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Aralik 2019'dan beri Cin’de ortaya citkan ve akut solunum yolu hastaliklar: kiimesi olarak tanimlanan Yeni Tip Koronaviriis
2019 (COVID-19) hastaligr diinyada COVID-19 krizinin ortaya ¢ikmasma neden olmustur. COVID-19 krizinden oldukca etkilenen
gruplardan birisi olan {iniversite 6grencileri agir psikolojik bask: hissetmektedirler. Bu arastirmanin amaci, COVID-19 kriz doneminde
dort haftalik online bilingli farkindalik yoga uygulamasini tiniversite ogrencilerine uygulayip, uygulamanin etkisini 6l¢mektir.
Arastirma grubunu 14 tiniversite lisans 6grencisi olusturmustur. Veri toplama araci olarak “kisisel bilgi formu” ve “Depresyon
Anksiyete Stres Olgegi-21” (DASO-21) kullanilmistir. Verilerin analizinde, dntest, sontest ve izleme test puan degerlerini karsilagtirmak
igin tek yonlii tekrarli 6l¢timliit ANOVA kullanilmistir. Arastirma sonuglari, katilimcilarin depresyon ve stres boyutlarina iliskin sontest
ve izleme testlerinin ortalama puanlarmin 6ntest puanlarmna kiyasla anlamli olarak daha diisiik oldugunu ortaya ¢ikarmustir. Buna gore,
dort haftalik online bilingli farkindalik yoga uygulamasinin tiniversite 6grencilerinin psikolojik sagligim iyi yonde etkileyebilecegi ve bu
etkinin en az bir ay stirebilecegi sdylenebilmektedir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, Bilingli Farkindalik Yoga Uygulamasi, Online Uygulama, Lisans Ogrencileri, Psikolojik
Saglik.

Abstract

New Type Coronavirus 2019 (COVID-19) disease, which has been occurring in China since December 2019 and defined as a
cluster of acute respiratory diseases, has led to the COVID-19 crisis around the world. University students, as one of the groups greatly
affected by the COVID-19 crisis, have felt intensive psychological distress. This study aimed to apply a four-week online mindfulness
yoga practice to undergraduate students and to examine its effectiveness in improving the participants’ psychological health. The
research group consisted of 14 undergraduate students. “Personal information form” and “Depression Anxiety Stress Scale-21"” (DASS-
21) were used as data collection tools. In the analysis of the data, one-way repeated measurement ANOVA was used to compare pretest,
posttest, and follow-up test scores. According to the results, the participants’ mean depression and stress scores of both posttest and
follow-up tests were significantly lower than the pretest. Therefore, it can be concluded that the four-week online mindfulness yoga
practice can be effective in improving the psychological health of university students, and this may last at least one month.
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1. GIRIS

Aralik 2019 tarihinden bu yana Cin'in Hubei Eyaleti, Wuhan sehrinde, akut solunum yolu
hastaliklar1 kiimesi olarak tanimlanan Yeni Tip Koronaviriis 2019 (COVID-19 olarak bilinen)
hastalig1 ortaya cikmus, kisa bir siire icerisinde tiim diinya tilkelerinde yayilmis ve bdylece Diinya
Saglk Orgiitii (World Health Organization; WHO) tarafindan COVID-19 Pandemisi olarak
nitelendirilmistir (WHO, 2020b). 30 Haziran 2020 tarihi itibariyle 10,185,374’den fazla onaylanmis
COVID-19 vakas1 ve bu hastaliga bagh 503,862 o6lim oldugu bildirilmistir (WHO, 2020a).
Dolayisiyla COVID-19 gibi kiiresel pandemiye neden olan salginlar, diinya capinda biiyiik krize
yol agmaktadir.

COVID-19 gibi pandemi boyutlarina ulasan krizler, psikolojik problemler ve bozukluklar ile
pozitif iliskiye sahip olup, hastaliga yakalanma ihtimali nedeniyle insanlarin agir stres
yasamalarma, panik atak, kronik anksiyete ve depresyon gibi psikolojik bozukluklara neden
olabilir (Bao vd., 2020; Rajkumar, 2020). Ustelik COVID-19 krizinin 6niine gecmek icin tlkeler
tarafindan uygulanan 6nlemler, halkin psikolojik sagligini daha da olumsuz etkileyebilir. Ornegin,
pek cok tilke tarafindan uygulanan karantina ¢nlemleri ve yakin temas gerektiren is ve meslege ve
hatta aktivitelere bir stire ara verilmis olmasi stiphesiz hastaligin 6niine gecmek icin hayati neme
sahiptir. Ancak ne yazik ki bu 6nlemler, baz1 sosyal ve ekonomik problemlere yol acarak psikolojik
problemlere de sebep olmaktadir (Davillas ve Jones, 2020).

COVID-19'un bulasma hizini azaltan en ¢nemli onlemlerden birisi, tiniversitelerin gegici
olarak yiiz yiize egitime ara vermesi ve uzaktan egitim yontemlerine gecmeleri olmustur.
Arastirmalar, bu durumun 6grencilerin sosyal hayatinda degisikliklere yol actigini ve onlarin
psikolojik durumunu kétii yonde etkiledigini gostermektedir. Ornegin, Huckins vd. (2020)
yaptiklar1 arastirmada, 6grencilerin COVID-19 doneminde o6zellikle anksiyete ve depresyon
oranlarnin daha fazla oldugunu ve bu oranlarin haber izlemeye harcanan zaman miktariyla
pozitif iligskisi oldugunu saptamistir. Baska bir arastirmada ise Salman vd. (2020) 1134 tiniversite
ogrencisinin %34 orta-siddetli anksiyete ve %45 orta-siddetli depresyon belirtileri gosterdigini
saptamuslardir. Depresyon ve anksiyete, dgrencilerin akademik performansi, aile bireyleri arasi
iliskileri ve fiziksel aktiviteleri gibi énemli faktorler tizerinde olumsuz etki yaratmakta, onlarin
tim yasam kalitesini diistirmektedir.

Dolaysiyla COVID-19 kriz doneminde tiniversite 6grencilerinin psikolojik sagligini korumak,
yasam Kkalitelerini arttirmak ve onlarin bu yeni diizene uyum saglamalarini kolaylastirmak igin
kanita dayali wuygulamalar kullanilmalidir. Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
(Mindfulness-based interventions), nispeten yeni ve kanita dayali uygulamalar olarak psikolojik
saglig1 iyilestirme konusunda etkili oldugu pek ¢ok arastirma tarafindan rapor edilmistir (6rnegin,
Bamber ve Kraenzle Schneider, 2016; Hosseinzadeh Asl ve Barahmand, 2014; Hosseinzadeh Asl ve
Hosseinalipour, 2014; Khoury vd., 2017; La Torre vd., 2020).

Bilincli farkindalik (mindfulness), 2,500 yil oncesine ait bir dini (Budist) gelenege
dayanmasina ragmen bat: literattiriinde tamamen sekiiler bir uygulamaya dontismiistiir ve gesitli
psikolojik miidahalelerde kullanilmaya baslanmistir (Kabat-Zinn, 2011; Sharf, 2014). Bilingli
farkindaligin batiya gelmesine onctiliik eden en 6nemli isimlerden biri olan Jon Kabat-Zinn, bu
kavrami “su anda ve yargilamadan, kasitli ve bilingli olarak dikkati belli bir yone verme” olarak
tanimlamaktadir (Kabat-Zinn, 2005). Bilingli farkindalik, su anda olup biteni fark etmek, ancak
yargl yapmadan sadece izleyici olup her seyin ge¢mesine izin vermektir. Ornegin, viicuttan gelen
gerilme hislerini fark etmek ve bu hissi yargilamadan (kotii veya iyi bir his) kullanarak simdi ve
buraya tutunmaktir. Boylece bu islem, uygulayicinin zihninin ge¢mis veya gelecekten simdiki
zamana donmesini saglayarak uygulayicinin kendisini daha huzurlu ve mutlu hissetmesini
saglamaktadir (Killingsworth ve Gilbert, 2010).
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Bilingli farkindalik; nefese odaklanma, viicut taramasi, ytriiytis ve yoga meditasyonlar: gibi
cesitli egzersizler yapilarak uygulanir. Bu egzersizlerden birisi olan bilingli farkindalik yoga
uygulamasmin temeli Hatha Yoga'ya dayanmaktadir ve bilingli farkindaligi uygulamanin en
onemli yollarindan birisi olarak tanimlanmaktadir (Segal vd., 2013). Bu egzersizler zihinsel olarak
farkindalik saglamanin yansira, COVID-19 kriz doneminde {iiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivitelerini de arttirabilir. Bu dogrultuda bu arastirmanin amaci, dort haftalik online bilingli
farkindalik yoga uygulamasmi COVID-19 pandemi krizi doneminde tiniversite dgrencileri icin
uygulamak ve uygulamanin dgrencilerin psikolojik saglig1 tizerindeki etkisini incelemektir.

2.YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma ontest - sontest, kontrol grubu olmayan yari-deneysel bir tasarima sahiptir ve
verilerin toplanmasinda ve analizinde nicel yaklasim kullanilmistir. Bu tasarimda miidahalenin
(bilingli farkindalik yoga) etkili olup olmadigini incelemek icin katilimcilar 6nce 6ntest sorularmi
cevaplayip dort haftalik miidahaleye katilmislardir. Miidahale bittikten sonra ayni testler sontest
olarak uygulanmis olup sontestin uygulanmasindan bir ay sonra yine aym testler izleme testi
olarak uygulanmustir.

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmaya 11'i kadin ve 3’t erkek olmak {iizere toplam 14 goniillii tiniversite 6grencisi
katilmigtir. Katilimcilar, Hacettepe Universitesinde 10'u sosyal hizmet ve 4'ti beden egitimi
bolimiinde lisans egitimi goren 6grencilerden olusmustur ve yas ortalamalar1 20.83 (55=0.71)’tir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Kisisel bilgi formu: Bu formda arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet, yas ve herhangi bir
psikolojik veya fiziksel hastalik gegmisine yonelik sorular yer almustir.

Depresyon Anksiyete Stres Olgegi - 21 (DASO-21): Katilimcilarn psikolojik sikint (“depresyon,
anksiyete ve stres”) diizeylerini belirlemek igin Lovibond and Lovibond (1995) tarafindan
gelistirilen 21 maddelik DASO olcegi kullanilmustir. Tiirkce uyarlamasi Yildirim vd. (2018)
tarafindan gergeklestirilmis olup {ic boyutu (depresyon, anksiyete ve stres) igin belirlenen
gecerlilik analizlerine dair Cronbach Alpha degerleri 0.87 ila 0.90 ve gtivenirlik analizlerine iliskin
degerleri ise 0.82 ila 0.93 araliginda rapor edilmistir (Yildirim vd., 2018).

2.4. Miidahale

Dort haftalik bilingli farkindalik yoga uygulamasi online olarak (Zoom programu tizerinden),
ilk oturumu 28 Nisan 2020 olmak tizere ve haftada bir saat 45 dakikalik (15 dakika dinlenme
molas1 dahil) oturumlar olarak o©grencilere sunulmustur. Bu uygulamada once dikkat
yonlendirme, yarg: yapmama, kabul ve 6z-sefkat gibi bilingli farkindalik kavramlar1 katilimcilara
sunulmustur ve her oturumun son 30 dakikasi bilingli farkindalik yoga uygulamasma ayrilmustir.
Yoga uygulamasi, hafif (Hatha Yoga temelli) hareketlerden olusmustur.

Her oturumdan sonra ev 6devi olarak katilimcilardan her giin en az 20 dakikalik bir yoga
uygulamas: yapmalar1 ve gelecek oturumda deneyimlerini grupta paylasmalar: istenmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde hangi testlerin kullanilacagina karar vermek amaciyla
oncelikle DASO’den elde edilen verilerin normal dagilima uygunlugunu belirlemek igin Shapiro
Wilk testi sonucu degerlerinden yararlanilmustir. Test sonuglarina gore, veriler normal dagilim
gostermistir ve dolayisiyla veri analizinde parametrik testler kullanilmistir. Bu baglamda,

- 1066 -



Uluslararast Sosyal Arastirmalar Dergisi / The Journal of International Social Research AN
Cilt: 13 Say1: 72 Agustos 2020 & Volume:13 Issue: 72 August 2020 3

miidahalenin etkisini 6lgmek amagl ve katilimcilarin ontest, sontest ve izleme testi puanlarim
karsilastirmak igin tek yonlii tekrarli dlgtimltt ANOVA kullanilmistir. Arastirmadaki istatistiksel
analizler i¢in anlamlilik diizeyi .05 olarak ele alinmistir. Ttiim analizler, SPSS 24 paket programu ile
yapilmuistir.

3. BULGULAR

Katilimcilarin DASO boyutlarinin (depresyon, anksiyete ve stres) ontest, sontest ve izleme
testinde elde ettigi baz1 tanimlayic1 degerler Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin DASO boyutlarina iliskin éntest, sontest ve izleme testleri puan degerleri

DASO boyutlar Testler Minimum Maksimum Ortalama Standart sapma
Ontest 6 30 15.89 7.34
Depresyon Sontest 2 24 1056 6.32
Izleme 2 24 11.00 5.83
Ontest 2 26 11.67 7.68
Anksiyete Sontest 0 18 7.89 452
izleme 0 16 7.78 4.70
Ontest 10 36 19.33 7.03
Stres Sontest 6 2 1256 6.05
Izleme 6 22 12.78 5.32
N=14

3.1. Depresyon

Miidahalenin etkisini katilimcilarin depresyon seviyesi tizerinde 6l¢mek igin ontest, sontest ve izleme
testi puanlar tek yonli tekrarli 6l¢timlit ANOVA kullanilarak karsilastirilmistir. Bu analiz icin gerekli olan
Kiiresellik varsaymmim incelemek amaghh Mauchly testi sonucu degerlendirilmistir. Bu testin degersi,
istatistiksel olarak anlamli ¢iktig: i¢in kiiresellik varsayimi karsilanamamistir (Mauchly's W = .200, p<05) ve
dolayisiyla bulgularda Greenhouse-Geisser F degeri kullanilmistir. Bu test sonuglarina gore, ontest, sontest
ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (Fu,15 = 8.49, p =
.008, n2=.33). U¢ agsama depresyon puanlar1 aras: farkin kaynagin belirlemek amaciyla yapilan Bonferroni
test sonuglar1 Tablo 2'de sunulmustur.

Tablo 2. Depresyon Ortalama Puanlarina Iliskin Bonferroni Test Sonuglar:

Testler Ortalama fark: Standart hata p
Ontest Sontest 533 1.764 .023*
Izleme 4.89 1.690 .030*
Sontest Izleme -0.44 473 1.00
*p<.05, N=14

Bonferroni testi sonuglarina gore, depresyon boyutunda katilimcilarin ontest puanlar1 sontest ve
izleme puanlar: karsisinda anlamli olarak yiiksek degere sahiptir; ancak sontest ve izleme puan degerleri
arasinda anlamli bir fark saptanmamuistir (Tablo 2). Bagka bir deyisle, miidahaleden sonra katilimcilarin
depresyon seviyesi anlamli bir sekilde azalmis olup, bir ay sonraki dl¢iimde de bu seviyenin korundugu
saptanmustir.

3.2. Anksiyete

Miidahalenin etkisini katilimcilarin anksiyete seviyesi tizerinde 6l¢gmek igin tek yonlii tekrarli dlgtimlii
ANOVA kullanilmis, 6ntest, sontest ve izleme testi puanlar1 karsilastirilmistir. Mauchly testi sonucu degeri
istatistiksel olarak anlamli ¢iktig: i¢in kiiresellik varsayimi karsillanamamistir (Mauchly's W = .185, p<05) ve
bu sebeple Greenhouse-Geisser F degeri kullanilmistir. Bu test sonuglarina gore, ontest, sontest ve izleme
testi puan ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamuistir (F,14) = 4.11, p = .056,
n?=.19). Dolayistyla miidahale sonrasi, katilimcilarin anksiyete diizeylerinde (sontest ve izleme testlerinde)
diistis yasanmasina ragmen (Tablo 1) bu diistisiin istatiksel olarak anlamli olmadig1 ortaya ¢ikmustir.
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3.2. Stres

Tek yonlii tekrarli 6lctimlit ANOVA, miidahalenin etkisini katiimcilarin stres seviyesi tizerinde
incelemek amagh kullanilmis, ontest, sontest ve izleme testi puanlari karsilastirilmistir. Mauchly testi sonucu
degerinin istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasi nedeniyle (Mauchly's W = .155, p<05) Greenhouse-Geisser F
degeri kullanilmistir. Bu test sonuclara gore, ontest, sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (Fa14 = 15.20, p = .001, n?=.47). Farkin kaynagini belirlemek
amaciyla yapilan Bonferroni testinin sonuglari Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3. Stres Ortalama Puanlarina Iliskin Bonferroni Test Sonuglart

Testler Ortalama fark: Standart hata p
Ontest Sontest 6.78 1.823 .005*
Izleme 6.56 1.541 .002*
Sontest Izleme =222 .392 1.00
*p<.05, N=14

Bonferroni testi sonuglarina gore, stres boyutunda katimcilarin 6ntest puanlari sontest ve izleme
puanlar1 karsisinda anlamli olarak yiiksek degere sahiptir; ancak sontest ve izleme puan degerleri arasinda
anlaml bir fark bulunmamuistir (Tablo 3). Baska bir ifadeyle, miidahaleden sonra katilimcilarin stres seviyesi
anlaml bir sekilde diismiistiir ve bu diististin bir ay sonraki 6l¢timde de korundugu katilimcilar tarafindan
bildirilmistir.

4. TARTISMA

Bu arastirmada, COVID-19 kriz doéneminde iiniversite lisans ogrencileri igin dort haftalik online
bilingli farkindalik yoga uygulamasi sunulmus, uygulamanin katilimcilarin psikolojik saglig1 tizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirmanin sonuglari, bilingli farkindalik yoga uygulamasinin COVID-19 kriz
doneminde katilmcilarin depresyon ve stres seviyelerini azaltabilecegini, ancak anksiyete seviyesini
azaltmada yeterince etkili olamadigin gostermistir. Bu sonuglar, literattirde yer alan bilingli farkindalik yoga
arastirmalarini konu alan c¢alismalarin genel sonuglari ile uyumludur. Ancak COVID-19 pandemi
doneminde bu konuda yapilmis hicbir arastirmaya rastlanmamistir ve yapilan calismalar kriz 6ncesi
doneme aittir.

La Torre vd. (2020) tarafindan yapilan arastirmada doért haftalik bilingli farkindalik yoga
uygulamasmin saglik ¢alislarinin psikolojik saglig: {izerindeki etkisini incelemistir ve sonuglar katilimcilarm
stres ve anksiyete seviyelerinin distiigtinii gostermistir. Bagka bir arastirmada ise Falsafi (2016) tiniversite
lisans 6grencileri tizerinde uyguladig1 sekiz haftalik bilingli farkindalik ve yoga miidahalesinin etkisini
Olcerek bu miidahalelerin katilimcilarin depresyon, stres ve anksiyete seviyelerini diistirebilecegini rapor
etmistir. Bu arastirmalarin sonuglar1 stres ve depresyon seviyelerini azaltma konusunda bizim arastirma
sonuglari ile uyumludur, ancak anksiyete konusunda uyumlu degildir. Sonuclarin uyumlu olmamasinin ve
bizim uygulamanin anksiyete diizeyini yeterince diisiirememesinin nedeni, uygulamanin COVID-19 kriz
doneminde yapilmis olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bu dénemde katilimcilarin anksiyete
seviyeleri daha da yiikselmis olup, krizin hala devam ettiginden dolay1 genellikle anksiyete seviyeleri diisiis
kargisinda daha direncli olabilmektedir.

5. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmanin sonuglari, COVID-19 kriz déneminde tniversite lisans ¢grencilerinin psikolojik
saglhigimi iyilestirmede dort haftalik kisa stireli online bilingli farkindalik yoga uygulamasimin etkili
olabilecegini gostermektedir. Miidahalenin kisa ve etkili olmasi, 6zellikle 6grencilerin acil psikolojik destege
ihtiya¢ duydugu kriz dénemlerinde bu uygulamaya ayr1 bir 6nem kazandirmaktadir. Ayrica online olarak
sunulmasi da bu uygulamaya ulasilabilirligi arttirmaktadir ve internet erisimi olan hemen hemen her yerde
yapilabilmektedir. Ancak bu arastirma, bu alanda yapilan ilk ¢calisma olup, ayrica kontrol gurubuna sahip
degildir. Bu nedenle, daha kesin sonuglara ulasmak icin daha fazla arastirmanin ve 6zellikle kontrol grubu
olan arastirmalarin yapilmasi onerilmektedir.
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