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YOGANIN BEDEN, NEFES, ZiHIN VE MUTLULUK UZERINE ETKIiSi: 12 HAFTALIK GALISMA

Ahmet Tarik ERGUVEN?, Seyma Oznur GOKSIN2 , Burcu GUVENDI?3
OZET

Bu Arastirmada 12 hafta ve haftada bir gin olarak uygulanmis yoga egzersizlerinin Universite
ogrencilerinin beden, nefes ve zihin ile bilesenleri ile mutluluk seviyelerinde nasil bir etkiye sahip
olduklarini ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilmistir. Calismaya spor bilimleri fakiltesinde 6grenim géren
ve yoga dersine katilim saglayan 23 dgrenci katilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak Yoga
donisim olgegi ve mutluluk dlgegi kullaniimistir. Calismada elde edilen verilen dncelikle verilerin normal
dagihm gosterip gostermedigini tespit etmek igin Kolmogorov-Smirnov testi uygulanarak garpiklik ve
basiklik degerleri incelenmis ve verilerin dagiliminin normal dagilima uygun oldugu gorulmugtar.
Verilerden degerlendirilirken betimsel istatistikler olarak ortalama, standart sapma degerleri ve fark
analizleri uygulanmigtir. Elde edilen bulgularda ise yoga dénisum &lgegi alt boyutlarinda ve mutluluk
Olgcegi On test ve son test verilerinde anlamh farkliliga rastlanilmamistir. Ayrica cinsiyete gére yoga
donisim olgegi alt boyutlarinda ve mutluluk 6lgegi 6n test ve son test verilerinde anlamlh farkhhga
rastlaniimamistir. Sonug olarak spor bilimleri fakultesinde okuyan 6grencilere 12 hafta boyunca haftada
bir glin ve 2 saat verilen yoga egitiminin aktif olarak spor yapan 6grencilerin mutluluklari tGzerinde fark
yaratmadigi belirlenmigtir.

Anahtar kelimeler: Yoga, Mutluluk, Ogrenci

EFFECT OF YOGA ON BODY, BREATH, MIND AND HAPPINESS: 12 WEEKS OF PRACTICE
ABSTRACT

In this study, the yoga exercises applied over 12 weeks and once a week were conducted to reveal how
university students affect body, breath, mind, components, and happiness levels. Twenty-three students
studying at the Faculty of Sports Sciences and participating in a Yoga course participated in the study.
The research used the yoga conversion and happiness scales as data collection tools. The distortion
and clutter values were examined by applying the Kolmogorov-Smirnov test to determine whether the
data was first shown in the study. The data distribution was appropriate for normal distribution. Average
and standard deviation values and different analyses were used as descriptive statistics when evaluating
the data. In the findings obtained, significant differences were found in the sub-dimensions of the yoga
conversion scale and the happiness scale pre-test and post-test data. In addition, there was no
significant difference in the yoga conversion scale sub-dimensions and happiness scale pre-test and
post-test data. As a result, it was determined that yoga education, which is given to students at the
Faculty of Sports for 12 weeks and 2 hours a week and 2 hours a week, did not make a difference in
the happiness of the students who actively sports.
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1. GIRiS

Yoga, ¢ok gesitli durus/egzersiz, nefes alma ve meditasyon tekniklerini birlestirerek beden-zihin-ruh
baglantisina ve bunun kigisel gelisim ve esenligin tim yonlerindeki 6nemine odaklanir (Goveche, 1979).
Ayni zamanda Yoga bir zihin-beden egzersizi olarak kabul edilir ve egzersizlerinin altinda yatan husus,
vicudun fizyolojik durumunun duygulari, diglinceleri ve tutumlari sekillendirebilecegidir (Cowen ve
Adams, 2005). Yoga, her egzersizin odaklanmay! strdiriirken beden, nefes ve zihindeki ikili kolaylik ve
glc niteliklerini kapsamasini gerektirir. Yoga teorisi, bu U¢ niteliJe sahip bir yoga uygulamasinin,
yalnizca bir veya ikisinin dahil edilmesinden ziyade birey igin ¢cok daha etkili olacagini iddia etmektedir.
(Birdee ve ark., 2015). Yoganin ¢ ana araci beden, nefes ve zihindir. Cesitli yoga stilleri mevcut olsa
da popliler ve etkili bir stil olan Krishnamacharya (veya Viniyoga) yogadir. Krishnamacharya'ya gore her
bir yoga aracinin temel agiklamalari sunlardir: Beden: Fiziksel hareketler, uygulayicilarin daha fazla
bilissel dikkat gerektiren ikili gérev yapmasini gerektiren nefes alma ile birlestirilir. Nefes: Nefes
egzersizleri fiziksel hareket olmadan da yapilabilir (pranayama olarak adlandirilir). Genellikle nefes
alma, solunum hizlarini dinlenmenin 6nemli 6lglide altina disuren (dakikada 6 nefesten daha az)
deneyimli uygulayicilarla derin ve yavas yapilir. Zihin: Meditasyon, zihni tek bir ydne odaklama
uygulamasidir. Odaklanma yoni veya nesnesi, meditasyon uygulamasinin amacina gore degisir.
Meditasyon nesneleri beden iginde (6rnegin, nefes alma, dislinceler ve viicut bolimleri) veya zihin
(6rnegin, duslnceler veya duygular) veya dissal (6rnegin, doda veya dini tanrilarin gérinttleri) olabilir
(Desikachar, 1999). Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezleri, (CDC, 2018, Erigim Tarihi: Aralik, 2022)
mutluluk bileseninin esenlik ve saglik acgisindan insan hayatinda kritik bir yere sahip oldugunu
vurgulamaktadirlar. Fiziksel aktivitenin insan vicudundaki olumlu sonuglarindan biri olan artmig bir
seratonin hormonu, yukselmis bir mutluluk hissiyatina sebep olmaktadir. Buna ek olarak Yoga
egzersizleri bu fiziksel aktivitelerden ayr olarak meditasyon unsuru ile de 6ne gikmaktadir. Bir hafta
icerisinde yeterli gin ve slrede yoga egzersizi yapan bireylerin reaksiyon suirelerinde iyilesmenin
oldugunu (Telles ve ark., 2013), zihinsel saglik ve nese veya mutluluk duygularinda ise artis meydana
geldigini (Malathi ve Damodaran, 1999) vurgulayan c¢alismalar da mevcuttur. Yeteri kadar uygulanan
yoga egzersizlerinin ayni zamanda cgesitli kronik saglik durumlariyla iliskili semptomlari iyilestirildigi,
iltihabi azaltip bagisikligi arttirdidi ve ruhsal olarak depresyon ile kaygl durumlarinda iyilesmeye
yardimci oldugu vurgulanmistir Ross ve ark., 2013).

Arastirmada 12 hafta ve haftada bir giin olarak uygulanmis yoga egzersizlerinin tniversite 6grencilerinin
beden, nefes ve zihin ile bilesenleri ile mutluluk seviyelerinde nasil bir etkiye sahip olduklarini ortaya
ctkarmak amaglanmigtir. Mevcut literatlirde yeterli strede gergeklestirilen Yoga uygulamalarinin
fizyolojik ve psikolojik olarak olumlu etkilerinden bahsedilirken (Telles ve ark., 2013; Malathi ve
Damodaran, 1999; Ross ve ark., 2013) tniversite 6grencileri Gzerinde yoga 6z-etkililik bilesenlerinin ve
mutluluk durumlarinin nasil etkilendigine dair yapiimis bir calismaya rastlaniimamis olmasi literatire

katki saglamak agisindan arastirmanin énemini vurgulamaktadir. Ayni zamanda ¢alismamizda haftada
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1 gun ve 4 ay uygulatilan yoga egzersizlerinin gen¢ bireyler Gzerinde olumlu etkilerinin gérdlmesi igin

yeterli olup olmadigini da ortaya ¢ikarmak arastirmanin énemini ayrica ortaya gikaracaktir.

2. GEREG VE YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Calismanin evrenini Yalova ilinde bulunan Yalova Universitesinde &grenim goren 6grenciler
olustururken, érneklemini Yalova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde égrenim gdéren ve rastgele
secim yontemiyle segilmis 7’ si 16’s1 erkek olmak Uzere 23 6gdrenci olusturmaktadir. Gonulli olarak
katilim saglayan 6grenciler aktif olarak hafta da en az 3 kere spor yapan 6grenciler olacak sekilde
secilmistir.

2.2. Uygulanan Yoga Programi

Katilimcilara uygulanan yoga programi, yoganin temelini olusturan glnesi ve ayi selamlama
serilerinden olusmaktadir. Ogrenciler ilk dért hafta serilerin akisini 6grenme ve temel zorluk seviyesine
alisma surecini gegirirken daha sonraki haftalarda hareket kaliplarinin zorluk derecesi artirilarak ve

hareket gegisleri gesitlendirilerek 8 haftalik yoga uygulamasini tamamlamislardir. Serilerde bulunan
hareketlerin isimleri agsagidaki tabloda verilmektedir.

Tablo 1. Katilimcilara uygulanan Yoga Serileri

Giinese Selam Serisi A

1. Pranamasana 4. Ashwa Sanchalanasana 7. Bhujangasana 10. Padahastasana
2. Hasta Uttanasana 5. Parvatasana 8. Parvatasana 11. Hasta Uttanasana
3. Padahastasana 6. Asthanga Namaskara 9. Ashwa Sanchalanasana  12. Pranamasana

Aya Selam Serisi B
1. Pranamasana 4. Ardha Chandrasana 7. Bhujangasana 10. Padahastasana
2. Hasta Uttanasana 5. Adho Mukha Svanasana 8. Adho Mukha Svanasana 11. Hasta Uttanasana
3. Padahastasana 6. Ashtanga Namaskara 9. Ardha Chandrasana 12. Pranamasana

2.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmaya katilan katiimcilara demografik bilgi olarak sadece cinsiyetleri soru olarak iletilmistir. Ayrica
katilimcilara Yoga Donlistim Etkisi Olgegi ve Mutluluk Olgegi uygulanmistir.

Bu calisma, 6n-test, son-testin uygulandi§i randomize olmayan, tek gruplu ve yari deneysel bir
galismadir. Arastirmaya katilan 6grencilere 12 hafta boyunca hafta da 1 giin 2 Saat olacak sekilde
uzman tarafindan yoga egzersizleri uygulanmigtir. Arastirmaya katilan 6grencilere 12 haftalik Yoga
uygulamalari éncesi ve sonrasinda Yoga Dénistim Olgegi ve Mutluluk Olgekleri uygulanmistir.

2.3.1. Yoga Déniigiim Etkisi Olgegi

Yoga Déniisim Etkisi Olgedi 2015 yilinda Birdee ve ark. (2015) tarafindan gelistiriimis olup Tirkge
uyarlamasi ise Tetik ve Kiglkelgi (2018) tarafindan yapiimistir. Olgek ilk 4 maddesi Beden, sonraki 4
maddesi Nefes, son 3 maddesi ise Zihin alt boyutu olmak Uzere toplam 11 maddeden olusarak son
halini almistir. Olgekteki alt boyutlarin toplam puanlarindaki artis katilimcilarin yoga az-etkililik seviyesini
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géstermektedir. Olgege ait Cronbach alfa degerleri orijinal galismada 0,88; uyarlama galismasinda ise
0,95 olarak bulunmustur.

2.3.2. Mutluluk Olgegi

Mutluluk dlgegdi 18 yas ve Ustiindeki bireylerin mutluluk durumlarini belirlemek amaciyla Demirci ve Eksi
(2017) tarafindan gelistirilmistir. Mutluluk dlgeginde (MO) tek boyut ve ters ifade igermeyen 6 maddeden
olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .83 olarak bulunmustur.

2.4, Aragtirmanin Etik Durumu

Arastirmanin tamamlanabilmesi adina Yalova Universitesinin insan Arastirmalari Etik Kurulu’ndan
(Protokol Numarasi:2022/135-Tarih: 29.11.2022) onay alinmistir. Etik kurul izninden sonra arastirmaya
katilan gondllilere aydinlatiimis onam formu imzalatilarak onaylari alinmistir. Ayrica arastirmada
Helsinki bildirgesinin maddelerinin tamamina uyulmustur.

2.5. Veri Analizi

Anket uygulamasi sonucunda elde edilen veriler, Yalova Universitesi Lisansli IBM SPSS 22 paket
programi yardimi ile degerlendirilmistir. Calismada elde edilen verilen dncelikle verilerin normal dagilim
gOsterip gostermedigini tespit etmek igin Kolmogorov Smirnov testi uygulanarak garpiklik ve basiklk
degerleri incelenmis ve verilerin dagilminin normal dagihma uygun oldugu goérulmastir. Daha sonra
veriler degerlendirilirken betimsel istatistikler olarak ortalama, standart sapma degerleri alinirken fark
analizleri igin Paired Sampile t testleri istatistiksel yontem olarak kullaniimistir.

3. BULGULAR

Tablo 2. YDEO ve Beden, Nefes ve Zihin Alt Boyutlarinin On Test- Son Test t Testi Sonuglari

N Ort. S. p
YDEO (On Test-Son Test) 23 ,07115 ,53359 ,529
Beden Alt Boyutu (On Test-Son Test) 23 -,01087 ,54082 ,924
Nefes Alt Boyutu (On Test-Son Test) 23 ,09783 ,70606 513
Zihin Alt Boyutu (On Test-Son Test) 23 ,14493 , 77085 377

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin yoga déntsum etkisi dizeyi ve dlgegdin alt boyut puanlarinin n
test-son test, sonuglarina gére 12 haftalik yoga egzersizlerinin yoga 6z etkililik seviyelerinde ve 6lgegin
beden, nefes ve zihin alt boyutlarinda anlamli bir fark olusturmadigi gérilmustir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 3. YDEO Alt Boyutlarinin Cinsiyet Degiskenine Gére On Test- Son Test t Testi Sonuglari

Cinsiyet N Ort. S. o]
YDEO (On-Son Test) Kadin 7 1,12987 5,79704 ,625
YDEO (On-Son Test) Erkek 16 ,63068 5,39885 ,647
Beden Alt Boyutu (On-Son Test) Kadin 7 -,07143 ,68791 ,793
Beden Alt Boyutu (On-Son Test) Erkek 16 ,01563 48707 ,900
Nefes Alt Boyutu (On-Son Test) Kadin 7 , 35714 , 76181 ,261
Nefes Alt Boyutu (On-Son Test) Erkek 16 -,01562 ,67373 ,927
Zihin Alt Boyutu (On-Son Test) Kadin 7 -,04762 , 78004 877
Zihin Alt Boyutu (On-Son Test) Erkek 16 ,22917 , 77669 ,256

Tablo 3'ye gore katilimcilarin cinsiyetlerine yoga 0z etkililik seviyelerinde ve 6lgegin beden, nefes ve
zihin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadigi goriilmektedir (p>0.05) (Tablo 3).
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Tablo 4. Mutluluk Olgeginin On Test- Son Test t Testi Sonuglari

- N Ort. S. p
MO (On Test-Son Test) 23 ,83333 4,47383 ,381

Tablo 4’e gdére mutluluk seviyelerinin cinsiyet degiskenine gbére o6n test- son test sonuglar
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo 4).

Tablo 5. Cinsiyete gére Mutluluk Olgeginin On Test- Son Test t Testi Sonuglari

o N Ort. S. p
MO (On Test-Son Test) Kadin 7 -1,11905 1,99702 ,189
MO (On Test-Son Test) Erkek 16 1,68750 5,02028 ,199

Tablo 5 incelendiginde, katilmcilarin mutluluk seviyelerinin belirlenmesi i¢in kullanilan élgegin 6n test-
son test, sonuglarina gore katiimcilara uygulatilan 12 haftallk yoga egzersizlerinin mutluluk
seviyelerinde anlamli bir fark olusturmadigi gériimastir (p>0.05) (Tablo 5).

4. TARTISMA

Universite 6grencileri izerinde yapilan bu calisma da 12 haftalik yoga egzersizlerinin beden, zihin, nefes
alt boyutlarinda nasil bir degisim oldugunu ve ayni zamanda dgrencilerin mutluluk seviyelerini nasil ve
ne kadar etkiledigini ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan g¢alismanin bulgularina bakildiginda yoga
degisim dlgegi boyutlarinda ve mutluluk élgegi toplam puaninda 6n test ve son test arasinda anlaml
farkhlk gorilmemistir. Yoga, zihnin faaliyetlerini kontrol altina alip sahip oldugumuz evrensel benligimiz
ile birlesme durumumuzdur (Patanjali, 2011). Bu ¢alismadan farkli olarak Turner ve Turner (2010)
tarafindan yapilan c¢alisma sonucunda yoga uygulayicilarinin, Universite o6gdrencilerine gore
maneviyatlarini uygun ve saglikli yollarla ifade etme, inancin yasam kalitesine yapabilecegi olumlu
katkinin farkinda olma, ruhani saghg: gelistirmek igin rutin olarak yeni deneyimler Gstlenme ve hayata
olumlu bir bakis acgisina sahip olma olasliliklarinin ve iclerinde mutluluk yasadiklarini bildirme
olasiliklarinin daha ylksek oldugu sonucuna ulasiimistir. Bu g¢alismada gonllli olarak sosyal
hayatlarinda yoga yapan dgrencilere ulagiimig ancak bizim ¢alismamizda ders kapsaminda 6grencilere
12 hafta yoga egzersizleri yaptiriimistir. Yoga egzersizi ruhu dinlendirdigi igin insanlarin gonulli olarak
ve isteyerek katildigi aktivitedir. Bu bakimdan ¢alismada farkliliga rastlanmama nedeni olarak; yapilan
yoga egzersizini, spor bilimleri fakultesi 6grencilerinin ders igin zorunlu olarak almasi, birgok 6grencinin
egzersizi dersi gegmek amaciyla uygulamasi ve yapilan uygulamanin haftada bir giin olmasi
gosterilebilir. Hosseinzadeh Asl ve ark. (2020) tarafindan yapilan galisma sonucunda bilingli farkindalik
yoga uygulamasinin COVID-19 kriz doneminde katilimcilarin depresyon ve stres seviyeleri anlamli bir
sekilde diismUstlir ancak anksiyete seviyesini azaltmada yeterince etkili olamadigi gortlmuistir. Gupta
ve ark. (2016) yoga yapan ve yapmayan ogrenciler arasindaki mutluluk diizeyi ve zihinsel dengeyi
karsilastirmak icin yapilan ¢alisma, yoga yapanlarin yoga yapmayanlara gére daha yuksek dizeyde
mutluluk ve zihinsel dengeye ulastiklarini géstermistir. Seki Oz ve Ciris (2022) tarafindan hemsirelik
ogrencileri ile yapilan 8 haftalik Hatha yoganin 6grenci hemsirelerin stres yonetiminde, yasam doyumu
ve yasam Kkalitelerini gelistirmede etkili bir yontem oldugu goérdlmustir. Bu galismada yer alan

ogrencilerin aktif olarak farkli spor branglari ile ilgilenmesi yogaya olan ilgilerini azaltmis olabilir. Bu
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durum 6grencilerin 12 haftalik yoga egzersizlerine sadece uygulanan ders saatinde yogunlastiklarini
ders disindaki serbest zamanlarinda farkli branslarla ilgilendiklerini g6stermektedir. Yoganin en 6nemli
amagclarindan biri, bagkalarinin arasinda saglik ve mutluluk icinde yasayacak mikemmel ve buttinlesmis
insani yaratmaktir. Bu da ancak sakin ve temiz bir zihne ulagsma veya bilincin Ustine ¢ikma ile elde edilir
(Bas, 2000). Guzel ve Baysal (2017) MEB, okul pansiyonlarinda kalan kiz égrencilerde kendilerine
zaman ayirarak yoga ile gunlik yasamin getirdidi stresten, yorgunluktan bedenlerini ve zihinlerini
kurtararak rahatladiklarini belirtmigler. Bu rahatlama sonucu yoga da gegirdikleri eglenceli anlarin
beraberinde mutlulugu getirdigini soylemislerdir. Oken ve ark. (2006)'nin arastirmasinda ise yoga
grubunda fiziksel élgtimler, yasam kalitesiyle ilgili iyi olma, enerji seviyesinde artis ve yorgunluk hissinde

azalma dizeylerinde diger gruplarla karsilastirldiginda daha fazla artis meydana gelmisgtir.

Bu calismada elde edilen bir diger sonuca gore yoga degdisim dlgegi alt boyutlari ve mutluluk dlgegdi
ortalama puanlarinin cinsiyet degiskenine gore 6n test- son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Bu ¢alismadan farkli olarak Oner ve Biger (2017) ise yaptiklari
calisma sonucunda yoganin kadin sporcularda psikolojik esenlidi olumlu ydnde etkiledigini
belirtmiselerdir. Universite 6grencilerinde yoga egzersizi sonucunda cinsiyete gére mutluluk diizeyinin
belilenmesine yonelik bir galismaya rastlaniimamakla birlikte mutlulugun cinsiyete gére degisip
degismedigini aragtiran farkli calismalara bakildiginda ise Ulukan’'in (2020) &gretmenler Gzerinde
yaptigi calismada mutluluk dizeylerinin cinsiyete gore farklilagsmadigi gorulmustir. Sahin (2015)
Universite o6grencilerinin mutluluk, iyimserlik ve o6zgecilik dizeylerinin incelemis ve c¢alismasinin
sonucunda 6grencilerin cinsiyetleri ile mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini tespit
etmistir. Kose ve ark. (2019) tarafindan yapilan galismada belirtildigi (izere diizenli ve orta siddette
yapilan spor, stres hormonlarini etkisiz hale getirir ve mutluluk hormonu olarak bilinen endorfin
hormonunu aktif hale getirerek kisinin daha mutlu ve enerjik hissetmesine katki saglar. Bu da bize
gOsteriyor ki, spor ve cesitli aktiviteler bireyleri rahatlatarak, onlara hem mutluluk hem de zindelik
saglamaktadir. Bu bakimdan galismada elde edilen farklihgin olmamasi sonucu, arastirmaya katilan
ogrencilerin spor bilimleri 6grencileri olmasi ve aktif olarak spor yapiyor olmasindan kaynaklanabilecegi
sOylenebilir.

5. SONUG

Sonug olarak spor bilimleri fakiltesinde okuyan 6grencilere 12 hafta boyunca haftada bir giin ve bir
saatten verilen yoga egitiminin aktif olarak spor yapan 0Ogrencilerin mutluluklar Gzerinde fark
yaratmadi§i gorulmastdr. Bu durumun verilen egitimlerin ders kapsaminda ve zorunlu olarak
yapilmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. Yoganin mutluluk Gzerinde etkisini arastirmak igin yapilacak
olan calismalarda Universitenin tim d6grencileri icinden gonulli olarak katihm sadlanmasi ve egzersiz

sikhiginin arttinllarak yapilmasi ile farkh sonuglarin elde edilebilecegi diistiniiimektedir.

Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2023; 3(1): 22-29

27



Fenerbahcge Universitesi

Spor Bilimleri Dergisi 1
Cilt 3, Sayi 1, 22-29, 2023

Fenerbahce University FENERBAHGE UNIVERSITES!
Journal of Sport Science

Volume 3, Issue 1, 22-29, 2023 FBU-JSS e-ISSN: 2791-7096

KAYNAKLAR

Bas, U. (2000). Hatha Yoga ve Klasik Egzersiz Yaklagiminin Saglikli Genglerde Postir ve Fiziksel
Uygunluk Uzerine Etkileri. Hacettepe Universitesi, Yuksek Lisans Tezi, Ankara.

Birdee, G. S., Sohl, S. J., & Wallston, K. (2015). Development and psychometric properties of the
Yoga Self-Efficacy Scale (YSES). BMC complementary and alternative medicine, 16(1), 1-
9.

Centers for Disease Control and Prevention. (2018,10,31). Well-Being Concepts. https://www.cdc.gov/.
URL: https://www.cdc.gov/hrgol/wellbeing.htm. Erigsim Tarihi: Aralik, 2022.

Cowen, V. S., & Adams, T. B. (2005). Physical and perceptual benefits of yoga asana practice:
results of a pilot study. Journal of Bodywork and Movement Therapies, 9(3), 211-219.

Demirci, I. & Eksi. H. (2018). Keep calm and be happy: A mixed method study from character
strengths to well-being.  Educational Sciences: Theory & Practice 18(29) 303-354.
http://dx.doi.org/10.12738/estp.2018.2.0799

Desikachar, T. K. V. (1999). The heart of yoga: Developing a personal practice. Simon and Schuster.
Inner Traditions International, One Park Street, Rochester, Vermont, US.

Goyeche, J. R. (1979). Yoga as therapy in psychosomatic medicine. Psychotherapy and
Psychosomatics, 31(1-4), 373-381.

Gupta, R. K., Singh, S., & Singh, N. (2016). Does yoga influence happiness and mental balance: A
comparison between yoga practitioners and non-yoga practitioners. Online Journal of
Muiltidisciplinary Research (OJMR) 2(3), 1-5.

Guzel, P., & Baysal, D. (2017). MEB, Okul Pansiyonlarinda Kalan Kiz Ogrencil_erde “Yoga Etkinliginin
Ders Disi Egitim Calismalari Kapsaminda Uygulanabilirliginin® Incelenmesi. Sakarya
University Journal of Education, 7(1), 91-108.

Hilal, Seki. Oz., & Vahit, C. (2022). The Effect of Hatha Yoga on Stress, Life Satisfaction and Quality
of Life in Nursing Students. Humanistic Perspective, 4(3), 606-622.

Hosseinzadeh Asl, N. R., Emamvirdi, R., Colakoglu, F. F., & Ddlek, K. (2020). Koronaviriis (Covid-
19) Pandemi Doneminde Dort Haftalik Online Bilingli Farkindalik Yoga Uygulamasinin
Universite Ogrencilerinin  Psikolojik Saghgi Uzerindeki Etkisi. Uluslararasi Sosyal
Arastirmalar Dergisi 13 (72), 1064-1069

Kose, B., Uzun, M., OzIi, K., Celik, N. M., & Erbasg, U. (2019). Spor BiIimIerinde_Okuyan Ogrencilerin
Oznel Mutluluk Ve Zindelik Dlzeylerinin Bazi Degiskenlere Gore Incelenmesi (Ankara
Universitesi Ornegi). Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 3(2),
22-29.

Kulglkelgi, D. T. Yoga Doniisiim Etkisi Olgegi (YDEO): Tiirkge'ye Uyarlama, Gegerlik ve Giivenirlik
Galismasi. 21. Yizyilda Egitim ve Toplum Egitim Bilimleri Ve Sosyal Arastirmalar
Dergisi, 7(21), 907-922.

Malathi, A., & Damodaran, A. (1999). Stress due to exams in medical students- role of yoga. Indian
Journal of Physiology and Pharmacology, 43 (2), 218-224.

Oken, B.S., Zajdel, D., Kishiyama, S., Flegal, K., Dehen, C., Haas, M., & Leyva, J. (2006).
Randomized, controlled, six-month trial of yoga in healthy seniors: effects on cognition and
quality of life. Alternative therapies in health and medicine, 12(1), 40.

Oner, C., & Biger, T. (2017). Yoga'nin Kadin Sporcularda Psikolojik Esenlik Dizeyine Etkisi.
Marmara Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2(1), 48-59.

Patanjali, (2011), Yoga Sutra, i¢gsel Ozgiirliigiin Yolu, istanbul: Aritan Yayinevi.

Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2023; 3(1): 22-29

28



Fenerbahcge Universitesi

Spor Bilimleri Dergisi 1
Cilt 3, Sayi 1, 22-29, 2023

Fenerbahce University FENERBAHGE UNIVERSITES!
Journal of Sport Science

Volume 3, Issue 1, 22-29, 2023 FBU-JSS e-ISSN: 2791-7096

Ross, A., Friedmann, E., Bevans, M., & Thomas, S. (2013). National survey of yoga practitioners:
mental and physical health benefits. Complementary therapies in medicine, 21(4), 313-323.

Sahin, Y. (2015). Universite 6grencilerinin mutluluk, iyimserlik ve 6zgecilik dizeylerinin incelenmesi.
Yiksek lisans tezi, Gaziosmanpasa Universitesi, E@itim Bilimleri Enstitlis, Egitim Bilimleri
Anabilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Yuksek Lisans Programi, Tokat.

Telles, S., Yadav, A., Gupta, R. K., & Balkrishna, A. (2013). Reaction time following yoga bellows-
type breathing and breath awareness. Perceptual and Motor Skills, 117(1), 89-98.

Monk-Turner, E., & Turner, C. (2010). Does yoga shape body, mind and spiritual health and
happiness: Differences between yoga practitioners and college students. International
journal of yoga, 3(2), 48.

Ulukan, M. (2020). Ogretmenlerin mutluluk ile psikolojik saglamlik dizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesi. Journal of International Social Research, 13(73).

Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2023; 3(1): 22-29

29



