation
Most Extreme  Absolute 087 129 105 091 141 096
Differences

Positive .087 129 105 .091 .087 .068

Negative -.081 -077 -.059 -.086 -.141 -.096
Kolmogorov-Smirnov Z 675 997 814 706 1.088 741
Asymp. Sig. (2-tailed) 753 273 522 701 187 642

a Test distribution is Normal.
b Calculated from data.

Verilerin  dagiliminin  kontrol edilmesi i¢in Kolmogorov-Smirnov testi
uygulanmistir. Analiz neticesinde ilk test ve son test degerlerinde 2-tailed olarak verilen

p degerleri p > 0.05 oldugu ic¢in dagilimin normal oldugu sonucu ¢ikmistir. Bu

sonuclara gore analizler parametrik testler yardimiyla yapilmstir.

D-DEGiISKENLER ARASINDAKiI KORELASYON SONUCLARI
Tablo 9. Degiskenler Arasi1 Korelasyon Tablosu

Stres 6n Is .. Yasafn-
test "l:atmlm "l:atmlm
on test on test
Stres Pearson 1| -33200%) | -5950%%)
on test | Correlation ’ )
Sig. (2-tailed) .009 .000
N 60 60 60
Is Tatmini | Pearson
on test | Correlation -332(°%) T 4220%)
Sig. (2-tailed) .009 .001
N 60 60 60
Yasam | Pearson
Tatmini | Correlation =595(%%) | .422(%**) 1
on test
Sig. (2-tailed) .000 .001
N 60 60 60

** Korelasyon 0.01 seviyesinde anlamlidir (2-tailed).
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» Hy: Stres ve is tatmini arasinda iligki yoktur

» Hu: Stres ve is tatmini arasinda iligki vardir

» Hy: Stres ve yagam tatmini arasinda iligki yoktur

» Hi: Stres ve yasam tatmini arasinda iligki vardir

> Hy: Is ve yasam tatmini arasinda iliski yoktur

> Hi: Is ve yasam tatmini arasinda iliski vardir
Aragtirmada yapilan korelasyon analizleri sonucunda stres ile is tatmini ve
yasam tatmini arasinda %1 énem seviyesinde anlamli bir negatif iliski s6z konusudur. Is
tatmini ve yasam tatmini arasinda ise yine %1 Onem seviyesinde anlamli bir pozitif
iligki mevcuttur. Bu durumda literatiirdeki ¢aligmalarin geneline uygun olarak stres
seviyeleri azaldikca is ve yasam tatminlerinin arttigini, stresin artmasi durumunda ise
tatmin seviyelerinin azaldigim sdyleyebiliriz. Is tatmini ve yasam tatmini de
birbirleriyle dogru orantili olarak artis ya da azalma gosterebilmektedir. Bu noktada

olusturulan {i¢ ayr1 hipotezde de Hy reddedilirken Hi kabul edilmistir.

E-DENEY VE KONTROL GRUPLARINA ILISKIN HiPOTEZ
TESTLERI
1-Deney Grubu On-Test Son-Test Stres Seviyeleri Analizi
Tablo 10. Deney Grubu On-Test Son-Test Stres Ortalamalar

Std. Error

Mean N Std. Deviation Mean
Pair I  Streslort 44.6000 30 8.75569 1.59856
Stres2ort 31.5000 30 6.40985 1.17027

Tablo 11. Deney Grubu Stres Paired Samples Test Sonuclar:

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Std. Std. Error Difference Sig.
Mean Deviation Mean (2-
Lower Upper t df | tailed)
PairStreslort-1 13 16000 | 899176 | 1.64166 | 974242 | 1645758 | 7980 | 29|  .000
1 Stres2ort
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» Ho: Yoga grubu katilimcilarinin 6n-test ve son-test stres seviyeleri arasinda fark

yoktur. Ho: ps = s

> Hi: Yoga grubu katilimcilarinin 6n-test ve son-test stres seviyeleri arasinda fark

vardir. Hj: ps> Us

Analizlerde deney grubunun On-test algilanan stres seviyesi ortalamalarinin 44.6,

son-test ortalamalarinin ise 31.5 oldugu belirlenmistir. Paired samples T-Test

neticesinde p degeri

p < 0.01 olarak tespit edilmistir. Bu sonug ile % 1 Onem

derecesinde yoga grubunun son test stres ortalamalarinda 6n testlere gore anlamli bir

diisiis bulunmaktadir. Hy hipotezi reddedilirken Hi kabul edilir.

2-Kontrol Grubu On-Test Son-Test Stres Seviyeleri Analizi

Tablo 12. Kontrol Grubu On-Test Son-Test Stres Ortalamalari

Std. Error

Mean N Std. Deviation Mean
Pair1  Strestort 45.3000 30 8.18388 1.49416
Stres2ort 47.2000 30 7.63567 1.39408

Tablo 13. Kontrol Grubu Stres Paired Samples Test Sonuclari

Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference

Mean Deviation Mean Sig. (2-

Lower Upper t df tailed)
Pair  Streslort

1 - -1.90000 6.32646 1.15505 | -4.26234 46234 | -1.645 29 11

Stres2ort

» Hp: Kontrol grubu katilimeilarinin dn-test ve son-test stres seviyeleri arasinda

>

fark yoktur. Ho: ps = ps

Hi: Kontrol grubu katilimcilarinin on-test ve son-test stres seviyeleri arasinda

fark vardir. Hy: s> Us
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Yapilan analizlerde kontrol grubunun On-test algilanan stres seviyesi
ortalamalarinin 45.3, son-test ortalamalarmin ise 47.2 oldugu belirlenmistir. Paired
samples T-Test neticesinde p degeri = 0.111 > 0.05 olarak tespit edilmistir. Bu sonug
ile %5 Onem derecesinde yoga grubunun 6n test ve son-test stres seviyeleri arasinda

anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Ho hipotezi reddedilemez.

3-Deney Grubu On-Test Son- Test is Tatmini Seviyeleri Analizi

Tablo 14. Deney Grubu On-Test Son-Test Is Tatmini Ortalamalar:

Std. Error

Mean N Std. Deviation Mean
Pair 1 IsTatlort 16.3333 30 3.88927 71008
IsTat2ort 18.2000 30 3.33632 .60913

Tablo 15. Deney Grubu is Tatmini Paired Samples Test Sonuclar

Paired Differences
95% Confidence
Std. Std. Error glffetfevrzhgithe .
Mean Deviation | Mean Slg~ (2-
Lower Upper t df tailed)
Pair IsTatlort- | ) ¢oce7 | 325612 | 50448 | -3.08252 -65081 | -3.140 |29 | .004
1 IsTat 2ort

» Hy: Yoga grubu katilimcilarinin 6n-test ve son-test is tatmini seviyeleri arasinda
fark yoktur Ho: ps = ps
> Hi: Yoga grubu katilimeilarinin n-test ve son-test is tatmini seviyeleri arasinda

fark vardir. H;: ps < s

Yapilan analizlerde deney grubunun On-test is tatmini seviyesi ortalamalariin
16.33, son-test ortalamalarinin ise 18.2 oldugu belirlenmistir. Paired samples T-Test
neticesinde p degeri = .004 < 0.05 olarak tespit edilmistir. Bu sonug ile %5 6nem
derecesinde yoga grubun son test is tatmini ortalamalarinda 6n test ortalamalarina gore

anlamli bir artig bulunmaktadir. Boylelikle Hy hipotezi reddedilirken Hi kabul edilir.
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4-Kontrol Grubu On-Test Son-Test is Tatmini Seviyeleri Analizi

Tablo 16. Kontrol Grubu On-Test Son-Test Is Tatmini Ortalamalar

Std. Error

Mean N Std. Deviation Mean
Pair 1 IsTat1ort 15.7667 30 4.01449 73294
IsTat2ort 15.5000 30 4.25684 77719

Tablo 17. Kontrol Grubu is Tatmini Paired Samples Test Sonuclar:

Paired Differences

95% Confidence
Std. Std. Error glit;fre\;z;lng?he
Mean Deviation | Mean Sig. (2-
Lower Upper t df talled)
Pair  IsTatlort - 5g667 | 131131 | 23941 | -22299 75632 | 1114 |29 | 274
1 IsTat 2ort
» Hp: Kontrol grubu katilimcilarinin On-test ve son-test is tatmini seviyeleri
arasinda fark yoktur. Ho: ps = s
> Hi: Kontrol grubu katilimcilarinin On-test ve son-test is tatmini seviyeleri

arasinda fark vardir. Hy: ps < ps

Yapilan analizlerde kontrol grubunun on-test ig tatmini seviyesi ortalamalarinin

15.7667 , son-test ortalamalarinin ise 15.5 oldugu belirlenmistir. Paired samples T-Test

neticesinde p degeri = 0.274 > 0.05 olarak tespit edilmistir. Bu sonug ile %5 O6nem

derecesinde kontrol grubunun 6n test ve son-test is tatmini seviyeleri arasinda anlamli

bir farklilik bulunmamaktadir. Hy reddedilemez.

5- Deney Grubu On- Test Son-Test Yasam Tatmini Seviyeleri Analizi

Tablo 18. Deney Grubu On-Test Son-Test Yasam Tatmini Ortalamalar

Std. Error

Mean N Std. Deviation Mean
Pair 1  YasTatlort 14.9333 30 4.61581 .84273
YasTat2ort 17.5333 30 3.39100 61911
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Tablo 19. Deney Grubu Yasam Tatmini Paired Samples Test Sonuclar1

Paired Differences
95% Confidence
Std. Interval of the Sig. (2-
Std. Error Difference df tailed)
Mean Deviation | Mean
Lower Upper
Pair  YagTatlort
1 - -2.60000 2.28337 | 41689 | -3.45263 | -1.74737 | -6.237 29 .000
YagTat2ort
» Hp: Yoga grubu katilmcilarinin On-test ve son-test yasam tatmini seviyeleri
arasinda fark yoktur. Ho: ps = s
> Hi: Yoga grubu katilimcilarinin On-test ve son-test yasam tatmini seviyeleri

arasinda fark vardir. Hy: ps < s

Yapilan analizlerde

deney grubunun On-test yasam tatmini

seviyesi

ortalamalarinin 14.93, son-test ortalamalarinin ise 17.53 oldugu belirlenmistir. Paired

samples T-Test neticesinde p degeri p < 0.01 olarak tespit edilmistir. Bu sonug ile %1

onem derecesinde yoga grubun son test yasam tatmini ortalamalarinda 6n test

ortalamalarina goére anlamh

reddedilirken Hi kabul edilir.

bir

artts bulunmaktadir.

Boylelikle Hyg

hipotezi

6- Kontrol Grubu On-Test Son-Test Yasam Tatmini Seviyeleri Analizi

Tablo 20. Kontrol Grubu On-Test Son-Test Yasam Tatmini Ortalamalar

Std. Error

Mean N Std. Deviation Mean
Pair 1  YasTatlort 12.9667 30 4.16457 76034
YasTat2ort 12.8333 30 4.02649 73513
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Tablo 21. Kontrol Grubu Yasam Tatmini Paired Samples Test Sonuclari

Paired Differences

95% Confidence
Std. Interval of the Sig. (2-
Std. Error Difference t df tailed)

Mean Deviation | Mean
Lower Upper

Pair  YasTatlort
1 - 13333 93710 17109 | -.21659 48325 179 29 442
YagTat2ort

» Hy: Kontrol grubu katilimcilarinin dn-test ve son-test yagam tatmini seviyeleri
arasinda fark yoktur. Hy: s = Us
> Hi: Kontrol grubu katilimcilarinin 6n-test ve son-test yagsam tatmini seviyeleri

arasinda fark vardir. Hy: ps < s

Yapilan analizlerde kontrol grubunun On-test yasam tatmini  seviyesi
ortalamalarinin 12.97, son-test ortalamalarinin ise 12.83 oldugu belirlenmistir. Paired
samples T-Test neticesinde p degeri = 0.442 >0.05 olarak tespit edilmistir. Bu sonug
ile %5’lik 6nem derecesinde kontrol grubunun o6n test ve son-test yasam tatmini

seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Hy hipotezi reddedilemez.

F-DENEY GRUBU YOGA’NIN STRES, IS VE YASAM TATMINI
UZERINDEKI VERIMLILIGI

Deney grubundan c¢alismanin bitiminde yoneltilen sorularla yoganin, stres is
tatmini ve yagam tatmini konularinda ne kadar yardime1 oldugunun 1’den 10’a kadar bir
sayiyla belirtilmesi istenmistir. Bu sonuglarin ortalamalar1 alindiginda Tablo 22. ortaya
¢ikmistir. Bu sonugla stres i¢in minimum rakam 4 maksimum rakam 10 iken 7.70
ortalama tespit edilmistir. Is tatmini icin yine minimum ve maksimum rakamlar ayni
iken ortalama 6.67’dir. Yasam tatmininde ise minimum 5 ve maksimum 10 rakamlari

verilmis, ortalamalari ise 8.20 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 22. Yoga’min degiskenler iizerinde etkisi

Std.
N Minimum | Maximum | Mean Deviation
Stres 30 4 10 7.70 1.343
Is Tatmini 30 4 10 6.67 1.845
Yasam Tatmini 30 5 10 8.20 1.186

G-DENEY GRUBU YOGA CALISMALARINA DEVAM NIiYETi ANKET
SONUCLARI

Deney grubu katilimcilarina sorulan “Yoga ¢alismalarindan verim aldigimzi
ve devam etmeyi diisiiniiyor musunuz?” sorusuna 5’li likert 6l¢egine gore verdikleri
cevaplar Tablo 23’te sunulmustur. Buna gore katilimcilarin %83.3°1 “Kesinlikle Evet” ,
%16.7’s1 ise “Evet” seklinde cevap vermiglerdir. Soruyu olumsuz yanitlayan katilimei

bulunmamaktadir.

Tablo 23. Yoga’dan alinan Verim ve Devam Niyeti

Frequency | Percent

Valid Evet 5 16.7
Kesinlikle
Evet 25 83.3
Toplam 30 100.0

H-DENEY GRUBU GORUSMELERININ DEGERLENDIRILMESI
Deney grubu katilimcilarina 12 haftalik yoga ¢alismalarinin ardindan yoneltilen

5 adet goriisme sorusu ve cevaplari asagida kesintisiz olarak iletilmistir.

SORU 1: Yoga Calismalari sonucunda kendinizde ne gibi fizyolojik ve psikolojik
degisiklikler hissettiniz?
1- Yoga calismalarindan once fazla stresli, gergin biriydim. Yoga calismalari
sonucunda ise daha az stresli, kendimi kontrol etmeye baslayan biri oldugumu
sdyleyebilirim. Bunun disinda, fiziksel farkindaliklar oldu. Ornegin sol bdlgeye

tamamen yiiklendigimi fark ettim ve dengelemem gerektigini goérdiim. Dogru
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nefes almadigimi, aldigim da ise daha rahat, sakin ve mutlu olabildigimi fark
ettim.

Daha sakin hissediyorum.

Yasimdan daha gen¢ ve enerjik hissediyorum. Goriintim degisti olumlu
elestiriler aliyorum. Daha az hasta oluyorum, fiziksel direncim artti. Kendimi
daha ¢ok tantyorum. Kendimi kastigimda, daha ¢ok uzun nefesler alip veriyor
gevsetiyorum. Viicudum farkina vardim.

Yoga ile birlikte ruh saghgmi ve biitinligimii de onemseyecek sekilde
odaklandigim i¢in gayret gostermeye basladim. En azindan 6fkeli, tahammiilsiiz
ve inat¢1 yanimi degistirmekle ilgili istegim artti.Yoganin tiim faydalarina ¢ok
inantyorum. Fiziksel olarak c¢ok daha hizli etki gosterdigine inaniyorum.
Sagligima 6zen gosteriyorum, daha esnek hissediyorum. Kendi kendimi bazi
agrilar ve kasilmalarda tedavi edebiliyorum.

Yoga caligmalarindan sonra kendimi dinlenmis ve huzurlu hissediyorum.
Hayatimi1 daha fazla sorgulamama ve daha cesur kararlar alabilmeme yardimci
oldu. Umarim bu kararlarin devamini getirebilir ve sonuglandirabilirim.
Hayattan ne istedigimi daha iyi biliyorum.

Farkindaligim artt1.

Daha az uyuyarak kendimi daha zinde hissediyorum. Sirt agrilarim azaldi, uyku
kalitem arttr. Dogru nefes aliyorum. Giin i¢inde derin nefesler aliyorum ve
rahatliyorum. Daha sakinim, sinirlendigimde kontrol altina alabiliyorum en
azindan azaltiyorum. Cok yorgun gilinlerin ardindan ne yaparak
rahatlayabilecegimi biliyorum. Sabahlar1 toplam 6 giinese selamla giine
basladigimda psikolojik ve fiziksel olarak giiclii hissediyorum. Daha
kontrolliiyim. Omurgam ve zihnim daha dengede.

Fiziksel olarak kesinlikle sirt agrilarim gegti. Uyku diizenim saglandi. Psikolojik
olarak tamamen degistim; pozitif olmak, konsantre olmak, sakin ve rahat olmak,

sabirli, maneviyatci ve iyi niyetli olmak... Bakis acim degisti hayata.

10- Bedenen ve ruhen dinlendigimi hissettim oOncelikle. Viicudumda hayata ve

zamanin hizli akisina ayak uydurmakta zorlanan organlarimin farkina vardigini

diistiniiyorum. Psikolojik olarak “ HUZURLUYUM”.
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11- Yogayla tanistigimdan beri ¢cok rahat ve huzurlu uyuyorum. Bedensel agrim hig
kalmadi. Onceleri yogun galisma ve oturus yanlislarindan sirtim siirekli agrirdi,
omurgami rahat hissetmezdim. Yiiriiyiis, oturus ve ayakta duruslarimda kambur
durmuyorum. Kendimi daha zinde, dinamik ve kendine giivenli hissediyorum.

12-En 6nemli degisimi psikolojik olarak hissediyorum. Eskiye gore daha sabirli,
daha sakin bir insan oldugumu fark ediyorum. Her seye sinirlenmiyorum (trafik
hari¢). Fizyolojik olarak da daha zinde hissediyorum.

13- Viicudu genel olarak sikilastirtyor ve durus bozukluklarini diizeltmede etkili.
Insan1 ara sira oto-kontrol yontemiyle durusunu ve nefes teknigini diizeltmesini
sagliyor. Psikolojik olarak daha dingin, sakin ve huzurlu hissettiriyor.

14-Mide problemlerim azaldi. Bagisiklik sistemim gili¢lendi. Astim ataklarim
azaldi. Anti-depresan ilaglar1 biraktim.

15-Dogru nefes aldigimi, daha iyi bir kan basinci ve enerji kazandigimi
hissediyorum. Kizdigim durumlarda kendimi daha cabuk gerginlik ortamindan
uzaklagtirabiliyorum.

16- Dogru nefes almayi, dogru durus ve pozisyonlar1 yapar oldum. Psikolojik olarak
daha az agri, bas agris1 ¢ekiyorum ve daha mutluyum.

17-Daha derin, daha dogru nefes aldigimi fark ettim. Viicudumun daha esneklik
kazanmaya basladigini fark ettim. Psikolojik degisiklik hissetmedim.

18- Oncelikle dogru nefes almayr 6grendim. Kendimi zinde hissediyorum,
tansiyonumu dengeliyorum, durusum diklesti, sirt ve bel agrilarim azaldi. Ruhsal
olarak kendimi 1yi hissediyorum.

19- Yoga yaptigimda kendimi saglikli ve zinde hissediyorum. Kesinlikle daha ding
ve giiclii hissediyorum. Genel anlamda diinyaya bakis acimi degistirme
cabasindayim. Yoganin da bu hedefimi destekledigini farkindayim.

20- Artik daha dik durdugumu ve fark ettifim zaman nefesimi diizelttigimi
gorliiyorum. Psikolojik olarak kendime ve sagligima vakit ayirdigim icin
mutluyum. Burada ge¢irdigim zaman ya da evde yoga yaptigim zaman baska
hicbir sey diistinmiiyorum.

21-Kendime ve bedenime gilivenim artti. Beynime ve bedenime daha hakim oldum.

Ruhsal anlamda ¢ok rahatladim.
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22- Inanilmaz olumlu degisimler var. Diz rahatsizliklarimdan dolay1 oturarak namaz
kilarken normal sekilde namaz kilabilir hale geldim. Fitigimi, meniiskiistimii
unuttum. Ruhen ¢ok rahatladim.

23-Yogaya basladigimdan beri her seye daha olumlu, olabilirlikle bakiyorum.
Insanlar1 olduklar1 gibi kabul etmeyi ve sevmeye ¢alistyorum. Kendimi daha
Ozglir ve mutlu hissetmeye basladim.

24- Odaklanma konusunda bana katkida bulundu. Dik durma konusunda fizyolojik
degisiklikler sagladi. Kamburluktan kurtulmaya basladim.

25-Viicudum sikilagti. Viicudumun esnekligi arttr. Duygularimin farkina varmaya
basladim. Farkindaligim sayesinde duygusal ve fiziksel olarak viicudumu
tanimaya basladim. Ofkemi bazen de olsa kontrol edebilmeyi denemeye
basladim.

26- Su an cok biiyiik degisiklik hissetmiyorum. Ama bana ilging gelen her giin
yapmak istemem. Yapmadigim zaman kendimi rahatsiz hissediyorum.

27-Fizyolojik olarak rahatladigimi, esnedigimi ve kondisyonum arttigin1 hissettim.
Ruhsal agidan iyi geldigini diistiniiyorum.

28-Miimkiin oldugunca dik oturmaya calistiyorum. Biraz daha esneklesiyorum,
nefesimi daha iyi kontrol etme yolundayim. Psikolojik anlamda heniiz degisiklik
hissetmiyorum, yine de eger sabir; bir negatiflige verdigimiz “ilk” tepki ise,
daha kontrollii, dingin olabilecegimi diisliniiyorum.

29-Istah kontroliimii daha kolay yapiyorum. 3kg. verdim. 2 defa diiserek kollarimi
kirmistim ve yiirimeye korkuyordum. Denge gelisti, daha saglam basiyorum.
Cildimdeki kuruluk problemi diizeldi. Olaylara disaridan bakabiliyorum. Anlik
tepkilerim daha ilimli. Farkindalik artti. Kendimi daha dingin hissediyorum.

30-Daha saglikli ve esnek hissediyorum. Kendime daha objektif baktigim igin
hatalar1 ¢abuk gorerek diizeltiyorum. Hosgoriim artti. Kapasitemi siirekli

yiikselterek daha verimli ¢alisip, yaraticiligimi gelistirdim.
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SORU 2 : Yoga calismalar1 neticesinde saglhiginizda ne gibi degisiklikler meydana

geldi?
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Genel olarak ¢ok saglik sorunu yasayan biri degilimdir. Fakat boyun ve bacak
agrilarimda olumlu anlamda bir degisim gozlemliyorum.

Daha esneklik var.

Hemen hemen boyun agrilarim gecti. Regl sancilar1 ve diizensizlikleri gecti. Sik
hastalanmiyorum (nezle, grip vb.). Kuruntu, kaygi duygular1 sik yagamiyorum.
Daha ¢ok giinli yasamaya basladim. Gelecek veya ge¢mis kaygis1 yasamiyorum.

Sigara igme ve agir gida tiiketme istegini yogadan sonra duymuyorum. Ruhen
daha dingin ve huzurlu hissediyorum. Daha az yorgun hissediyorum.

Yogaya baglamadan 6nce boyun agrilarim vardi. Yogadan sonra azaldi, diizenli
yaptigim zaman daha da iyi.

Uzun zamandir devam eden sirt agrilarimda olduk¢a azalma gerceklesti.

Dikkat ¢ekici bir degisiklik yok.

Sirt agrilarim azaldi. Giin i¢inde oturmaktan kaynaklanan bacak agrilarim azaldi.
Stresli, yogun giinlerin ardindan hissettigim agirlik ve uyusukluk azaldi. Dogru
nefes almay1 6grenmis olmak beni rahatlatiyor. Sikildigimda ve yoruldugumda
bazen sadece derin nefes aliyorum.

Derin nefes alip sakinlestigimi, sirt agrimin gegtigini, panik atak nobetlerinde
sinir sistemini yatistiran hareket ve nefeslerin benim sagligima iyi geldigini
sOyleyebilirim.

Bagirsak sorunum biiyiik 6l¢iide azaldi. Daha derin ve daha uzun nefes aldigim
hissediyorum.

Viicudumdaki tiim kaslarimi kontrol edebiliyorum. Gergin kaslarimi gevsetmeyi
ogrendim. Nefes alig verislerimi daha bilingli yapmay1 6grendim. Omurgamdaki
agrilarim tamamen gegcti. Stresimi kolayca atabiliyorum.

Cok daha rahat uyuyorum. Daha zinde hissediyorum. Daha sakinim.

Bel agris1 problemim azaldi, viicudum daha Onceye oranla daha esnek, durus
bozuklugum vardi biraz diizelme oldu.

Fiziksel ve psikolojik olarak daha saglikli oldum.
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15-Son kan tahlilimde kan degerlerim, demir yikseklik oranim oncekiler kadar
diisiik degildi.

16- Agrilarim azaldi, kendimi iyi hissetmeme yardimci oldu. Dinginlik ve mutluluk
hissi verdi.

17-Heniiz bir degisiklik olmadi ama viicudumu hareket ettirdikce ve dogru nefes
aligkanligiyla zaman i¢inde olumlu yénde degisecegine inantyorum.

18- Bagimin agris1 yok oldu. Dizimin agris1 azaldi.

19- Viicut duruslartyla kendimi daha rahat ve dogru hissediyorum. Dogru nefes ve
dogru duruslar kendimi giivende hissettiriyor. Anlik agrilarimi  hemen
giderebiliyorum.

20- Baglamadan once belirgin bir saglik problemim yoktu ama ara ara ¢ok kesik
nefesler aldigimi fark ediyordum. Bu konuda kendimde gelisme goriiyorum.

21- Cesitli agrilarim azaldi. Diz, bel vb.

22- Cok daha az hastalaniyorum. Tansiyonum dengelendi. Bas agrilarim kalmadi.

23-Eskisi kadar yorgun hissetmiyorum. Bitkinliklerim gegti. Tansiyonumda gayet
dengeli.

24- Eskisi kadar bag agris1 gekmiyorum.

25- Viicudum biitiin isteklerini disar1 vurdu ve ben saglik adina onun iistiine gitmeye
basladim (kilo haric).

26- Cok biiyiik bir fark yok.

27- Enerjimin yiikseldigini diistiniiyorum.

28-Saglik konusunda biiyiik sikintilarim yok diyebilirim. 5 kilo fazlam oldugunu
diisiiniiyorum, heniiz bir degisiklik yok.

29-PMS yasiyordum artik degil. Sabah yorgunlugu hissetmiyorum. Dinlenmis
olarak kalkiyorum. Yogadan once yataktan yorgun kalkiyordum.

30-Bu y1l hi¢ grip olmadim. Direncim artti. Ruh sagligimda pozitif yonde ilerledi.

Bedensel ve ruhsal enerjim yiikseldi.
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SORU 3 : Yoga ¢alismalar giinliikk yasaminizda ne gibi etkiler yaratti?

1-

10-

11-

Giinliik yasamimda yoganin oto-kontroliimde ¢ok yararlari oldu. Yoganin da ana
amaglarindan “farkindalik” olgusu ortaya ¢ikti ve yavas yavas da olsa bunun
hayatimi kolaylastirdigin1  diisiinliyorum. Daha sik konsantre olduguma
inantyorum.

Rahatlatti.

Daha az uyuyorum. Daha enerjik hissediyorum. Daha saglikli ve sakinim.
Yaptigim ise daha rahat konsantre oluyorum. Kafam dagmik degil. Iste cok
yogun tempoda calisabiliyorum. Dayaniklilik artt1.

Motivasyonumu yiikseltiyor. Daha hizli ve pratik oldugumu goriiyorum.
Viicudumu daha gii¢lii ve esnek hissettigim i¢in yapmam gereken rutin isler o
kadar zahmetli gelmiyor.

Kendimi daha saglikli hissediyorum, daha olumlu diisiincelere sahibim. Daha
kontrollii oldugum icin is hayatindaki zorluklara karsi daha sakin ve olumlu
yaklagabiliyorum.

Daha programli, daha kararli oldum. Kendimle daha barisigim.

Iyimserligim artti.

Kendimi halsiz, yorgun hissettigimde artik ne yapacagimi biliyorum. Bu da bana
giiven veriyor. Sadece gilinese selamlama ile bile daha dik hissediyorum, kan
dolagimim artiyor ve kendime giivenim yiikseliyor. Sabahlari evden ¢ikarken
dik, zinde bir viicudum ve ruhum oldugunu hissediyorum. Bu diisiinceyi giin
boyu hissediyorum.

Derin nefesin hayatimizdaki énemini anlayip, daha ¢ok uygulamaya basladim.
Konsantrasyonum artt1. Sabirli ve az sinirli hale geldim. Iyi niyetli, maneviyatc1
diisiincelerim artt1. Elimdekilerle mutlu olmay1 6grendim.

Cok fazla sinirli olmadigimi goriiyorum. Eskiye gore daha sakinim. Yasadigim
“su an1”, nefes aldigim “su an1” dnemsiyorum.

Farkindaligimin (bireysel, c¢evresel) artmasim1 sagladi. Kendi viicudumu

istedigim gibi kontrol etmemi sagladig1 i¢in kendime giivenimin de artmasina
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yardimer oldu. Stressiz ya da ¢ok az stresli bir yasamim var. Yoganin bunu
basarmamdaki pay1 cok énemli.

12- Olaylara daha sakin yaklagiyorum. Daha az kiziyorum.

13- Her an her seyle rekabet etme duygusunu, hirs gibi kavramlar azaltici etkisi var.
Daha ¢ok yasadigim c¢evreyle biitiinlesme, yasamin 6ziine inme duygusunu
uyandiriyor.

14- Olaylara daha pozitif bakmayi, insanlar1 olduklar1 gibi kabul etmeyi, kendi
hatalarimi da affetmeyi, sosyal iliskilerimi diizenlemeyi sagladi. Daha dogru
kararlar alabilmemi sagladi.

15- Daha ensek oldugumu ve estetik hareketlere yatkin oldugumu hissettim.

16- Kendime zaman ayirdigim i¢in mutluluk hissi, giizel vakit ge¢irdigim i¢in tatmin
olma ve kendine giiven.

17- Glinliik yasamima simdilik bir etkisi olmada.

18- Kendimi ding ve gii¢lii hissediyorum.

19- Farkindaligimi gelistirmeme yardimci oluyor. Ani kararlardan ofkelenmeden
uzaklasmama yardime1 oldu. Daha sakin ve dingin bir hayat yasamama yardimci1
oluyor.

20- Giin i¢inde zaman akarken yoga Oncesi, yetisememe panigim bu siire icerisinde
azaldi diyebilirim.

21- Giine giizel basliyor ve mutlu bitiriyorum. Ciinkii nefesimin degerini 6grendim.

22- Sagligimin olumlu degismesiyle giinlilk yasamim da kolaylast.

23- Gayet olumlu. Ciinkii artik mutlu oldugumu daha ¢ok fark ediyorum.

24- Dogru nefes almaya basgladim. Aceleci degil, sakinlige dogru adim attim.

25-Farkindaligim artti. Stresli ortamlarda nefes sayesinde kontrolii ele almaya
basladim heniiz tam edemesem de kontrole ilk adimi attim. Hareketlerim daha
aktiflesti. Fiziksel aktivitelerim rahatlasti. Meditasyon ve denge calismalari
sayesinde dengem ve konsantrasyonum artt.

26-Dedigim gibi bir bagimlilik halinde su an. Yapma geregi hissediyorum. Ama
cok biiyiik degisiklik yok.

27-Daha dik durmami, nefesimi kontrol etmemi sagladi.
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28-

29-

30-

Masa basi isim yiiziinden dik oturma aligkanligi benim i¢in 6nemli. Heniiz
diizene oturtamasam da giinliik egzersiz eksigimi kapatmaya calistyorum.
Meditasyon heniiz ige yaramiyor ama umutluyum.

Kendime daha fazla dikkat ediyorum. Sanirim Oncesinde sa¢imi bile zor
tartyordum.

Enerji artis1 nedeni ile hiz ve karar vermede isabet. Pratik ve yaratici ¢oziimler.

Soruna degil ¢oziime odaklanma.

SORU 4 : Yoga caligma hayatinizda ne gibi etkiler yaratt1?

1-

10-

Tam anlamiyla performans sanatgis1 adaylarindan biri oldugum i¢in yoganin en
basta psikolojik ve sonucunda performansimda fizyolojik olumlu katkilar1 oldu.
Daha fazla gelisecegini diisiiniiyor ve inantyorum.

Daha sakinim.

Unutkanlik yok oldu. Daha iyi konsantre olabiliyorum. Coziim odakli oldum.
Somut basarilar i¢in soyut engeller ortadan kakti.

Performansim yiikseldi.

Gortis belirtilmemis.

Isimle ilgili ¢ok fazla etkisi oldugunu sdyleyemem (performans anlaminda).
Ancak hayati, bulundugum noktay1 igimi ve isimin hayatimdaki yerini, beni ne
kadar mutlu ettigini ve tatmin olup olamadigimi sorgulamaya ve bunun {izerine
oldukca kafa yormaya basladim.

Iyimserligim artti.

Sabah mahmurlugunu daha kolay atiyorum. Giine daha hizli adapte oluyorum.
Sabahlar1 kendimi daha taze hissediyorum.

Konsantre oldugum i¢in daha dikkatli ve hatasiz islem yapiyorum. Stres altinda
bile olaylara sakin ve akilc1 ¢oziimler gelistirip, saman alevi gibi parlamiyorum.

Gortis belirtilmemis.
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11-Daha rahat bir psikoloji sagladi. Stresimi ydnetebiliyorum. Zaten pozitif bir
insandim ama yoga bunun derecesini biraz daha arttirdi.

12- Daha sakinim. Insan iliskilerinde daha da anlayish oldum.

13- Kendimi biraz daha ding ve zinde hissetmem olabilir.

14- Motivasyonum artt1.

15-Islerimi daha ¢abuk bitirebilecegime inancim artti.

16- Daha az sinirlenip, 6fkelenip, daha toleransli olma; genel olarak her seye daha
hosgoriilii bakabilme.

17- Gortis belirtilmemis.

18- Artik her seye daha olumlu bakabiliyorum. Daha az sinirleniyorum.

19-Her karsilastigim konuda kendimi eskisine gore kesinlikle daha giicli ve
giivende hissediyorum.

20- Goriis belirtilmemis.

21- Verimli ve diizenli calismama neden oldu.

22- Dabha aktif oldum. Hareketlerimdeki kisitlamalar yok oldu.

23- Gorts belirtilmemis.

24- Goriis belirtilmemis.

25-Performansimda artis oldu. Daha aktifim. Farkindaligim sayesinde moda
sektoriinde oldugumdan dis diinyanin da farkina varmaya basladim.

26- Daha rahatladigimi soyleyebilirim.

27-Daha enerjik ve esnek oldum.

28- Goriis belirtilmemis.

29- Lanetleyerek ¢alismiyorum.

30- Enerji artis1 ile maksimum verimlilik. Kararlarda isabet. C6ziim iiretme.

SORU 5 : Eklemek istedikleriniz...

1- Goriis belirtilmemis.

2- Tesekkiirler
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3-

10-

11-

12-

13-
14-

Yogaya baslayinca kisa zamanda meyvelerini almaya bagliyorsunuz. Bence uzun
soluklu, diizenli yapilmasi1 gereken caligmalar. Baz1 degisiklerin oturmasi zaman
aliyor. Herkese %100 tavsiye ederim.

Tek bir sorun var. Yogaya evde hayati paylastigimiz kisileri de katmak
gerekiyor. Bunun i¢in es, anne ya da uyum saglayarak yasamak zorunda
oldugunuz her kimse, 6nce bu olayin onda sayginlik kazanmasi, kafasinda anlam
bulmasi hatta istek uyandirmasi gerekiyor. 1 seans herkes hayatindaki en 6nemli
kisiyi ya da evini paylastig1 kisiyi konuk olarak getirmeli ve onlar da yoga
yapmali diye distiniiyorum. Kisisel gelisim ve enerji konusunda ciftler birbirini
ciddi anlamda etkiliyor.

Yogaya baslamadan 6nce saglik problemlerim ve bundan kaynaklanan psikoljik
problemlerim vardi. Yogaya basladiktan sonra dogru nefes almay1 6grendim.
Giinliik hayatin stresiyle ve kendi problemlerimle daha kolay bas edebiliyorum.
Saglik problemlerimden kaynaklanan yorgunluk hissini daha az hissediyorum.
Gortis belirtilmemis.

Gortis belirtilmemis.

Daha bilingliyim. Viicudumu tanidim. Viicudumdaki aksakliklari, zayif bolgeleri
tanmidim. Bu zayif bolgeleri giiclendirmek icin neler yapmam gerektigini
ogrendim. Dengeli bir viicut ve ruhu hedefliyorum. Giin i¢inde ya da hayatin
akisinda bozulan bu dengeyi sabitlemek, normale dondiirmek icin yogadan
faydalaniyorum.

Benim yogayla tanismama sebep oldugunuz i¢in tesekkiir ederim. Bence bu isin
sonu yok. Her a¢idan insana iyi gelen bir yagam sekli.

Ne olursa olsun, insanin akip giden zaman ve hayat karsisinda en azindan 1 saati
kendi i¢ sesini ve ruhunu dinlemeye ayirmasi ¢ok keyifli bir durum.

Yoga ile tanistigim i¢in ¢ok mutluyum. Yasamim boyunca yogay siirdiirmeye
calisacagim. Ciinkii yoga bir yasam bicimi olursa, tiim fiziksel ve psikolojik
problemlerin yok olacagina inantyorum.

Gortiis belirtilmemis.

Gortis belirtilmemis.

Goriis belirtilmemis.
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15- Tesekkiirler.

16-Ug ayki yasamimi olumlu etkiledigi igin iyi ki baglamisim diyorum. Derslere
katildigim i¢in ve kendi adima bir seyler yaptigim i¢cin mutluyum. Umarim daha
da geliserek bir disiplin haline getirebilirim ve yagam bi¢imine doniistiirebilirim.

17- Tesekkiirler.

18- Tesekkiirler.

19- Degismeyi istemek 6nemli. Bunu bir ¢ok yol kullanarak yapabilir ve yoga da
kesinlikle bu yollardan biri. Saglikli, mutlu ve farkinda bir hayat yasamak
aslinda sadece bizim elimizde. Bunu istemek ve eyleme gec¢irmek Onemli.
Bunlar1 gergeklestirmek icin yardimci bir destek almakta g¢ok mantikl.
Saniyorum yoga da bu yollardan biri olur.

20- Yogaya daha once neden baslamadigima hayiflaniyorum dogrusu. Belki bunu
s0ylemek erken ama bir sekilde kendimi buldum.

21- Gortis belirtilmemis.

22- Tesekkiirler.

23- Gorts belirtilmemis.

24- Goriis belirtilmemis.

25- Gorts belirtilmemis

26- Fark etmeden de olsa yani elimde fazla gozle goriiliir, hissedilir bir sey olmasa
da, siirekli yoga yapmak istemem, yapamadigim zaman rahatsiz hissetmem bana
ilging geliyor.

27- Goriis belirtilmemis.

28- Gortis belirtilmemis.

29- Tesekkiirler.

30- Benim i¢in yoga bir yasam bi¢imi ve bakis ac¢isinin birlestigi en {ist seviye bunu

uygulamaya ¢alisirken miithis keyif aliyorum.
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SONUC VE ONERILER

Calismanin sonucunda is yasamini etkileyen faktorler olan stres, is ve yasam
tatmini kavramlarinin  birbirleriyle iliskileri ve problemli durumlarda Yoga
miidahalesinin etkinligi tartisilmig, bulgular analiz edilmistir.

Tiim analizlerin 15181nda stres ile is tatmini ve yasam tatmini arasinda %1 6nem
seviyesinde zit yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu noktada stres seviyelerinin is
tatmini ve yasam tatmini seviyelerini negatif olarak etkiledigini sdyleyebiliriz. Is tatmini
ile yasam tatmini arasinda ise %1 6nem seviyesinde ayni yonde dogrusal bir iliski tespit
edilmistir. Bu bulgular da bize yapilan calismanin yayilma modelini destekledigini
gostermektedir.

Calismanin ana temasi olan Yoga’nin bu kavramlar iizerindeki etkileri ise Paired
Samples T testi yardimiyla analiz edilmistir. Analizler deney (Yoga) grubunda,
calismalarin sonucunda stres seviyelerinin anlamli (p < 0.05) bir sekilde azaldigini, is
tatmini ve yasam tatmini seviyelerinde ise anlamli (p < 0.05) bir sekilde artis meydana
geldigini gostermektedir. Kontrol grubu katilimcilarinda ise anlamli hi¢ bir degisiklik (p
>0.05) tespit edilememistir. Bu noktadan hareketle Yoga’nin stres kontroliinde yardime1
oldugu gibi is ve yasam tatmini seviyelerini ylikseltmek i¢in de faydali olabilecegini
sOyleyebiliriz.

Yoga grubu katilimcilan tarafindan ¢alismanin bitiminde cevaplanan goriisme
sorular ise katilimcilarin testler haricinde miidahalesiz olarak fikirlerinin alinmasini
saglamistir. Kisilerin ¢alisma ardindan fizyolojik ve psikolojik degisimleri
soruldugunda ozellikle belli bashi vurgular tespit edilmistir. Nefeslerinin kontroliinii
ellerine aldiklar1 ve bunun olumlu etkilerini gordiikleri 6zellikle belirtilen bir yargi
olarak gbze carpmaktadir. Ayrica 6fke kontrolii saglama, daha sakin ve huzurlu olma
ortak goriisler arasinda yer almaktadir. Fiziksel kuvvetlerinin gelistigini sdyleyen
katilimcilar ayn1 zamanda farkindaliklarinin artmasiyla daha duyarli ve yaptiklar ise

daha konsantre olduklarimi belirtmektedirler.
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Katilimcilarin genel saglik durumlarindaki degisiklikleri soruldugunda ise,
cesitli bolgelerde agr1 azalmalar1 6zellikle dikkat ¢eken cevaplar arasindadir. Fiziksel
direnglerinin arttigin1 da belirten katilimcilarin cevaplar arasinda tek tek incelendiginde
ilging degisiklikler gérmek miimkiin olmustur. Giinliik yasantilarinda ise bireylerin
cevresel ve kisisel farkindaliklarinin artmasinin kendilerine yardimci oldugu genel bir
kan1 olarak goze c¢arpmaktadir. Giindelik yasamda daha sakin olmalarmi ve
bulunduklar1 anin  degerini  anlayabilmelerini  katilimecilar burada yogayla
iligkilendiriyorlar.

Yoganin ¢alisma hayatindaki etkilerin soruldugu soruya verilen cevaplarda 6ne
¢ikan, performansa olumlu etkisi, stres ve 6fke kontroliinde yardimci olmasi, odaklanma
ve motivasyonu arttirmasi, kararlarda sakin ve kisilere karsi anlayish olmalar1 olarak
belirtilebilir. Bunlarin yaninda 30 katilimer iginde 7 kiginin ¢alisma hayati ile ilgili
soruyu cevaplamamasi bu konuda net bir gelisme goremedikleri kanaatine varilmasini
saglamaktadir.

Tiim bu bulgular ve sonuglar dogrultusunda Yoganin ¢aligma hayatini belli bash
noktalarda destekleyecegini sdyleyebiliriz. Ozellikle stres yonetimi konusunda, bireysel
stres yonetimi tekniklerinin ¢ogunu i¢inde barindirmasi sebebiyle Yoga etkin bir metot
olarak diisiintilebilir. Yoga caligmalarinin is diinyasinda hem calisanlarin sosyallesmesi
hem de kisisel gelisimlerinin saglanmasi i¢in uygulanmasi yararh bir yontem olabilir.
Bu gibi ¢alismalarin 6rnekleri diinyada 6nemli kuruluslarda da goriilmektedir. Siireleri
ve teknikleri uyarlanarak dersler mesaiden once ise daha iyi baglamak ve kisisel verimin
artmasini saglamak i¢in, 6gle arasinda, sabah ve 6gleden sonraki ¢alisma temposunun
arasinda kiiclik bir miidahale icin, ya da is ¢ikisinda giiniin yorgunluk ve stresinden
kurtulmak i¢in dizayn edilebilir.

Bu c¢alismanin {iilkemizde konu ile ilgili, goriisme ve anket teknikleri
kullanilarak, farkli alanlardan calisanlarla gergeklestirilen ve is hayati i¢in Onemli
degiskenler lizerinde yoganin etkilerinin arastirilmasi amaglanan ilk calisma olmasi
sebebiyle, sonuglar1 ile alana ve is yasamina konu hakkinda farkli perspektifler

kazandirmasi Uimit edilmektedir.
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Ek 1. ANKET VE GORUSME SORULARI

CALISMA YASAMINDA YOGANIN STRES ,iS TATMINi VE YASAM

TATMIiNi UZERINDE ETKIiLERI

Asagida cevaplayacaginiz anket formu bir yiiksek lisans tezinin aragtirma boliimiinde
kullanilacaktir. Calismamizda Yoga programinin uygulayicilar iizerinde stres, is tatmini
ve yagam tatmini konusunda yaptig1 etkiler arastirilacaktir. Tiim bilgiler tamamen gizli
kalacaktir . Liitfen adinizi yazmayiniz. Vermis oldugunuz katkilardan dolay1 tesekkiir

ederiz.

1)Hicbir Zaman
2)Ara Sira
3)Bazen
4)Oldukca Sik
5)Cok Sik

Hicbir

Zaman

Ara sira

Bazen

Oldukga sik

Cok sik

1) Son bir ayda beklenmedik bir olay sebebiyle hangi siklikta
uzuldiniiz?

2) Son bir ayda hayatinizda onemli seyleri kontrol edemediginiz
duygusunu hangi siklikta yasadimz?

3)Gecen ay kendinizi hangi siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?

4) Son bir ayda gtinlik problemler ve sikintilarla hangi siklikta
basarli bir sekilde miicadele ettiniz?

5) Son bir ayda hayatimizda meydana gelen onemli degisikliklerle
etkin bir sekilde bas ettiginiz duygusunu hangi siklikta hissettiniz?

6) Son bir ayda kisisel sorunlarimizi ele alma yeteneginize hangi
siklikta guven duydunuz?

7) Son bir ayda islerin yolunda gittigi duygusunu hangi siklikta
hissettiniz?

8) Son bir ayda yapmaniz gereken islerle basa ¢ikamadiginizi hangi
siklikta hissettiniz?

9) Son bir ayda, hayatimzdaki rahatsizliklar1 hangi siklikta kontrol
etmeyi basardimz?

10) Son bir ayda butiin islerin Ustesinden geldiginiz duygusunu
hangi siklikta yasadiniz?

11) Son bir ayda kontroliiniiz disinda meydana gelen olaylar
sebebiyle hangi siklikta ofkelendiniz?

12) Son bir ayda hangi siklikta bitirmeniz gereken isleri
diisiinduigiinlizii fark ettiniz?

13) Son bir ayda zamanimzi ne olciide kendi istediginiz gibi kontrol
edebildiniz?

14) Son bir ayda kars1 karsiya oldugunuz glicliiklerin Ustesinden
gelemeyeceginiz kadar boyunuzu astig duygusunu hangi siklikta
yasadiniz?
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1) Kesinlikle katilmiyorum =
_— o3| 3 £ S o E
2) Katilmiyorum =5 5 N 2 | =2
3) Kararsizim % 2| 2 % % E:b
= = e} Q =
4_) K_atlllyorum SE| 2| 8| 8| <8
5)Kesinlikle katiliyorum x| x
1)Bir cok yonden yasamim idealimdekine yakindir.
2)Yasam sartlarim miikemmeldir
3)Yasamimdan tatmin oluyorum
4)Simdiye kadar yasamimda istedigim onemli seyleri elde
ettim
5)Cok uzun sure yasayabilecek olsaydim hayatimda hemen
hemen hicbir seyi degistirmezdim.
1)Isimi cogu zaman severek yaparim
2)Mutlulugu en cok isimdeyken buluyorum
3)Mevcut isimden cok memnunum
4)lsimi tatsiz buluyorum
5)Isyerinde zaman gecmek bilmiyor
1. Yasiniz.........
2. Cinsiyetiniz........ (a) Kadin (b) Erkek
3. Egitim durumunuz...... (a) itkokul (b)Ortaokul (c) Lise (d) Universite E) Master-Doktora
4. Goreviniz
5. Dogum yeriniz....... (a) Kdy/Kasaba (b) ilce (c) Sehir (d) Buyuksehir
6. Kag yildir calisma hayatindasiniz...................... .
7. Haftada kac saat calisiyorsunuz..........ceevevenees .
8. Medeni durumunuz
9. Evliyseniz varsa ¢ocuk SayiNiZ.......ceeevsuereeenens
10. Bugiin kendinizi hangi toplumsal tabakaya alt hissediyorsunuz?
(a) Alt (b) Alt-orta (c) Ust-orta (d) Ust
11.  Sizin cocuklugunuzda, sizce aileniz hangi toplumsal tabakaya mensuptu?

(a) Alt  (b) Alt-orta (c) Ust-orta (d) Ust

12. Dini hayat bakimindan kendinizi nasil degerlendiriyorsunuz?
(a) inamyorum ve dini vecibelerimi yerine getiriyorum
(b) inanyorum fakat dini vecibelerimi yerine getirmiyorum
(c) Kuskuluyum ya da inanmiyorum

13, AYUK GEUIMNIZ.uuveeercrreeereerrnseeenensasesnsennnes
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1)Yoga calismalarimin stres kontroliinde size ne kadar yardimci oldugunu 1’den
10’a kadar bir say1 ile belirleyebilir misiniz?

2) Yoga calismalari isinizden duydugunuz tatmin konusunda size ne kadar
yardimei oldu? (1den 10 a kadar bir say ile)

3)Yoga calismalar1 yasamdan duydugunuz genel doyum acisindan ne kadar etkili
oldu? (1den 10a kadar bir sayi ile)

4) Yoga calismalarindan verim aldiginizi ve devam etmeyi diisiiniiyor musunuz?

1)Kesinlikle Hayrr  2)Hayir  3)Kararsizim  4)Evet  5)Kesinlikle Evet

Gorilisme Sorulari

1)Yoga Calismalari sonucunda kendinizde ne gibi fizyolojik ve psikolojik
degisiklikler hissettiniz?

2)Yoga calismalar neticesinde saghginizda ne gibi degisiklikler meydana geldi?
3)Yoga calismalar: giinliikk yasaminizda ne gibi etkiler yaratti?
4)Yoga calisma hayatinizda ne gibi etkiler yaratt1?

5)Eklemek istedikleriniz...

Tesekkiirler...
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Tablo 2. Sosyal Reorganizasyon Skalasi: (SRRS)

Olaylar Puan
1.Eslerden birinin 6liimii 100
2.Bosanma 73
3.Partnerden ayrilma 65
4.Hapis veya mahkum olma 63
5.Yakin aile bireylerinden birinin 6liimi 63
6.0nemli bir hastalik veya yaralanma 53
7.Evlilik 50
8.Isten kovulma 47
9.Eski esle tekrar birlesme 45
10.Emeklilik 45
11.Aile bireylerinden birinde 6nemli bir saglik veya davranis degisikligi 44
12.Hamilelik 40
13.Cinsel Problemler 39
14.Yeni bir aile bireyi (Dogum gibi) 39
15.1s hayatinda 6nemli bir degisim (iflas, is degisikligi gibi) 39
16.Finansal durumda biiytik degisiklik 38
17.Yakin bir arkadasin 6limii 37
18.1s kolu degisikligi 36
19.Esle yasanan tartisma sayisinda 6nemli 6l¢iide degisiklik 35

20.Yiiksek miktarda bor¢lanma ve ipotek 31

21.Borg ipoteginin kalkmasi 30

22.Isteki sorumluluklarda biiyiik degisiklikler 29

23.Cocuklardan birinin evden ayrilmasi 29

24 Esin ailesiyle ilgili problemler 29
25.Bireysel basar1 28

26.Esin(bayan) ev disinda ise baglamasi veya isten ayrilmasi 26
27.0kul dénemlerinin baglamasi veya bitmesi 26
28.Yagam kosullarindaki biiyiik degisiklik 25

29 Kisisel aligkanliklarin yenilenmesi 24
30.Patronla veya iistlerle yasanan problemler 23
31.Calisma saatleri veya kosullarindaki degisiklikler 20
32.1kamet degisikligi 20
33.0kul degisikligi 20
34.Bos zaman aliskanliklarindaki degisiklikler 19
35.Dini aktivitelerdeki degisiklikler 19
36.Sosyal aktivitelerdeki degisiklikler 18
37 Kiigiik miktarda kredi veya borglanma 17
38.Uyku aliskanliklarindaki 6nemli degisiklikler 16
39.Aile ile gegirilen siirelerin degisimi 15
40.Yemek aligkanliklarindaki 6nemli degisiklikler 15
41.Tatil 13
42 .Noel veya dini bayramlar 12
43 Kiiciik yasal problemler 11

Kaynak: Ivancevich ,Donnely, Gibson 1983:593-594
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