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i$ VE YASAM TA_TMiN!NDE YOGA'’NIN ETKILERI
UZERINE BIR ARASTIRMA

Emin Cihan DUYAN"

Ozet

Bu ¢alismanin amaci, Yoga tekniklerinin ¢alisma yagsamnin icinde bulunan
bireylerin is tatmini ve yasam tatmini seviyelerini nasil etkileyebilecegini
arastirmaktir. Calisma i¢in farkly mesleklerden arastirma icin basvuran kisiler
arasindan homojen olarak otuzar kisilik deney ve kontrol grubu olusturulmustur. Bu
gruplara aragtirmanin basinda ve sonunda Brayfield ve Rothe 'un is tatmini 6l¢egi,
Diener’in yagam tatmini 6l¢egi uygulanmistir. Deney grubu ayni zamanda sertifikali
yoga egitmeni olan arastirmaci tarafindan yénetilen 12 haftalik Yoga siiflarina
katilirken, kontrol grubu bu siirecte arastirmay: etkileyebilecek hi¢hbir etkinlige
katilmamistir. Aragtirma sonunda deney grubu katiimcilarimin is tatmini ve yasam
tatmini seviyeleri istatistiksel olarak anlaml bir artis gosterirken kontrol grubunda
hi¢ bir anlamh degisiklige rastlanmamistir.. Analiz edilen veriler isiginda yoga
calismalarmin ¢alisanlarin tatmin seviyelerini arttirict bir miidahale yontemi olarak
kullanilabilecegi diisiiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, Is Tatmini, Yasam Tatmini.
Abstract

The aim of this study is to investigate how Yoga techniques can effect the
Jjob satisfaction and life satisfaction levels of the individuals from occupational life.
An experiment and a control group have been composed homogeneously, each
consisting of thirty applicants from different professions. Brayfield and Rothe’s Job
Satisfaction and Diener’s Life Satisfaction scales have been conducted to each
group before and after the research. 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 programs
which might affect the study. After the research job satisfaction and life satisfaction
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levels of the experiment group improved significantly while no significant
improvements were found in all levels with the control group. In the light of all
analysis yoga appears to be considered as an intervention technique in order to
improve satisfaction levels of employees.

Key Words: Yoga, Job Satisfaction, Life Satisfaction.

1. GIRIS

Orgiitleri ayakta tutan yap taslar1 olan insanlar, yasamlarinin biiyiik
kismim1 iglerinde gegirdikleri i¢in, yasadiklar1 sikintilar hayatlarinin
genelinde etkiler yaratabilmektedir. Sikintili is ortamlari, gerginlikler, stres,
kiginin tatmin seviyelerini de etkilemektedir. Bu durumdan hem kurumlari
hem de aile yasamlar1 zarar gdrebilmektedir. Is tatmini ve yasam tatmini
kavramlar birbirleri ile yakindan iliskilendirilebilir. Genel olarak hedonizm
merkezli bir yapiya sahip insanoglu isinden ve yasamindan haz alamaz hale
geldiginde tiim degerler bu noktada zarar gorebilmektedir.

Kisilerin daha verimli g¢aligabilmeleri ve yasamlarmin genelinde
tatmin seviyelerinin yiikselebilmesi i¢in baz1 uygulamalar etkili
olabilmektedir. Temel felsefesi kisinin 6zlindeki mutlulugu geri kazanmak
olan ve Hindistan’da kékenleri bundan bes bin yil dncesine dayanan “Yoga”
caligmalar1 da bireyin problem yasadigi noktalarda yardimei olabilecek bir
teknik olabilir.

2. 1S VE YASAM TATMINI KAVRAMLARI

Is tatmini, ¢alisanlarin fiziksel ve zihinsel saghklarinin, bireysel,
fizyolojik ve ruhsal duygularinin bir belirtisidir. Kavramla birlikte, isten elde
edilen maddi faydalar ile ¢alisanin, “beraber c¢alismasindan zevk aldigi is
arkadaglart ve eser meydana getirmesinin sagladigt mutluluk” akla
gelmektedir (Simsek ve digerleri, 2003:150).

Is tatmini kisinin degerleri ile ilintilidir. Kisinin bilingli veya
bilingsiz olarak elde etmeyi arzuladiklaridir. Her calisan farkli degerlere
Oonem verir. Yani ayni durum farkli kisiler i¢in degisik seviyede is tatminine
yol agabilir. Is tatmininin temeli algilamaya dayalidir ve her zaman objektif
olarak o anki durumu 6l¢emez. Her insan kendi degerleri ile iy durumunu
kiyaslar ve kisilerin algilamalart farklilik gosterir (Noe ve digerleri
2004:325).

Is tatmini seviyeleri iicret, isin niteligi, ¢alisanin kisiligi, calisma
arkadaglar1 ve amirlerle iligkiler, kariyer sanslar1 gibi pek ¢ok faktoérden
etkilenebilmektedir (Keser 2006; Vroom 1964; Basaran 1991). Diisiik
seviyelerde olan is tatmini ise orgiitlerde devamsizlik, calisan devir hizinin
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yiikselmesi, performans diigiikligii, saldirganlik ve sabotaj gibi sonuclar
dogurabilirken, bireylerin zihinsel ve fiziksel sagligini, bu sonugla genel
yasantilarin1 olumsuz etkiyebilmektedir (Gilmer ve Deci 1977; Schultz
1973; Davis 1988; Korman 1977; Eren, 1996).

Is yasammnn kisinin hayatinda ¢ok 6nemli bir boliime sahip oldugu
goze alinirsa, tlim yasam iizerinde bir etkisi olmast dogal olarak
karsilanabilir. Is hayatinda yasanan tatminsizlik, mutsuzluk ve moral
bozukluklar1 kisinin yasamindan tatmin olamamasma neden olabilir. Bu
durum ailesel ve g¢evresel sorunlar yaratabildigi gibi, cesitli ruhsal
bozukluklara da sebep olabilmektedir (Cetinkanat 2000:48).

Is tatmini ve yasam tatmini kavramlarma literatiirde farkli bakis
acilartyla yaklasilmistir. Bu modellerden biri olan yayilma meodeli is ve
yasam tatmininin birbiri {izerinde etkili oldugunu, dengeleme modeli yiiksek
olan tatmin seviyesinin diisiik olan1 dengeleyecegini, boliinme modeli ise
iki kavram arasinda iliski bulunmadigini 6ne siirmektedir. Bu modeller
arasinda en ¢ok destek goren yayilma modeli iken en az destekgisi olan ise
béliinme modelidir (Keser 2006; Dikmen 1995; Ozdevecioglu 2003; Rice ve
digerleri 1980).

3. YOGA KAVRAMINA GENEL BIR BAKIS

Yoga sozciigii Sanskritge “yug” kokiinden gelmekte olup kelime
olarak “birlesmek ya da biitiinlesmek” anlamindadir. Yoga; bedeni, zihni ve
ruhu tamamen egiten ve kisinin kendini tanimasini saglayan en eski kigisel
gelisim metotlarindandir. Hindistan’da ortaya ¢ikmasina ragmen Yoga
sistemi zamanla tiim diinya topraklarina yayilmistir. Ozellikle Yoganin
saglik konusundaki etkileri, manevi (spiritual) etkilerinden daha ¢ok
aragtirmalara konu olmustur. Hindistan’da 1900°1ii yillarin bagindan itibaren
konu ile ilgili arastirmalar gesitli hastaneler ve kurumlarda gelistirilmeye
baglanmistir (Lidell ve digerleri 1983).

Psikolojinin 6nde gelen isimlerinden Carl Gustav Jung da dogu
felsefesi ve Yoga ile ilgilenen bilim adamlarindandir. Ekim 1932°de Ziirih’te
Psikoloji  Kuliibiinde diizenlenen organizasyonda Hindolog Wilhelm
Hauer’in Yoga iistiine verdigi seminerlerin ardindan Jung da “Kundalini
Yoga’'nin Psikolojisi”(Psychology of Kundalini Yoga) adi altinda bir
seminer diizenlemistir. Jung burada yoga’nin temellerinden ve psikoloji ile
iligkilerinden bahsederken Yoga’nin tim dogu felsefelerinin 6ziinde yer
aldigini da belirtmistir (Jung 1996).

Yoga ile ilgili bugiline degin pek cok arastirma yapilmig ve
yaymlanmistir. Ozellikle tip ve psikoloji alaninda ¢ok daha fazla arastirmaya
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rastlamakla birlikte is yasamini ilgilendirecek durumlari da i¢inde barindiran
aragtirmalar da literatlirde yer almaktadir.

107 goniillii iizerinde iran’da yapilmis olan bir arastirmada, kisilerin
alt1 aylik yoga calismalarinin ardindan fizik ve akil sagligi durumlarinda
onemli bir iyilesme gosterdigi belirtilmistir (Hadi 2007).Yine Amerika’da
135 saglikli yetiskinin katilimiyla ger¢eklesen bir arastirmada, alti ay yoga
calismalarma katilan gurubun, alt1 ay egzersiz yapan ve bekleme listesinde
bulunan gruplarin aksine, genel yasam kalitesi ve fiziksel fonksiyonlarinda
anlamli bir iyilesme goriildiigii tespit edilmistir (Oken ve digerleri 2006).
Teksas, Amerika’da saglik calisanlar1 iizerinde yapilan bir arastirmada iki
aylik yoga programinin ardindan katilimcilarin stres seviyelerinde azalma ve
is tatmini seviyelerinde artis tespit edilmistir (Jungman 2005).

Robin Monro’nun 1982 yilinda yapmig oldugu yoga arastirmasinin
sonuglari, ¢aligma yasami i¢in de fazlasiyla énem arz etmektedir. Bu
calismadan ortaya ¢ikan tablo asagida sunulmaktadir.

Tablo 1. Robin Monro’nun Yoga Arastirmasi Sonuclari

Yoganin Yararlari Artis (%) | Azalma (%) Degisiklik Yok (%) N/A (%)
Enerji Dlizeyi 71 3 25 1
Galisma Kapasitesi 60 1 36 3
Grip ve Soguga Duyarlilik 3 57 33 7
Hastgllk nedeniyle 1 3 46 21
ise gitmeme

Doktor Muayenesi 3 49 39 9
ilag Tiiketimi 2 52 30 16
Tranzkilan ve Sedatif 3 33 21 43
kullanimi

Genel Olarak lyi

Hissetme(General 93 2 5 0
well-being)

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

Guniimiizde artik saglik kuruluglart basta olmak iizere ¢ogu alanda
yoga caligmalart ve bu konuda arastirmalar yapilmaktadir. Hindistan’da
bulunan bazi iiniversite ve enstitiilerin yiiriittiikleri bu ¢alismalarla, yoganin
diinya tlizerinde yayilimimi sagladiklar1 bilinmektedir. Bir ¢ok yoga uzmani
diinyanin gesitli yerlerini gezerek merkezler olusturmakta ve bu merkezlerde
yoganin oOzellikle tedavi edici, terapi saglayict oOzellikleri 6n plana
¢ikartilmaktadir. Bu ¢alismada da Yoganin, ¢alisanlarin is tatmini ve yasam
tatmini seviyelerinin yiikselebilecegi diisiincesinden hareketle, bireyin tatmin
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diizeyini  ylikseltmeyi amacglayan bir miidahale yontemi olarak
kullanilabilecegi diistiniilm{istiir.

4. YOGANIN IS VE YASAM TATMINI UZERINDE
ETKIiSINE YONELIK BiR UYGULAMA

4.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci; Yoga tekniklerinin, ¢aligma yasaminin i¢inden
gelen bireylerin is ve yasam tatmini seviyelerini nasil etkileyecegini
aragtirmaktir,

4.2. Arastirmanin Yontemi

Aragtirma Oncesinde http://www.bursayoga.com adli internet sitesine
verilen “Yoga Arastirmasi I¢in Géniillii Katilimcilar Arantyor” bashikli ilana
is yasaminin farkl kollarindan 75 kisi bagvurmus ve caligma igin goniillii
olmuslardir. Bagvurularin ardindan goniilliller Bursa Yoga merkezine davet
edilmis, kendilerine calisma hakkinda detayli bilgi verilmis anket ve
demografik bilgi formu doldurmalari talep edilmistir. Bu bilgiler
dogrultusunda goniilliller arasindan biri deney digeri kontrol grubu olmak
iizere otuzar kisilik iki ayr1 grup olusturulmustur. Gruplar demografik
verilere ve On test skorlarina gdére homojen olarak dagitilmis ve bu
dogrultuda on bes kisi yedek listesinde birakilmistir.

Kontrol grubundaki kisilere on iki hafta boyunca arastirmaya etki
edebilecek hig¢ bir programa katilmamalar1 soylenmis ve bir sonraki bulugsma
tarihi saptanmustir.

Deney grubu ise ¢aligmalarin verimliligi agisindan yine altigar kisilik
bes gruba ayrilmis ve kendilerine uygun saatler belirlenip yoga calisma
programi olusturulmustur. Deney grubundaki tiim katilimcilar haftada bir
kere, aym1 zamanda sertifikali yoga egitmeni olan arastirmaci tarafindan
yonetilen, doksan dakikalik yoga derslerine, on iki hafta boyunca
katilmuslardir. 11k derslerinde is tatmini, yasam tatmini ve yoga konularinda
kendilerine genel kavramlar aktarilmistir.

Programin genelinde uygulanan yoga ¢alismalari arastirmaci
tarafindan farkli yontemler arasindan se¢ilmis olup; nefes teknikleri, yoga
duruglart (Asana), derin nefes teknikleri (Pranayama), meditasyon ve
gevseme tekniklerinden(Yoga Nidra) olusmaktadir. Bu teknikler i¢inden her
ders farkli kombinasyonlarla doksan dakikalik seanslar uygulanmistir.
Derslerin haricinde katilimeilarin evlerinde ve is yerlerinde uygulamalar
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nasil yapabilecekleri anlatilmis, giinliik hayatlarina Yoga’y1 dahil etmelerine
calisilmustir.

Calismalarin sonuglandigi on iki haftanin ardindan deney ve kontrol
gruplarina tekrar is ve yasam tatmini Olgekleri uygulanmis; ayrica deney
grubuyla yiiz yiize goriismeler diizenlenmistir.

Arastirmada katilimcilarin ig tatmini 6l¢iimlerini yapmak amaciyla
Brayfield ve Rothe’un gelistirdikleri is tatmini 6lgegi kullanilmugtir. Olgek
bes temel yargidan olugsmakta olup “Kesinlikle Katilmiyorum”dan
“Kesinlikle Katiliyorum” seklinde 5°1i likert modeliyle cevaplandirilmistir.
Orijinal gilivenilirligi 0.75 Cronbach’s Alfa olan 6lgek i¢in bu calismada
giivenilirlik degeri 6n test icin 0.80 son test i¢cin de 0.81 olarak tespit
edilmistir.  Olgek daha &nce iilkemizde uygulandigindan aynen
kullanilmigtir(Keser 2006).

Yasam tatmini Olgegi olarak calismada Diener ve arkadaslar
tarafindan gelistirilen yasam tatmini Ol¢egi (Satisfaction with Life Scale)
kullamilmgtir.  Olgek bes temel yargidan olusmakta olup “Kesinlikle
Katilmiyorum”dan “Kesinlikle Katiliyorum” seklinde 5°li likert dlgegi ile
uygulanmistir. Yine bu 6l¢ek daha once iilkemizde uygulandigindan aynen
kullanilmustir. Olgegin giivenilirligi 6n test ve son test sonuglart igin 0.90
Cronbach’s Alfa olarak tespit edilmistir.

4.3. Arastirmanin Bulgular

Tablo 2.de deney ve kontrol grubu katilimcilarinin demografik
degiskenlerinin karsilastirilmast  goriilmektedir. Bu tablodan hareketle
katilimcilarin %80 gibi biiylik bir oranmin bayan oldugunu ve egitim
durumlarinin ¢ogunlukla lisans seviyesinde oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubuna ait Demografik Veriler

Degisken Deney Grubu % Kontrol Grubu %
Cinsiyet Kadin 80.0 80.0
Erkek 20.0 20.0
ilkokul 3.3 33
- Lise 6.7 6.7
Egitim Durumu Universite 700 700
Yiiksek L. 20.0 20.0
20-30 36.7 36.7
Yas 31-40 46.7 46.7
41 ve Usti 16.7 16.7
Evli 56.7 56.7

Medeni Durum

Bekar 43.3 43.3
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Katilimcilarin  6n  test degerlendirmeleriyle yapilan korelasyon
analizi neticesinde i3 tatmini ve yasam tatmini arasmmda %] Onem
seviyesinde anlamli pozitif bir iliski oldugu anlasiimistir. Korelasyon
analizinin sonuglar1 Tablo 3.’ ile gdsterilmistir.

Tablo 3. is Tatmini ve Yasam Tatmini korelasyon analizi

is Tatmini Yagam Tatmini
is Tatmini Pearson Correlation 1 422(*)
Sig. (2-tailed) .001
N 60 60
Yasam Tatmini Pearson Correlation 422(**) 1
Sig. (2-tailed) .001
N 60 60

** Korelasyon 0.01 seviyesinde anlamlidir (2-tailed).

Yapilan analizlerde deney grubunun On-test is tatmini seviyesi
ortalamalarimin 16.33, son-test ortalamalarinin ise 18.2 oldugu belirlenmistir.
Paired samples t-Test neticesinde p degeri = .004 < 0.05 olarak tespit
edilmigtir. Bu sonug ile %5 6nem derecesinde yoga grubunun 6n test ve son-
test i tatmini seviyeleri arasinda anlamli bir pozitif farklilik bulundugu
tespit edilmistir.

Kontrol grubunda ise 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 6nem derecesinde kontrol grubunun 6n test ve son-test is
tatmini seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 anlagilmstir.

Yagam tatmini seviyeleri analiz edildiginde, deney grubunun on-test
ortalamalarinin 14.93, son-test ortalamalarinin ise 17.53 oldugu tespit
edilmigtir. Paired samples t-Test neticesinde p < 0.05 ve p < 0.01 olarak
bulunmugstur. Bu sonug ile hem %5 hem de %1°lik dnem derecesinde yoga
grubunun On-test ve son-test yasam tatmini seviyeleri arasinda anlamli bir
pozitif farklilik bulundugu anlasilmistir.

Kontrol grubunda On-test yasam tatmini seviyesi ortalamalarinin
12.97, son-test ortalamalariin ise 12.83 oldugu goriilmiis, Paired samples t-
Test neticesinde p degeri = 0.442 >0.05 olarak tespit edilmistir. Boylece
%S5’lik 6nem derecesinde kontrol grubunun 6n test ve son-test yasam tatmini
seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigi anlagilmistir.
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Tablo 4. Paired Samples t-Test Sonuclari

Paired Differences

95% Confidence .
y Std, gtd- Interval of the t | Sté?le <dz)
ean Deviation fror Difference
Mean
Lower Upper
Deney Grubu | 4 aeee7 | 325612 | 50448 | -3.08252 | -65081 | 3140 | 20 | 004
Is Tatmini
Kontrol Grubu 26667 | 131131 | 23041 | -22200 | 75632 | 1114 | 20 | 274
Is Tatmini
Deney Grubu | » 60000 | 2.28337 | 41689 | -3.45263 | -1.74737 | 6237 | 20 | 000

Yasam Tatmini

Kontrol Grubu
Yasam Tatmini

13333 | 93710 | .17109 | -.21659 | 48325 | .779 | 29 442

Tablo 5. Yoganin Etkinligi Anketi Sonuc¢lari

N Minimum Maksimum Ortalama | Standart Sapma
is Tatmini 30 4 10 6.67 1.845
Yasam Tatmini 30 5 10 8.20 1.186

Deney grubundan c¢aligmanin bitiminde yoneltilen sorularla yoganin,
is tatmini ve yasam tatmini konularinda ne kadar yardimei oldugunun 1°den
10’a kadar bir degerle derecelendirmeleri istenmistir. Bu sonuglarin
ortalamalar1 alindiginda Tablo 5. ortaya ¢ikmustir. Is tatmini i¢in minimum
deger 4 maksimum deger 10 iken 6.67 ortalama tespit edilmistir. Yasam
tatmininde ise minimum 5 ve maksimum 10 degerleri verilmis, ortalamalari
ise 8.20 olarak tespit edilmistir.

5. SONUC

Elde edilen bulgular degerlendirildiginde 12 hafta boyunca
siirdiiriilen Yoga calismalarinin deney grubu katilimcilarinin is ve yasam
tatmini seviyelerinde pozitif bir etki yarattigi goriilmektedir. Kontrol
grubunda ise her iki seviyede de anlamli bir degisiklik meydana gelmemistir.
Yoga grubu katilimcilarinda meydana gelen bu etki is tatmini boyutunda
yasam tatminine oranla daha az olmakla beraber her iki seviyede de bir artig
meydana geldigi agiktir. Ayrica yapilan korelasyon analizi sonucunda is
tatmini ve yasam tatmini arasinda yayilma modelini destekleyen bir sonug
ortaya c¢ikmistir. Bu durum her hangi bir tatmin seviyesinin birbirini
etkileyebilecegi gercegini yansitmaktadir. Katilimcilarin 6zellikle Yoga’ nin
yasam tatminlerini ylikseltmekte daha ¢ok yardime1 oldugunu belirtmeleri bu
seviyenin is tatminine de yansimig olma olasiligini 6n plana ¢ikartmaktadir.
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Genel olarak hayattan daha mutlu olmay1 basarabilen bireylerin is
hayatlarinda da bu etkileri gorebilmeleri olas1 bir durumdur. Ya da tam tersi
olarak is yasamindan alman tatmin, bireyin yasam tatminini
etkileyebilmektedir.

Tim bu sonuglardan hareketle Yoga calismalarinin giindelik yasam
da oldugu kadar kisilere is yasantilarinda da yardimei olabilecegi diisiincesi
ortaya c¢ikmaktadir. Calisanlar i¢in konu degerlendirildiginde, Yoga;
kurumlarin galisanlarina sundugu is arkadaslariyla beraber ortak paylasim
icinde uygulayabilecekleri bir kigisel gelisim calismasi  olarak
degerlendirilebilir. Bu uygulamalarin kiginin genel yasaminda getirecegi
pozitif etkilerin yaninda is yasantisina yapacagi katkilar da bu noktada hem
orgiitlere hem de bireylere art1 degerler kazandirabilecektir.
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