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OZET

Saglikli yasamanin sanati ve bilimi olarak tanimlanabilen yoga, zihin ve beden arasinda
uyum saglamaya odakli; felsefesi viicut dengesi, fiziksel, zihinsel ve duygusal agilardan

saglikli olma haline dayanan ¢ok eski bir yontemdir. Yoga uygulamalari belli bir siire i¢inde Anahtar Kelimeler
korunan bir takim duruslari, ayn1 zamanda istemli nefes kontrolii ve diisiincelere konsantre Yoga, Yetiskin,
olmay1 gerektirir. Bu 6zellikleriyle yoga ¢ok fazla performans gerektirmeden egzersiz ve Iyilik Beklentisi,
sportif etkinliklerden elde edilebilecek bir¢ok yarar1 kazandirma potansiyeline sahiptir. Kazanim, ihtiyac,
Nitekim yapilan aragtirmalar yogamn fiziksel ve mental saghk yararlanm ortaya Agimlayict Faktor
koymaktadir. Ozellikle yetigkinlik doneminde spordan uzak duruldugu, yasla birlikte Analizi

performans gerektiren etkinliklere katilimin azaldig1 bilinmektedir. Yoga 6zellikle yogun

egzersiz ve spordan uzak duranlar igin bir alternatif olarak degerlendirilebilir. Yoga etkinligi

ile ugrasanlarin profillerini ve yoga ile ilgili diisiincelerini belirlemeyi amacglayan bu \\ j
arastirmanin ¢alisma grubunu Ankara’da 6zel spor merkezlerinde yoga etkinliklerine katilan
132 kisi olusturmaktadir. Veriler kisisel bilgiler ve besli likert tipindeki 46 sorudan olusan
bir anket ile elde edilmis, kisisel bilgilerin degerlendirilmesinde yiizde ve frekans bilgileri kullanilmis, yogaya iliskin goriisler
icin ise agimlayici faktor analizi uygulanmigtir. Katilimeilarin gogunlukla kadin, bekar, ¢alisan, 45 yas alt1, iyi sosyo-ekonomik
diizeyde olduklari; genellikle haftada 1-2 giin ve bir saat ve 6zel merkezlerde etkinlige katildiklar1 ve yaklasik yarisinin yogadan
baska bir sporu da diizenli olarak yaptiklar1 goriilmiistiir. Yapilan agimlayici faktor analizi sonucunda katilimeilarin yoga ile
ilgili gortislerinin “fiziksel ve ruhsal iyilik beklentisi, psikolojik kazanim, 6zdoyum beklentisi ile basari ve sosyallesme
beklentisi” olarak isimlendirilen dort faktor altinda toplandigi belirlenmistir.

ABSTRACT

Yoga, which can be defined as the art and science of living in a healthy way, is a very old Keywords
method focused on ensuring the balance between mind and body, the philosophy of which is Yoga, Adult,
based on the balance of the body, and physical, mental and emotional wellness. Yoga Wellness
practices require a number of postures (asana) that are maintained for certain periods, as well Expectancy, Gain,

as the conscious breath control (pranayama) and concentration of the mind on thoughts
(meditation). With these features, yoga has the potential to provide many benefits that can
be obtained from exercise and sports activities without requiring much performance. Indeed,
the previous studies have also suggested the benefits of yoga in terms of physical and mental
health. It is known that people forgo sports especially in the adulthood period of their lives, \ j

Need, Exploratory
Factor Analysis
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and participation in activities requiring performance decreases with the increasing age. Yoga can be considered as an alternative
especially for the ones who forgo intensive exercise and sports activities. The sample of the present study, which aims to
determine the profiles of the people who are engaged in yoga activities and their opinions on yoga, comprised the 132
individuals who take part in yoga activities in private sports centers in Ankara. The data was obtained by means of the personal
information of the individuals and questionnaire composed of 46 five-point Likert-type questions, the percentage and frequency
information was used in the evaluation of the personal information, and exploratory factor analysis was used on the opinions
concerning yoga. It was found out that the majority of the participants were female, single, working, under the age of 45, and
at a good socioeconomic level; that they participated in the yoga activities for a period of one hour 1 to 2 days a week at a
private sports center, and that nearly half of them regularly performed another sports in addition to yoga. At the end of the
exploratory factor analysis conducted, it was determined that the opinions of the participants on yoga fell under four factors,

LIRS ELINT3

namely “expectation of physical and mental wellness”, “psychological gain”, “expectation of self-satisfaction” and
“expectation of socialization”.

1. GIRIS

Sanskrit¢ce “yug” kokiinden gelen ve kelime anlami “birlesmek ya da biitiinlesmek™ olan Yoga
(Duyan,2007), saglikli yasamanin sanati ve bilimi olarak tanimlanan, zihin ve beden arasinda uyum
saglamaya odakli, manevi bir disiplin olarak kabul edilmektedir (Basavaraddi, 2015). Temelleri
Hindistan’a dayanan yoga, felsefesi viicut dengesi, fiziksel, zihinsel ve duygusal a¢ilardan saglikli olma
haline dayanan ¢ok eski bir yontemdir. Uygulama belli bir siire icinde korunan bir takim duruslar
(asana) igermekte; ayn1 zamanda istemli nefes kontrolii (pranayama), olumlu diisiincelere konsantre
olma (meditasyon) ve tekrarlanan sozlii ifadelerden olugsmaktadir. Asanalar; esneme ve dengeye yonelik
ayakta yapilan yogaya 6zel duruslarin devamliligi ile karakterize, esneklik ve giicii gelistirmeyi
amaclayan; Pranayamalar ise nefes kontrolilyle viicut farkindaligina odaklanan egzersizlerden olusur.
Meditasyon, istemli olarak diislincelere yogunlagarak algi,dikkat, kavrama giiclinde degisiklik
yaratmay1 hedefleyen mental bir siirectir (Aktaran: Atilgan, Tarakci, Polat, Algun, 2015).

Gecen ylizyilda bir din olarak kabul edilse de bugiin birgok uygulayict diinyevi unsurlar nedeniyle
yogaya yonelmekte (Glinay,2007) ve yoga bir serbest zaman etkinligi olarak her gegen giin
yayginlagsmaktadir. Genel bir yaklasimla yoga, yasam sekliyle ilgili birgok bozukluklarin giderilmesi
icin yagamin her kesimiyle uyum saglayan ve bu sekilde saglikli yasama tegvik edip hastaliklardan uzak
tutan bir hayat yontemi olarak kabul edilmektedir (Basavaraddi, 2015). Bu baglamda yoganin saglik
konusundaki etkileri, manevi (spiritual) etkilerinden daha fazla aragtirilmaktadir (Duyan, 2007).

Mental bozukluklar {izerine de olumlu etkileri oldugu bilinen ve son yillarda bati iilkelerinde
popiilaritesi artan yoga, dzellikle stresle miicadele etmede alternatif bir yontem haline gelmistir (Bas
Aslan ve Livanelioglu, 2003; Aktaran: Atilgan vd, 2015).

Gilinliik hayatin bir pargasi olan stresin, bireyleri hem psikolojik (depresyon, endise, sinirlilik,
yorgunluk, giivensizlik...) hem de fizyolojik (yiiksek tansiyon, kalp hastaliklari, migren, romatizma,
iilser, mide hastaliklari, astim...) olarak olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Stresle bas etmek i¢in
en sik kullanilan yontemlerden ikisi fiziksel egzersiz ve gevseme teknikleridir. Bu iki yontemi de i¢inde
bulunduran yoga, son zamanlarda en ¢cok ragbet edilen egzersizler haline gelmistir. Saglayacagi yararlar
yapilan yoganin 6zelliklerine gore degisiklik gostermesine karsin, yoganin tansiyonu diisiirdiigi, kalp
dolasim sistemini korudugu, kaygi, yorgunluk, sinirli olma halini azalttig1 yani hem fiziksel hem de
zihinsel yararlar sagladig1 yapilan ¢alismalarda kanitlanmistir. Stresin neden oldugu yiiksek tansiyon,
carpinti, endise, sinirlilik gibi birtakim olumsuzluklara karsi yoga bir anti-stres faktorii olarak
disiiniilebilir (Aktaran: Cug ve Kogak, 2007).

Yoga sagliklilar {izerinde oldugu kadar, kronik kalp hastaliklari, hipertansiyon, diabet, hemipleji,
Parkinson, multipleskloroz gibi ¢esitli hastaliklarda uygulandiginda, denge, postiir ve kas-iskelet
sistemine ait problemler, yorgunluk, agri, kas spazmi gibi sikayetler agisindan basarili sonuglar elde
edilmistir (Giiven Ulger vd., 2007). Aym zamanda yoga egitiminin kassal kuvveti ve esnekligi ve
dengeyi gelistirdigi belirtilmektedir (Aktaran: Bas Aslan ve Livanelioglu, 2003).

Yoga insani biitlinciil yaklagimla ele alir, kaslari kuvvetlendirirken, postiirii korur, esneklik saglar, nefesi
diizene sokar, gevseme ile viicudun daha hafif ve enerjik hissedilmesini saglar. Yoga diizgiin viicut
pozisyonu ile zihni etkileyen, konsantrasyon, gevseme, solunum ve fiziksel egzersizlerin birarada
kullanildig1 kapsamli bir egzersiz programudir. Solunum ve gevseme egzersizleri ile de fiziksel nedenli
olusan gerilimleri ve stresi azalttig1, uyku problemlerini diizene soktugu, nedeni bilinmeyen ve fiziksel
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bir neden olmadan ortaya ¢ikan agrilari, yorgunluk, mide ve dismenore sikayetlerini olumlu ydnde
etkiledigi belirlenmistir (Giiven Ulger vd.,2007; Aktaran: Atilgan vd, 2015).Yapilan aragtirmalar yoga
caligmalarinin beden ve akil saglig1, genel yasam kalitesi ve fiziksel fonksiyonlarda 6nemli bir iyilesme
sagladigi; stres seviyesinde azalma, is ve yasam tatmini seviyesinde artisa neden oldugunu
gostermektedir (Duyan, 2007).

Bunun yaninda yoga temelli egzersizlerin modern tibbin ¢dziim bulamadigi astim, diyabet, artrit,
sindirim sistemi bozukluklar1 gibi kronik hastaliklarda alternatif bir tedavi olarak kullanilabilecegi
aragtirmalarla kanitlanmigtir (Atilgan vd., 2015). Yoganin psikoterapik bir teknik olarak uygulanmasi
sayesinde modern diinyada insanlarin dengeli ve saglikli kalabilmelerine yardim edilmektedir. Yoga
durus ve hareketleri yalnizca zihni olumlu etkilemekle kalmaz, viicudun ¢evik ve canli olmasim saglar.
Ciinkii viicudun her boliimiiniin psikolojik bir 6zelligi olduguna ve her psikolojik iyiligin viicudun
diizgiinliigii ve kas iskelet sisteminin dengeli ¢aligmasiyla saglanabilecegine inanilir (Giiven Ulger vd.,
2007).

Yoga uygulamalar1 var olan sorunlar1 giderebilirken, olusabilecek problemleri 6nlemeye de yardime1
olmakta, saglikli kisilerde tamamen koruyucu bir yaklagim olarak uygulanabilmektedir. Fizyoterapi
uygulamalari ile benzerlik gdsteren yoga bu baglamda son yillarda terapatik amagla pek ¢ok hastaligin
tedavisinde ve koruyucu amagla saglikli bireylerde alternatif terapatik bir yaklasim olarak adindan sikg¢a
s0z ettirmekte; klasik tedavi yontemleriyle birlikte uygulanabilecegi gibi, koruyucu amagla tek basina
da uygulanabilmektedir (Giiven Ulger vd., 2007).

Fiziksel aktivite Ozellikle saglik sorunlarinin yasanmaya basladig: ileri yetiskinlik déneminde ¢ok
onemlidir. Ancak yagla beraber egzersiz ve hareket ihtiyaci artmasina karsilik, hareketliligin azaldigi,
egzersize en fazla ihtiyag duyulan ileri yetigkinlik donemlerinde bundan uzak duruldugu ve spora katilim
oranmnin diistiigli bilinmektedir. Yas ilerledikge yetiskinler, yogun performans gerektiren yorucu
egzersizlerden uzak durmalar1 nedeniyle, egzersiz ve spordan elde edebilecekleri kazanimlardan
mahrum kalmaktadirlar. Oysaki fiziksel ve psikolojik kazanimlar1 agisindan sporla benzer 6zellikler
tasiyan ancak sportif egzersizlere oranla daha dingin 6zellikler barindiran ve yorucu bir performans
gerektirmeyen yoga, yogun egzersiz ve spordan uzak duranlar i¢in uygun bir secenek olabilir.

Yetigkinlerde egzersiz, dayamkliligi gelistirmek, biyiik kas gruplarint calistirmak ve eklem
hareketliligini artirmak esasina dayanmalidir. Buna gore yoga tiim bunlar barindiran, yetiskinler igin
Onerilebilecek kapsamli bir egzersiz programidir (Aktaran: Atilgan vd., 2015).

Bati’da sagligin korunmasi ve bir¢cok hastaligin tedavisi amaciyla kullanilan ve son zamanlarda
Tiirkiye’de de giderek yayginlasan yoga ile ilgili yapilan aragtirmalarin daha ¢ok fiziksel etkiler {izerine
yogunlastigi; katilimeilarin yoga yapma nedenleri ve yogani hissettirdiklerine yonelik goriisleriyle
ilgili herhangi bir arastirma olmadig1 goriilmektedir. Bu baglamda ¢aligmanin amaci, Ankara’da yoga
etkinligine katilan yetigkinlerin profillerinin ve onlarin yoga ile ilgili beklenti ve hislerine iligkin
goriiglerinin belirlenmesidir.

2. YONTEM

Calisma tarama modelinde betimsel bir arastirmadir. Arastirmanin ¢alisma evrenini 2018 yilinda Ankara
ilinde 6zel yoga merkezlerine ve stlidyolarina giden sayisi tam olarak belirlenemeyen bireyler
olusturmaktadir. Calisma icin rastgele orneklem yontemi ile 150 kisiye anket uygulanmis ve uygun
bulunan 132 anket degerlendirmeye alinmistir.

Kisisel bilgilerin yaninda, 50 soruluk, “(1) Hi¢ Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Kararsizim, (4)
Katiliyorum, (5) Cok katiliyorum” seklinde besli Likert tipi derecelendirmeye gore yapilandirilan bir
madde havuzu olusturulmustur. Madde havuzu olusturulurken anketin yaklasik 25 maddeden olusacag:
varsayimindan yola c¢ikilarak taslakta yaklasik iki kati kadar madde hazirlanmaya caligilmigtir.
Olusturulan taslak kapsam ve goriiniim gecerligi i¢in alan uzmanlarinin goriisiine sunulmus (iki Egitim
Bilimleri, bir Istatistik ve bir Rekreasyon alan1 uzmani), &neriler dogrultusunda bazi maddeler yeniden
diizenlenmis ve dort madde taslaktan c¢ikartilmistir.
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Kisisel bilgilerin degerlendirilmesinde ylizde ve frekans bilgileri kullanilmis, yogaya iligkin goriisler
icin ise A¢imlayict Faktor Analizi (AFA) uygulanmistir.

3. BULGULAR ve YORUM

46 maddelik anketin Cronbach's Alpha degeri ,892 iken; Cronbach's Alpha degerini diisiiren 20
madde anketten ¢ikarilmis; tekrarlanan islem sonras1 26 maddelik anketin Cronbach’'s Alpha
degeri ,906 olarak bulunmustur.

Tablo 1. Kisisel Bilgiler

f % N

Cinsiyet Kadn 105 79,5 132
Erkek 27 20,5

Evli 28 21,2 132
Medeni Durum Bekar 84 63,6
Dul/bosanmis 20 15,2

18-24 26 19,7 132
25-34 51 38,6
Yas 35-44 39 29,5
45-54 11 8,3
55-64 5 3,8

Lise ve dengi 45 341 132
Egitim Diizeyi Universite 63 47,7
Lisansiuisti 24 18,2

Kaoti 15 11,4 132
Ekonomik diizey g] rita gg ig:g
Cok iyi 18 13,6

Hig galigmayan 4 3,0 132
Issiz 8 6,1
Ogrenci 19 14,4
I d Emekli 4 3,0
Calsma durumu Serbest meslek 14 10,6
Kamu ¢aligani 30 22,7
Ozel sektor 50 37,9
Diger 3 2,3

Baska spor yapmayan 64 48,5 132
Yiiriyiis-kosu 38 28,8
Bagka diizenli olarak E&ﬁgf 118 103'85
yapilan spor Salonsporlari 10 7,6
Diger 1 0,8

1 yildan az 69 52,3 132
Yoga yapma siiresi 12yl 44 33,3
3-4 yil 16 12,1
5 yil ve fazlasi 3 2,3
Yilda 1-2 kez 1 0,8

Yoga etkinliklerine Ayda 1-2 kez 18 13,6 132
katihm sikhg Haftada 1-2 giin 91 68,9
Haftada 3-4 giin 22 16,7

1 saat 92 69,7 132
Bir etkinlik i¢in ayrilan 2 saat 33 25,0
siire 3 saat 6 45
4 saat 1 0,8

Hig lisansli spor yapmayan 82 62,1 132
Daha 6nce lisansh spor i_};lydl?n az 195 161’,84
yapma durumu 34 yil 10 76
5 yil ve daha fazla 16 12,1
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Goriildigi tizere yoga uygulayicilarinin gogunlugu; kadin (%79,5), bekar (%78,8), 45 yas alt1 (%87,8),
tiniversite ve lisansiistii mezun (%65,9), iyi ve lizerinde ekonomik diizeyde (%62,8) ve ¢alisan (%71,2)
kisilerdir. Yarisindan fazlas1 (%51,5) yoga haricinde bir sporu diizenli olarak yaptiklarini belirtirken
cogunlugu (%52,3) bir yildan az siiredir ve haftada 1-2 giin (%68,9) ve bir saat (%69,7) yoga yaptigini
belirtmistir. Katilimeilarin %62,1°1 daha dnce lisansh olarak spor yapmamuglardir.

Rekabet dis1 fiziksel aktivitelerin kadinlar tarafindan daha fazla tercih edildigi bilinmektedir. (Deem ve
Gilroy, 1998). Yoganin dingin yapis1 kadinlar tarafindan daha fazla tercih edilme nedeni olabilir.

Yoga katilimcilaria yonelik yapilan bu aragtirmanin bulgulari, spor ve egzersiz katilimcilarina yonelik
yapilan baska arastirma bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Spor katilimcilar: da genellikle 45 yas
altinda yogunlagmakta (Arabaci,Hasil Korkmaz,2005; Goral,2006; Ake¢a,2012); yas ilerledik¢e spor
yapma ve fiziksel etkinliklere katilim oran1 azalmakta (Ceker, Cekin ve Ziyagil, 2013); egitim seviyesi
ve ekonomik diizey yiikseldik¢e spora olan ilginin de artigi goriilmektedir (Karatag vd., 2011;
Akca,2012; Borodulin vd.,2008; Ardahan, 2013).

Arastirma bulgulari, Lowe’un (1985) aktardigi daha once yapilan yetigkin egitimi arastirmalari ile
ortigmektedir. Bu arastirmalara gore, yetigkinlerin egitim etkinliklerine katilmasimnin baslica
belirleyicileri, sosyo-ekonomik statii, yas ve egitim diizeyidir. Aralarinda genellikle olumlu bir baglasim
bulunmakta, egitim diizeyi ile birlikte katilim orani da artmaktadir. Farkli iilkelerde yapilan aragtirmalar,
insanlarin kendilerine sunulan olanaklardan yeterince yararlanamamasinda, diisiik egitim diizeyinin
etkisini gostermektedir. Egitim diizeyi ile her tlirli yetiskin egitimi arasinda yakin bir bag
bulunmaktadir. Ayrica diinyada yetiskin egitimi katilimeilarinin, genellikle ortanin iizerinde sosyo-
ekonomik statiiye sahip olduklar1 ve genellikle 40 yas alt1 kisilerden olustugu goriilmektedir (Lowe,
1985). Elde edilen bulgular da bu sonuglarla ayn1 dogrultudadir.

Uygulayicilarin yoga ile ilgili olarak hangi goriislerinin 6ne ¢iktigmi belirleyebilmek icin AFA
yapilmistir. Faktor analizi, tim veri yapilari icin uygun olmayabilir. Verilerin faktoér analizine
uygunlugunu tespit etmek icin; drneklem biiyiikliigiiniin yeterliligini gosteren KAISER-Meyer-Olkin
(KMO) katsayis1 ve Barlett kiiresellik testi incelenmis, 132 kisiden olusan 6rneklemin biiyiikliigiiniin,
faktor analizi yapabilmek icin iyi diizeyde yeterli oldugu (KMO = 0.820>0.60) goriilmiistiir. KMO
degerinin yiiksek olmasi, veri setinin analiz yapmaya uygun oldugunu gésterir. Orneklem biiyiikliigii
icin deger 0.80 iizerinde ise “iyi” yorumu yapilir (Cokluk vd., 2012).

Veri setinin faktor ¢ikarmaya uygulugunu belirleyebilmek i¢in yapilan Bartlett testinde eger anlamlilik
.05’den kiiciik ise s6z konusu korelasyon matrisinden faktor ¢ikarilabilecegi anlamina gelir (Sencan,
2005). Bartlett testi sonucglarina gore (p=0.00, p<0.05) oldugundan, verilerin ¢ok degiskenli normal
dagilimdan geldigi ve dolayisiyla veri setinin faktor analizi yapmaya uyun oldugu goriilmiistiir (Cokluk
vd., 2012).

Aragtirmada anketin faktor desenini ortaya koymak amaciyla faktorlestirme yontemi olarak Temel
Bilesenler Analizi kullanilmigtir. Temel bilesenler analizi, fazla sayidaki degiskeni, daha kiigiik sayida
bilesen altinda azaltarak toplamay1 saglar (Cokluk vd., 2012).

Arastirmada Oncelikle herhangi bir dondiirme islemi yapilmadan temel bilesenler analizi uygulanmis,
toplam varyansin  %64,357’sini agiklayan ve Ozdegeri 1’in {izerinde olan bes faktor Onerildigi
belirlenmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Agiklanan Toplam Varyans

Faktor Baslangic Ozdegerleri Yiik Kareleri Toplami
Toplam Varyans Birikimli Toplam Varyans %si Birikimli %
Ozdeger %si % Ozdeger

1 8,145 31,327 31,327 8,145 31,327 31,327

2 3,369 12,958 44,285 3,369 12,958 44,285

3 2,280 8,771 53,056 2,280 8,771 53,056

4 1,601 6,157 59,212 1,601 6,157 59,212

5 1,338 5,145 64,357 1,338 5,145 64,357
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Elde edilen faktorlerin dahil edilebilmesi i¢in 6zdegerlerin birden biiyiilk olmast ve 6zdegeri birden
biiyiikk olan her faktoriin toplam varyansin agiklanmasina katkisinin %5’in {istiinde olmasi gerekir
(Kalayc1,2014). Tablo 2’de goriildiigi lizere yapilacak olan AFA icin bu kosulu saglayan bes faktor
oldugu goriilmektedir.

Onemli bir baska husus da maddelerinin alacag: faktor yiik degerleridir. Bu degerin alt smir1 Kalayci’ya
(2014) gore 0.30; Tabachnick ve Fidell’e gore 0.32 (Aktaran: Cokluk vd.,2012; Aktaran: Erkus,2012);
DeVellis’e gore 0.40°dir (Aktaran: Basar,2016). Bu arastirmada AFA icin faktor yilik degerlerinin kabul
diizeyinin .40’1n iizerinde olmasi kabul edilmis ve faktdr sayisi bes olarak belirlendikten sonra islem
tekrarlanmisgtir.

Tekrarlanan islem sonrasinda besinci faktor altinda sadece iki degiskenin yeraldigi goriilmiistiir. Ancak
“faktor ylikii yliksek olan en az ii¢ degiskene sahip olmayan faktorler yorumlanamazlar. Bu nedenle her
bir faktoriin altinda en az {i¢ degisken bulunmali”dir (Aktaran: Sencan,2005). Besinci faktor altinda iki
madde kaldig1 i¢in bu maddeler silinmis ve faktor sayist dort olarak islem tekrarlanmistir.

Faktorlere ait maddeler belirlenirken birden fazla faktdrde kabul diizeyinin {izerinde deger alan binisik
maddelerin de c¢ikarilmas1 gerekmektedir. Maddenin binisik kabul edilmesi i¢in, sahip oldugu yiik
degerleri arasindaki farkin .1°den kiiciik olmasi gerekir. Cikarma isleminin yine faktor yiikleri
arasindaki farkin en az oldugu yani binisikligin yiiksek oldugu maddeden baglanmasi ve her ¢ikarma
isleminden sonra analizin tekrarlanmasi gerekir (Cokluk vd.,2012). Binisik iki madde en az fark olandan
baglanarak sirayla ¢ikartilmig ve islem her seferinde tekrarlanmstir.

Bu asamadan sonra dondiirme islemine gecilmis ve sosyal bilimlerde daha sik kullanildigi igin
(Biiyiikoztiirk, 2010) Varimax dik dondiirme yonteminin kullanilmasma karar verilerek islem
tekrarlanmisgtir.

Tablo 3. Dondiirme Sonrasi Agiklanan Toplam Varyans

Fakt Baslangic Ozdegerleri Yiik Kareleri Toplam Dondiiriilmiis Yiik Kareleri Toplami
or Toplam Varyans Birikimli ~ Toplam Va(yans Birikimli  Toplam Va(yans Birikimli
Ozdeger %si % Ozdeger %si % Ozdeger %si %
1 7,150 32,500 32,500 7,150 32,500 32,500 4,125 18,749 18,749
2 3,257 14,806 47,306 3,257 14,806 47,306 3,783 17,197 35,946
3 2,081 9,459 56,765 2,081 9,459 56,765 3,352 15,236 51,182
4 1,479 6,721 63,485 1,479 6,721 63,485 2,707 12,304 63,485

Dondiirme isleminden sonra 6zdegeri 1’in iizerinde dort faktorlii 22 maddelik; toplam varyansin
%63,485’1ni aciklayan bir yap1 olusmustur. DeVellis’e (2012) gore aciklanan toplam varyansin en az
0,40 olmasi gerekmektedir (Aktaran: Basar,2016). Bu durumda, elde edilen %63,485°lik varyans
degerinin oldukga iyi oldugu sdylenebilir.

Madde ¢ikarma isleminden sonra faktorlerin isimlendirilmesi asamasina gec¢ilmis; faktdrlerin altinda
toplanan maddeler incelenerek 1. Faktor “Fiziksel ve ruhsal iyilik beklentisi”, 2. Faktor “Psikolojik
kazamm” | 3. Faktor “Ozdoyum ihtiyaci”ve 4. Faktdr “Basari ve sosyallesme ihtiyaci* olarak
isimlendirilmesi uygun gériilmiistiir.

Yapilan bu islemler sonucunda, kalan toplam 22 maddenin faktorlere gére madde yiikleri ile faktorlerin
Ozdegerleri ve varyansi agiklama miktarlarina iligkin bulgular Tablo 4’de sunulmustur.

“Fiziksel ve ruhsal iyilik beklentisi” olarak isimlendirilen ve yoga yapma nedenlerine iliskin maddelerin
yer aldig1 birinci faktorde sirayla “fiziksel olarak daha saglikli olmak, daha giizel goriinmek/formda
olmak, stres-depresyon vb olumsuz duygulardan uzaklasmak, yaslanmay1 geciktirmek/ding kalmak,
serbest zamanlart degerlendirmek, psikolojik olarak rahatlamak, hayatinda degisiklik yapmak”
amaglarinin yeraldigi ve katilimcilarin bu beklentilerle yogaya yoneldikleri goriilmektedir.

Yetiskinlik donemindeki spor katiliminin psikolojik ve sosyal saglik yararlari iizerine yapilan
aragtirmalar, spor yapanlarin i¢ motivasyonuna ek olarak, sporun eglenceli dogasi ve sosyal icerigi
nedeniyle, yetiskinlerin psikolojik ve sosyal saghigimi da Onemli derecede gelistirebilecegini

I]shsr.com II Journal of Social and Humanities Sciences Research (ISSN:2459-1149) I editor.Jshsr@gmail.com I
883




Journal of Social And Humanities Sciences Research (JSHSR) | 2018 ‘ Vol:5 ‘ Issue:22 pp:878-887

gostermektedir (Eime, Young, Harvey, Charity, Payne, 2013). Bu arastirmadan elde edilen sonuglar
sporla benzer sekilde bireylerin yoga etkinliklerine de ayn1 beklentilerle yonlendigini gostermektedir.

Tablo 4. A¢imlayici Faktor Analizi Sonuglart

FAKTOR Faktor Yiik Degerleri
1 2 3 4
Fiziksel ve Fiziksel olarak daha saglikli olmak ,830
Ruhsal Daha giizel goriinmek/formda olmak 779
Tyilik Stres, depresyon vb olumsuz duygulardan 775
Beklentisi uzaklagsmak
Yaslanmay1 geciktirmek/ding kalmak ,689
Serbest zamanlarini degerlendirmek ,687
Psikolojik olarak rahatlamak ,687
Hayatinda degisiklik yapmak ,585
Psikolojik Hayata daha olumlu bakma ,826
Kazamm Yasam kalitesinde artig ,780
Ozgﬁven artisi 775
Kendini daha degerli/onemli hissetme ,663
Stres/depresyon hissinde azalma ,658
Daha mutlu olma ,628
Ozdoyum Saygmligini artirmak ,766
Beklentisi Kendini ispat etmek 742
Daha seckin/elit goriinmek ,718
Kilo kontrolii saglamak ,691
Yasama daha sik1 baglanmak 576
Basari ve Yeni insanlarla tanismak/sosyallesmek ,7193
Sosyallesme  Iste/okulda daha basarili olmak ,701
Beklentisi Yasadig1 ortamdan/ev-is-okul uzaklagsmak ,667
Elit/se¢kin/iist diizey insanlarla birlikte olma firsati ,614
OZDEGER 4,125 3,783 3,352 2,707
ACIKLANANVARYANS TOPLAM 63,485 18,749 17,197 15,236 12,304

Spor ve egzersizle ilgili arastirmalar, yoga ile ilgili olan bu arastirmanin bulgularini destekler bigimde
saglikli yasam, zinde olmak, kilo vermek, diizglin gériinme arzusu, yaslanmay1 geciktirmek ve stres
atmak vb amaglarin 6ncelikli oldugunu ortaya cikartmistir (Ak¢a,2012; Arabaci, Hasil Korkmaz,2005;
Ardahan,2013; Berlin,Kruger,Klenosky, 2018; Goral,2006; Yiiksel,2014). fran’da yapilmis olan bir
aragtirmada, yoga caligsmalarina katilanlarin fizik ve akil sagligi durumlarinda énemli bir iyilesme
gosterdigi; Amerika’da yapilan bir arastirmada benzer sekilde yoga yapanlarin genel yasam kalitesi ve
fiziksel fonksiyonlarinda anlamli bir iyilesme goriildiigii tespit edilmistir (Aktaran: Duyan, 2007). Bu
durumda katilimcilari yogaya yonlendiren nedenler ile elde ettikleri kazanimlarin da ortistigi
goriilmektedir.

Nitekim yogadan elde edilen yararlara yonelik goriislerin yeraldigi ve “psikolojik kazanim” olarak
isimlendirilen ikinci faktorde “hayata daha olumlu bakma, yasam kalitesinde artis, 6zgiiven artisi,
kendini daha degerli/6nemli hissetme, stres/depresyon hissinde azalma, daha mutlu olma”
kazanimlarmin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Bagka arastirmalarin sonuglar1 da bulgulari desteklemektedir.
Yoga egitimi ile psikolojik esenlik diizeylerinin arttig1 ortaya konmus (Oner ve Biger, 2017; Giiler,
2010); yoganin uygulayicilarinin kendini kabul, digerleri ile olumlu iliskiler kurma, ¢evresel hakimiyet,
Ozerk olabilme ve yasam amaclar1 olusturma puanlarinda da olumlu yonde farklilik yarattig
belirlenmistir (Oner ve Biger, 2017). Bu arastirma sonuglar1 da benzer sekilde yoganin uygulayicilarina
psikolojik olarak pozitif katki sagladigini géstermektedir.

Ucgiincii faktorde “sayginligini arttirmak, kendini ispat etmek, cevresine karsi daha seckin/elit goriinmek,
kilo kontrolii saglamak, yasama daha siki baglanmak™ gibi kisinin i¢sel ihtiyaclarinin doyurulmasina
yonelik beklentilerinin oldugu goriilmiis ve bu faktor “Ozdoyum beklentisi” olarak isimlendirilmistir.
Bu beklentiler yoganin katilimcilar igin igsel bir motivasyon kaynagi olarak goriildiigii seklinde
yorumlanabilir. Oner ve Biger (2017)’in yoganin psikolojik esenlik diizeyine etkileri iizerine yaptig1
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caligmasinda da yoganin kendini kabul, digerleri ile olumlu iliskiler kurma, ¢evresel hakimiyet, 6zerk
olabilme ve yasam amaglari olugturma puanlarinda olumlu yonde farklilik yarattig1 goriilmektedir.

Ozdoyum ihtiyacinin devam niteliginde olan ve “basar1 ve sosyallesme beklentisi” olarak isimlendirilen
dordiincii faktorde ise “yeni insanlarla tanigmak/sosyallesmek, iste/okulda daha basarili olmak, yasadigi
ortamdan/ev-is-okul uzaklasmak, elit/seckin/iist diizey insanlarla birlikte olma firsat1” gibi beklentilerin
one ¢iktig1 goriilmektedir. Bilindigi lizere sosyal etkilesim, serbest zaman etkinliginin temel 6gelerinden
biridir (Lloyd ve Auld, 2002) ve insanlarin serbest zaman etkinliklerine yonelimde oncelikli nedenlerden
birisi sosyallesme ihtiyacidir. Nitekim katilimeilarin yogadan bu yodnde beklentilerinin oldugu
goriilmektedir. Bilinmektedir ki serbest zaman etkinliklerinden elde edilen olumlu sonuglar, daha
sonraki zamanlarda ve bagka yasam alanlarinda da siirdiiriilebilir. insanlar dogrudan serbest zaman ve
rekreasyonla ilgisi yokmus gibi goriinen diger yasam alanlarinda kullanmak iizere bu olumlu
kazanimlari transfer edebilirler (Searle vd, 1998). Serbest zamani1 degerlendirmek, saglik kazanmak,
psikolojik olarak rahatlamak ya da herhangi bir bagka amacla yoga etkinliklerine katilan bireyler, elde
ettikleri olumlu kazanimlar1 is/okul yasamina aktararak daha basarili olma hedeflerini de
gergeklestirebilirler. Nitekim Duyan (2007) yaptigi ¢alismada yoga yapmanin katilimcilarin is ve yasam
tatmini seviyelerinde pozitif bir etki yarattigin1 belirlemistir.

4. SONUC VE ONERILER

Yoga etkinliklerine katilanlara yonelik yapilan bu aragtirmanin sonuglarina gore katilimcilarin
cogunlukla kadin, bekar, calisan, 45 yas alti, iyi sosyo-ekonomik diizeyde olduklari; genellikle haftada
1-2 giin ve bir saat etkinlige katildiklar1 ve yaklasik yarisinin yogadan baska bir sporu da diizenli olarak
yaptiklar1 goriilmiistiir. Yapilan ac¢imlayict faktdor analizi sonucunda katilimcilarin yoga ile ilgili
goriislerinin “fiziksel ve ruhsal iyilik beklentisi, psikolojik kazanim, 6zdoyum beklentisi ile basar1 ve
sosyallesme beklentisi” olarak isimlendirilen dort faktor altinda toplandig1 belirlenmistir.

Aragtirma sonuglarina gore yoga katilimcilariin kisisel ve sosyo-ekonomik 6zellikleri, spor ve egzersiz
katilimcilariin dzellikleri ile ve daha once yapilan yetiskin egitimi aragtirmalariyla benzerlik
gostermektedir. Yoga etkinliklerini daha ¢ok egitim diizeyi yiiksek ve ekonomik durumu iyi kisiler
tercih etmektedir. Arastirmanin 6zel hizmet veren tesislerde ticret karsiligi spor yapan kisilere yapilmasi
bu durumun bir nedeni olabilir. Ancak yapilan birgok arastirma benzer sonuglar ortaya koymaktadir.
Oysaki ekonomik durumu ve egitim diizeyi yiiksek olan insanlar birgok sosyal ve rekreatif etkinlige
katilim imkéanlarma sahiptir. Bu nedenle serbest zaman ve rekreasyon olanaklarina ulagimda
dezavantajli konumda olan diigiik sosyo-ekonomik diizeydeki kesimin katilimini artiracak tedbirler
alinmali, onlar i¢in Halk Egitimi Merkezleri ya da yerel yonetimlerin Aile Yasam Merkezi, Hanim
Lokalleri vb yerlerde daha ulasilabilir yoga hizmetleri sunulmalidir.

Yasla beraber fiziksel etkinlik diizeyinin azaldigi bilinmektedir ve bu arastirmada da bu durumu
destekleyen bulgulara ulasilmistir. Ileri yetiskinlik donemlerinde egzersiz ve spordan uzak duranlar igin
yoga, fazla efor gerektirmemesi ve dingin yapist ile iyi bir se¢enek olabilir. Bu yoniiyle her yas grubu
icin ancak 6zellikle ileri yas gruplari i¢in yoga tesvik edilmelidir.

Ayrica ozel sektor kar odakli oldugundan ileri yetiskin yas grubunun ihtiyaglarint gézard: edebilme
olasilig1 dikkate alinmali; Genglik ve Spor Bakanlig1 ve yerel yonetimler her yas grubunun ihtiyag ve
beklentilerine uygun 6zel yoga programlarini yayginlastirilmali; yagla birlikte artan bireysel farkliliklar:
da dikkate alarak degisik ihtiya¢ gruplar1 i¢in uygun hizmet yelpazesini genisletmelidir.

Yoganin birgok hastaliktan korunmada ve tedavide etkili ve ucuz bir arag olabilme potansiyeli gozardi
edilmemeli, hastaliklardan korunmanin, tedaviden daha kolay ve ucuz oldugu dikkate alinarak yoga,
koruyucu ve tedavi edici bir alternatif yontem olarak tesvik edilmelidir.
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