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0z: Bu calisma, evrensel bir kisisel gelisim sistemi olan yoga ile iletisim becerileri ve aile ici iletisim kaliplari
arasindaki iliskiyi incelemek Uzere tasarlanmis nitel ve nicel arastirma tekniklerinin kullanildigi betimsel bir
arastirmadir. Calisma, haftada en az iki glin ve en az 6 aydir diizenli olarak yoga yapan 18 yas st kadin ve
erkeklerden olusan “Benzesik Ornekleme Yéntemi” ile segilen 106 géniilliiniin katihmiyla gergeklestirilmistir.
Verilerin toplanmasi amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”, “iletisim Becerileri Olgegi” ve “Aile iletisim kaliplari Olcegi”
uygulanmistir. Veri analizinden elde edilen sonuglar SPSS programi kullanilarak analiz edilmistir. 6 aydan az
suredir yoga yapan katihmcilarin iletisim becerileri ile aile igi iletisim kaliplari arasinda anlamh pozitif iligki
bulunmustur. Aile igi iletisim kaliplari arttik¢a iletisim becerileri de artmaktadir. Ayrica 6 ay ve (zeri siiredir yoga
yapan katilimcilarin aile igi iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda anlamh pozitif iliski bulunmus ve aile igi
iletisim kaliplari artisa paralel olarak iletisim becerilerinin artigi gérilmdastar.

Anahtar Kelimeler: Yoga, iletisim, Etkili iletisim Becerileri, Aile iletisimi, Aile iletisim Kaliplari
Makalenin tiiri: Arastirma

Jel Siniflandirmasi: D13, D83, 112, Z13

DOI: 10.54969/abuijss.1609660

Gelis tarihi: 30.12.2024 / Kabul Tarihi: 08.01.2025 / Yayin Tarihi: 16.01.2025

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN FAMILY COMMUNICATION
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ABSTRACT: This study is a descriptive research using qualitative and quantitative research techniques designed
to investigate the relationship between yoga, a universal personal development system, communication skills
and family communication patterns in family communication. The study was conducted with the participation of
106 volunteers selected by the “Affinity Sampling Method” consisting of men and women over the age of 18 who
regularly practiced yoga at least two days a week for at least 6 months. In order to collect the data, “Personal
Information Form”, “Communication Skills Scale” and “Family Communication Patterns Scale” were
administered. The results obtained from the data analysis were processed using the SPSS program. There was a
significant positive relationship between communication skills and domestic communication patterns of the
participants who have been practicing yoga for less than 6 months. As family communication patterns increase,
communication skills increase. Furthermore, there was a significant positive relationship between domestic
communication patterns and communication skills of the participants who have been practicing yoga for 6
months or more, and their communication skills improved in parallel with the increase in domestic
communication patterns.
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YOGA CALISMALARI UYGULAYAN BIiREYLERIN AiLE iCi iLETi$iM KALIPLARI VE iLETiSiM
BECERILERi ARASINDAKI iLiSKiNiN iINCELENMESi

1.GiRiS

insanlik tarihine baktigimizda dogada, doganin zor sartlari ile miicadele vererek
yasama baslayan insanin, evrilmesine ragmen yasamda kalma micadelesi devam etmekte
diger insanlar ile etkilesimini, iletisimin evrimine de katki saglayarak siirdiirmektedir (Eroglu,
Ataizi, Yiksel & Yiiksel, 2013: 3-7). iletisim ve iletisimin evrimini ilkel insanlarin magaralara
cizdigi resimlerden; tas tabletlere yazilan yazilara, telgraflara, telefonlara, bilgisayarlara,
glnlimizdeyse internetle birlikte, dijital ¢aga dogru evrimini inceleyen bilim insanlari,
toplumdaki yonelimleri yakindan izlemekte ve iletisim metodolojilerini sirekli
glncellemektedirler (Glngor & Aydin, 2011: 13-21). Sosyal bir varlik olan insan (lsik, 2016),
yasamini slirdlirmek, ihtiyaglarini karsilamak igin diger insanlarla iliski kurmakta, is birlikleri
yapmakta ve tiim bunlar iletisimi zorunlu hale getirmektedir.

Tirk Dil Kurumu iletisimi, “Duygu, disiince veya bilginin akla gelebilecek her tirli
yolla baskalarina aktarilmasi; bildirisim, haberlesme, kominikasyon.” seklinde agciklar
(https://tdk.gov.tr/, 2024). insanlarin duygu, diisiince ve bilgilerini paylasma siireci olan
iletisim (Vural vd., 2012: 3-6), sozI{, sozsliz, yazili, bicimsel olan, bicimsel olmayan ve orgut
disi iletisimler seklinde gorilmektedir. Alan yazininda, ¢ok boyutlu bir olgu, énemli bir
kavram olan iletisimin az denmeyecek miktarda rastladigimiz tanimlarinin en sadelerinden
biri; Dogan Ciiceloglu’na ait olan “iletisim, iki kisi arasinda yer alan anlam alisverisidir.”
seklindeki tanimidir (Ciiceloglu, 2002: 196). Kisiler arasinda duygu, disiince, bilgi ve
duyumlarin, sozlii- sozsliz aktarilma slireci olan iletisim nitelikliyse; sosyal iliskileri
gliclendirmekte ve bireylerin kisisel, sosyal ve profesyonel yasamlarinda basariya
ulasmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Cliceloglu, 2002: 44-47).

iletisim (Welty, 2003: 4), so6zli ya da yazil ifade, beden dili, semboller ve diger
isaretler araciligi ile gerceklesen dinamik bir siiregtir. iletisim, “Anlamlari itibariyla uzlasilimis
simgeler yoluyla degisik zaman ve mekan boyutlarinda gerceklesen bilgi diisiince ve
duygularin aktarilmasi ve alisverisidir.”, (Zillioglu, 2007: 22).

2. Kavramsal Cergeve

2.1.iletisim Becerileri: Kendini ancak dis diinya ile etkilesime girerek
gerceklestirebilen bireyler, elverisli kosullarla karsilastiklarinda kendi duygu ve distincelerini
fark edip, bunlari ifade edebilirler (Horney, 2013: 392; Kolburan, 2020). ilk ve temel amaci
diger bireylerle etkili iletisim kurmak olan iletisimde (Korkut, 2005), iletisim becerileri her
turlt iliskide iletisimi kolaylastirmakta, bu beceriler; s6zlii- s6zsliiz mesajlara duyarhlik, etkin
dinleme, etkin tepkiler verme seklinde gerceklesmektedir. Karsidaki kisiyi dikkatlice
dinlemek, duygu ve dislincelerini anlamaya c¢alismak, mesajlari agik ve sekilde karsi tarafa
iletmek, jestler, mimikler ve g6z temasi gibi sozsiiz iletisim o6gelerini kullanmak, empati
kurmak etkili iletisim 6geleri arasinda gosterilmektedir (Vural, 2012: 3-6).

Bulus ve arkadaslari, “Etkili iletisim Becerileri: Bir Kavramsal Cerceve Onerisi ve
Olcek Gelistirme Calismasi” bashkli ¢alismalarinda iletisi “Bireylerin duygu, disiince ve
bilgilerini sozIl, yazili, gorsel ya da bedensel yollarla diger insanlarla paylasma sirecidir.”
seklindedir. iletisim, etkili iletisim becerileri ile gerceklestirildiginde daha dogru anlasilir ve
etkilesimlerin basarili olmasini saglamaktadir. Bulus ve arkadaslari iletisim becerilerini
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onerdikleri kavramlastirmalari dogrultusunda “ego gelistirici dil”, “etkin katiimh dinleme”,

“kendini tanima ve kendini agma”, “empati”’ ve “ben dili” becerisi olmak lzere bes temel
beceri Ustiinde durmuslardir (Bulus, Atan & Erten Sarikaya, 2017).

Bu temel becerilerden ilki (Atan & Bulus, 2018), kisiler arasi iliskilerde bireyin
benliginde olumlu etkiler vyaratan ifadeler kullanarak, eksikliklerini gidermesine,
yeterliliklerini 6ne gikarmasina yardimci olan “ego destekleyici dil” dir. Bu beceri, kisinin
kendisini gligsliz ve yetersiz hissetmesine neden olmadan, glgli yonlerine vurgu yapilarak,
giiven duygusunu ve benlik saygisini artirmaktir. ikincisi, Marshall B. Rosenberg’in
“empatiyle anlamak” da dedigi, dinlenen kisiye 6nemsendigini duglindiiren bireyin
anlasilmasina katki saglayacak gidiilenme, dikkat ve ilgiyle iletisim aninda tim varligi ile
“etkin katilimli dinleme” halidir. Bu, etkilesimlerin glivenle gerceklesmesini ve paylasimlarin
doyurucu olmasini saglayan beceridir (Rosenberg, 2023: 110-124). Uglinciisi, bireyin kendisi
ile ilgili olarak farkindalik kazanmasi, duygu ve distnceleri arasinda etkili bir iliski kurmasi ve
kendi istenci ile kendini agik¢a ifade etmesi siirecleri olan “kendini tanima ve kendini agma”
dir. Bu beceri etkili iletisimde seffaflik saglamakta, kisisel gelisimi desteklemektedir (Bulus
vd., 2017). Doérdiincisd, iletisim kurulan bireyin 6znel diinyasindan yola ¢ikarak, kisiyi onun
bakis acisindan anlama ve anlasilan duygulari, distinceleri ve beklentileri karsi tarafa
aktarmayla ilgili olan anlayis “empati’ ise (Eroglu vd., 2013: 12-14), iletisimde karsilikli
anlayis ve baglantinin kurulmasinda onemlidir. Besinci ve sonuncusuysa icinde yargilama,
elestirme, suglama gibi 6geleri barindirmayan, baskalarinin davranislarinin nasil etkiledigini,
hissettirdigini ve duygunun tanimlanmasi ve ifade etmeyi d6nceleyen “ben dili kullanimi”
becerisidir (Rosenberg, 2023: 53-63). Ben dili iletisimde aciklik ve seffaflik saglarken, bu bes
temel iletisim becerisi hem kisisel hem de profesyonel yasamda basariyi da artirir (Bulus vd.,
2017).

2.2. Aile igi iletisim

Samuel T. Gladding “Aile Terapisi” isimli kitabinda aileyi; aralarinda dogum, evlenme,
evlat edinme gibi nedenlerle bir bag olan, iki veya daha fazla kisiden olusan, ayni evde
yasayan bireylerdir seklinde tanimlar (Gladding, 2022: 5). Aile bireylerinin birbirleri ile nasil
iletisim kurduklari, duygularini, distncelerini, bilgiyi nasil paylastiklar; birbirleri ile olan
iliskilerini, aile i¢i dinamiklerini ve aile yapisini sekillendiren énemli bir etkendir (Erdogan,
2020).

Aile bireylerinin  kisisel gereksinimlerini  karsilamalari, amaglarina dogru
ilerleyebilmeleri, birbirlerini anlayabilmeleri, temel gliven duygusunun olusabilmesi ve glicli
baglar kurulabilmesi icin saglikh iletisim onemlidir (Tezel, 2011). Aile disindaki iliskiler, aile
icindeki iliskiler kadar 6nemli olarak gorilirken ebeveynler, aile Gyelerinin kisisel gelisimini
ve bireyselligini tesvik etmelidir (Koerner & Fitzpatrick, 2002).

Cocuklarin duygusal ve bilissel gelisiminde bulylk etkisi olan aile igi iletisimde,
ebeveynlerin cocuklari etkin sekilde dinlemesi, cocuklarin kendini aciklk ile ifade etmesini
yardimci olmakta ve benlik saygilarini gelistirmektedir (Sahin & Aral, 2012). Aile ici iletisimin
saglikh olabilmesi (Tezel, 2011), iki yénlii iletisim yani konusma ve dinleme, 6z saygiyi
koruyucu 6zenli dil kullanimi, duygu ve distncelerin agiklikla uygun sekilde ve dnyargilardan
kacinarak ifade edilmesini gerektirir.
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Aile terapisinde ilk kadin kuramci olan Virginia Satir, aile ici iletisimde dogru ve uygun
iletisimi vurgularken, aile ici sagliksiz iletisimi olumsuz dort iletisim tarziyla ifade etmektedir
(Senol- Durak & Fisiloglu, 2007: 45-46). Suglama (blaming), yatistirma (placating), asiri
mantikli (reasonable), ilgisiz (irrelevant) seklindeki bu dort tarz, ayni zamanda ¢ocuklarin aile
sistemleri igcinde sevgi ve kabul gbérmek icin hayatta kalma tarzlari olarak da
tanimlanmaktadir (Satir, Banmen, Gerber & Gomori1l991; Lee, 2002).

Satir iletisim modeline gore (Satir et al, 1991), davranis ve iletisim sekli, kisiligin ¢cok
katmanli iletisim seklinde goriinen buz daginin kiglk bir kismini temsil etmekte olup, buz
dagini ¢ boyut olarak kavramlastirilir (Lee, 2002). Bir 6gedeki degisimin diger 6gelerdeki
degisimlerle iliskili olmasi seklinde sistemik iliski icindeki bu boyutlar; kisiler arasi, igsel
ruhsal ve evrensel-ruhsal seklinde aktarilmaktadir. Kisinin kendisi, diger bireyler ve baglam
arasinda denge kurarak agik ve diiriist iletisim kurmas Satir’ in iletisim modelinin temelidir.
Duygularin farkinda olma, kabul etme, 6zenli ifade, i¢csel biitiinliik ile 6zsaygi, kendine giiven,
icsel kabul, evrensel baglanti, evrensel giic ile baglanti kurarak biiyiimeyi desteklemek; Satir
iletisim modelinin ana noktalaridir (Lee, 2002).

Aile ici iletisim (Elkin, 2016), ergenlerin fizyolojik, psikolojik, ekonomik ve sosyal
gereksinimlerinin karsilandigi, gelisimlerinin desteklendigi en temel unsurdur ve ergenlerin
duygusal durumunun yani sira psikolojik sagligi icin de blylk énem tasimaktadir. Bulus ve
Bagci (2016), evli giftlerin aile igi iletisimi ve evlilik doyumunu etkileyen etkenleri inceleyerek
esler arasindaki saglikli iletisimin, evlilik doyumunu artirdigini, zorluklarla basa ¢ikma, uyum
saglama, tekrar dengeye gelme becerilerini gli¢clendirdigi sonucuna varmislardir. Yine ayni
¢alismanin sonuglarinda, ciftlerin iletisim becerileri ve aile yilmazliginin, evlilik doyumunu
anlamli bir sekilde etkiledigini bulgulamislardir. Kadinlarin evlilik doyumunun ve aile
yilmazliginin 6z-yetkinlik alt boyutu ve ben dili kullanimi ile, erkeklerde ise 6z-yetkinlik ve ego
gelistirici dil kullanimi ile pozitif iliskili bulundugunu aktarmislardir (Bulus & Bagci, 2016).

2.3. Aile igi iletisim Kaliplari

Bireylerin psikolojik ve sosyal gelisimi icim yasamsal 6neme sahip olan aile igi
iletisimle ilgili olarak, aile Uyelerinin aile icinde hangi iletisim yontemlerini tercih ettikleri ve
bu iletisimin aile ici etkilesimleri nasil sekillendirdigi 6nemlidir. Aile Uyeleri arasindaki iletisim
sekilleri ve bu iletisim sekillerinin bireylerin davranislari lzerindeki etkilerine iliskin olarak,
“diyalog yénelimi”’ve “uyum yénelimi”’ olmak Uzere iki temel iletisim Orlintlisi vardir (Welty,
2003: 14; Mcleod & Chaffee, 2017).

Diyalog yonelimli iletisimde, aile Uyeleri birbirleri ile sik, acik ve sinirsiz iletisime, fikir
ahsverislerine, bireysel 6zerklige 6zendirilerek desteklenir (Koerner & Fitzatrick, 2012: 184).
Aile ici iletisimde, karsiliklh saygi, acik iletisim, etkilesim siklhigi dnemli etkenler olup aile
bireyleri arasinda duygusal baglantinin gliclii olmasi saghkli iletisimi desteklemektedir.
Bireylerin birbirlerine gosterdikleri saygi iletisimin kalitesini artirmakta, duygu ve
distincelerin acikca ifade edilmesi anlasmazliklarin ¢6zimiini kolaylastirmakta, aile
bireylerinin sik etkilesimde bulunmasi iliskileri giiclendirmektedir (Rueter & Koerner, 2008;
Fitzpatrick & Ritchie, 1994: 296-297).

ANTALYA BILIM UNIVERSITY INTERNATIONAL JOURNAL OF SOCIAL SCIENCES ABU-1JSC 41
5(2) 2024, 38-55



Esin YILDIRIM

Uyum yonelimli iletisimdeyse, geleneksel degerler, inanglarda tekdizelik hakimdir.
Uyumun ve hiyerarsinin oldugu bu ailelerde; catismayi 6nlemeye yonelik ebeveyn otoritesine
boyun egme, genellikle ailenin bitlnini ilgilendiren kararlarin ebeveynler tarafindan
verilmesi, cocuklarin bu kararlara uymasi beklenir. Uyum yonelimli iletisim kalibi; aile
bireylerinin zaman zaman 6zerklik kaybi pahasina, birbirleriyle duygusal iliskinin ve bagliligin
oncelendigi vurgulandigi aile iletisim kalibidir. Yiksek uyum yodnelimine sahip aileler,
geleneksel aile yapisi olarak da adlandirilir (Koerner & Fitzatrick, 2012: 184; Ritchie &
Fitzpatrick, 1990; Rueter & Koerner, 2008). Aile igi iletisim kaliplari, aile Gyelerinin iliskilerini
ve iletisim tarzlarini belirlemektedir (Erdogan & Anik, 2018).

Aile igi iletisim Kaliplari ile ilgili Olarak Aile Tipleri

Diyalog yonelimli ve uyum yoénelimli temel boyutlar genellikle birbiri ile etkilesim
halinde (Erdogan, 2020), etkileri birbirine bagli, temel boyutlarin etkilesimiyle dort temel aile
tipi tanimlanmaktadir. Bunlar “Fikir Birligine Dayali”, “Cogulcu”, “Koruyucu”, “Serbestgi”
ailelerdir. Yuksek oranda her iki yonelimi de sergileyen “Fikir Birligine Dayali” aileler, agik
iletisim, yeni fikirler ortaya koyabilme ile birlikte var olan hiyerarsiyi koruma ile ilgili bir
gerilim ile karakterize edilmektedir. Dugslik diyalog ve yiksek uyum ydnelimine sahip
“Koruyucu Aileler”, az acik iletisim, ebeveyn otoritesine boyun egme ve endisenin varligi ile
karakterize edilmektedir. Yiksek diyalog ve diisiik uyum yonelimine sahip “Cogulcu Aileler”,
iletisimleri tim aile Uyelerine agik olan, agik iletisim ve sinirsiz tartigmalar ile
tanimlanmaktadir. Hem disik diyalog hem de disik uyum yonelimine sahip “Serbestiyetci
Aileler” ise iletisimleri sinirli ve aile bireyleri arasinda az sayida ve etkili olmayan etkilesimler
ile karakterize edilmektedir (Mcleod & Chaffee, 2017; Bakir, Rose & Shomam 2006; Yang,
Campo, Ramirez, Krapfl, Cheng & Peek- Asa, 2013; Erdogan, 2020).

Yoga ve Aile igi iletisim Sorunlari

Aile ici sorunlar icinde ilk siralarda gelen aile ici iletisim sorumlarinin en énemilileri;
esler arasi uyum ve iletisim catismalari, kusaklararasi ¢atisma ve ebeveyn-gocuk iliskilerindeki
sorunlardir (Baris & Taylan, 2020). Kisinin bitlnsel sagligina ¢cok yonli yararlar saglayan yoga
calismalarina ilgi Ulkemizde de her gecen giin aratmaktadir. Yoganin faydalari ile ilgili
literatiirde farkli basliklarda arastirmalar vardir. iletisimi, 6zellikle de aile igi iletisim ile ilgili
etkenleri iceren arastirmalar bu ¢alismamiz icin dnem tasimaktadir.

Adhia ve arkadaslari (2010) yaptiklari ¢alismada, yonetici olan 60 katimciyi, yoga
uygulayan grup ve fiziksel egzersiz yapan kontrol grubu olarak ikiye ayirmislardir.
Arastirmanin amaci yoga calismalarinin katihmcilarin duygusal zekasi lzerindeki etkilerini
incelemektir. Arastirmacilar ¢alisma sonunda katilimcilarin, kendi duygularini ve bunlarin
baskalari Uzerindeki etkilerini anlama, dirtilerini ve ruh hallerini kontrol etme, ayni
zamanda empati yeteneklerini de gelistirdiklerini bulgulamislardir. Ganpat ve Nagendra
(2011) arastirmalarinda, “Asiri Gerginligin Kendi Kendine Yonetimi” isimli programina, yaslari
45- 60 arasinda degisen, fiziksel ve zihinsel olarak saghkli olan 72 yonetici katilmistir.
Calismanin amaci katilimcilarin  duygusal zekalarini yoga terapileriyle gelistirmektir.
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Calismanin sonucunda yoneticilerin duygusal zekasinda anlamh bir artis gortldtgiini ifade
etmislerdir (Adhia, Nagendra & Mahadevan, 2010; Ganpat & Nagendra, 2011).

Aile ici iletisimde 6nemli bir etken olan duygusal zeka (Avci, 2019: 197-200), bireylerin
kendilerini tanima, hedeflerine ulasma, duygularinin farkinda olma, hayattan zevk alma,
kendini motive etme, empati kurma ve yapici disiinme gibi yeteneklerini gelistirir. Bu
yetenekler, bireylerin gevreleriyle olumlu iliskiler kurmalarini ve saglikh, bilingli kararlar
vermelerini ve iletisim de daha basarili olmalarini saglamaktadir. Bireylerin duygusal zekasini
artiran yoga c¢alismalari (Adhia et al., 2010), kisinin kendini daha iyi tanimasini, duygusal
tepkilerini diizenlemesini, kontrol gliciini ve empati yetenegini gelistirmektedir.

Oner ve Bicer (2018) yayinlanan calismalarinda deney ve kontrol grubu olmak tizere 2
gruba ayirdiklar 36 is kadindan olusan 6rneklem grubunu, yoga ¢alismalarini temel alarak
beden zihin egzersizlerinin kadinlarin duygularini ifade etmesindeki etkilerini incelemislerdir.
Calisma sonucunda deney grubundaki katilimcilarin, duygularini ifade etme dizeylerinde
anlamli artis ve duygusal ifadelerini olumlu ydénde etkiledigini bulgulamislardir (Oner & Bicer,
2018).

2.2.Yoga

Bireysel biling ile evrensel biling arasindaki birligi ifade eden 5000 yillik bir gegmise
sahip olan yoga, 1800’lerin sonlarindan itibaren batida popdlerlik kazanmigtir (Bhoje, 2017).
Evrensel kisisel gelisim sistemi olan yoga, Wallece Slater’in ifade ettigi sekliyle, pratik ve
teorik galismalardan olusan, kisinin diinya anlayigini, yasantisint  olumlu yénde
degistirebilecek bir disiplindir ve duygulari, saghg iyilestirmekte, kisiyi canlandirmaktadir
(Slater, 2004:13-16).

Sanskritte “yoga”, “birlestirmek” veya “bir olmak” anlamina gelen “yuj” kékiinden ve
“boyunduruk” kelimesi ile ayni kokten gelen “yoga” kelimesi, genis anlamda insanin; ruhsal,
bedensel, zihinsel denge icin kendini disiplin altina almasidir (Land, 2008: 10; Ercan, 2015:
38-39).

Yoganin temel metinlerinden, yoga uygulayicilari igin rehber niteliginde olan M.O 4 ile
M.S. 4. yuzyillar arasinda yazildigi disinilen Patanjali’nin “Yoga Sutralari”n da yoganin 6z,
nihai amaci detayl bir sekilde aciklanmaktadir (Vivekananda, 2015). B.K.S. lyengar “Yoga ve
Siz” isimli kitabinda (lyengar, 2018a: 15-18), yoganin “birlik” demek oldugunu, bireysel
ruhun, evrensel ruhla birlesmesine yoga dendigini, geleneksel olarak yoganin sekiz uzuv ya
da bolime ayrilarak sistemlestirildigini aktarmatadir. Literatirde karsimiza yoganin
basamaklari olarak da karsimiza c¢ikan bu sekiz bolimin 1’incisi “Yama” (evrensel etik
kurallar), 2'ncisi “Niyama” (evrensel kisisel disiplinler), 3’linclUst “Asana” (duruslar ya da
pozlar), 4linctst “Pranayama” (nefesin ve enerjinin kontrolii), 5’incisi “Pratyahara” (duyu
kontrolii), 6’'ncisi “Dharana” (konsantrasyon), 7’ncisi “Dhyana” (meditasyon) ve 8’inci ve
sonucusu “Samadhi” (aydinlanma, stiin biling hali) seklindedir (Ellsworth, 2014: 12; lyengar,
2018b: 21).
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Patanjali 8 basamakli yogasinin;

1. Basamagi Yama; sanskrit de “kontrol” anlamina gelen “yama”, yapilmamasi
gereken davranig ve tutumlardir. Bunlar 5 temel prensip olup ilki siddetsizlik, zarar vermeme
“ahimsa”, 2.si dogruluk, yalan séylememe “satya”, 3.sii galmamak, sana ait olmayan bir seyi
almamak “asteya”, 4.si cinsel enerjinin kontroli “brahmacharya” ve sonuncusu
istiflememek, biriktirmemek olan “aparigraha” dir (Worby, 2002: 34-36; Setty, Subramanya
& Mahadevan, 2016).

2. Basamagi Niyama; “kesin kontrol” anlamina gelen “niyama”, yapilmasi gereken,
Onerilen, davranis ve tutumlardir. Niyamalar da 5 temel prensip olup ilki, icten disa saflik
temizlik olan “sauc¢a”, 2.si elindekiler ile yetinme, memnuniyet, stkir hali “santosa”, 3.s,
degisim icin gereken c¢abayi, i¢sel disiplin ifade eden “tapas” dir. 4.si kendini incelemek,
kendini egitmek, okumak arastirmak olan “svadhyaya” ve sonuncusu ayirt edebilme, bitini
gorebilme olan “isvarapranidhana” en kapsayici tanimiyla teslimiyettir (Worby, 2002: 36-42;
Kaminof & Matthews, 2012: 13).

3. Basamagi Asana; konusu benlik olan yoganin asana basamaginin konusu yoga da
uygulanan bedensel hareketlerdir (Kaminof & Matthews, 2012: 13). Statik ve dinamik sekilde
uygulanabilen asana diger adiyla “poz” ya da “duruslar”, iskelet kas sisteminin farkindahgi,
aktif sekilde galistiriimasi, gliglendirilmesi ile ilgilidir (Ellsworth, 2014; lyengar, 2019: 48-49).

4. Basamagi Pranayama; yasam enerjisinin sanskrit soylenis sekliyle “prananin
iyilestirilmesi, kontroli” ile ilgilidir (Vivekananda, 2015: 62). Nefesi ve solunum islevinin
iyilestirilmesi ile ilgili nefes ve enerji tekniklerini kapsamaktadir (Kaminof & Matthews, 2012:
17-36).

5. Basamagi Pratyahara; duyularin farkinda olmak, “duyularin geri gekilmesi” ile
ilgili olan pratyahara basamagi, dis diinyadan bes duyu araciligi ile gelen uyaricilarin farkinda
olmak ve zihinsel enerjinin kontroliinii saglamak ile ilgilidir (lyengar, 2018a: 70-72; Ercan,
2022: 38).

6. Basamagi Dharana; yoga calismalari igindeki, dikkatin bir amaca yénelik bir
noktaya toplama gabasi, kontroli ile ilgili tekniklerdir. Konsantrasyon yasamin birgok alani
ile ilgili olan yoga agisindan da kisiyi bir sonraki basamak olan meditasyon basamagina
hazirlayan asamadir (lyengar, 2018a: 73-74; Ercan, 2015: 143).

7. Basamagi Dhyana; kisinin i¢ diinyasina ¢ekilmesini saglayan yontemler olarak
tanimlanan meditasyon, iki dislince arasindaki bosluklarin farkindalgi, bu bosluklar
artirllmasi yani disinmeden goézlemci kalabilmek ile ilgilidir. Dhyana basamagi cesitli
teknikler icerse de en temelde, teknikler ile ulasilan halin kendisidir (lyengar, 2019: 39-40;
Ercan, 2022: 39).

8. Basamagi Samadhi; son basamak olan samadhi “iistiin biling”, “derin
meditasyon” hali, yoga calismalarinin hedeflenen nihayi sonucudur (Vivekananda, 2015: 71-
72). Samadhi asamasi bireyin, dis uyaranlardan etkilenmedigi, icsel huzur ve dinginlige
ulastigi evrensel biling ile butlinlestigi “bir” halidir (Worby, 2002: 46).
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2.2.1. Yoganin Faydalari

Stresi azaltan, denge koordinasyonu, konsantrasyonu giglendiren yoga (Bhoje,
2017), kas glcind artinr, bedeni ve zihni esnetir, uyku ve sindirim sorunlarina iyi gelir,
bagisikhk sistemini, algisal keskinligi, zekayi, hafizayr gliclendirir ve duygusal dengeyi
gelistirir.

Yoga bireyin zihinsel, bedensel, durumunu, enerji ve farkindalik diizeyini iyilestirir,
bireylerin igsel yolculugunu destekler (Kiiglikelgi, 2018). Ruhsal, bedensel, zihinsel saglik
Uzerine olumlu etkileri olan dizenli yoga ¢alismalari (Senglin Girsoy, 2019: 68-71), zihinsel
enerjinin kontrolinli ve glgclendirilmesini saglar, kaslari esnetir, glclendirir, postir
bozukluklarinda faydali ve genel olarak farkindaligi cok yonli gelistirerek, buttinsel saghga iyi
gelmektedir. En temelde “sinir sistemi” ni reglile eden yoga calismalari zihni sakinlestirir,
duygusal denge saglayarak kisinin i¢ huzurunu artirir ve saldirgan davranislari kontrol altina
almayi kolaylastirirken, sozel siddeti de azaltir (Setty et al., 2016).

3. Calismanin Amaci

Bu calisma aile ici iletisimde, evrensel kisisel gelisim sistemi olan yoganin, aile igi
iletisim kaliplari ve iletisim becerileriyle ve olan iliskisini arastirmak amaciyla yapilmistir.
Calisma sonuglariyla hem aile danismanligi literatiirine hem de klinik alanda c¢alisan
uzmanlara yarar saglayacagi on goriilmektedir. Literatlir incelendiginde birbiri ile iliskisi olan,
“aile i¢ci iletisim”, “iletisim becerileri” kavramlarinin yoga baglaminda calismalarina
ulasilamamistir. Bu baglamda yoga calismalari uygulamanin Aile igi iletisime ve iletisim
Becerilerine olumlu katkisi olacagi 6ngorilmektedir.

Calisma kapsaminda varsaydigimiz iliskilerin olusturulan hipotezler ile test edilmesi,
Aile igi iletisim kaliplari ve iletisim becerilerine dikkat ¢ekmek amaglanmaktadir.
CGalismamizda yoga ¢alismalari yapan 106 kisi ile ¢alisiimistir.

Hipotezler

H1: Aile igi iletisim kaliplari yoga uygulama siiresine gore farklilasacaktir.
H2: iletisim becerileri uygulama siiresine gore farklilasacaktir.
H3: Aile ici iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda iliski vardir.

H4: Yoga calismalari uygulama siiresine gore aile ici iletisim kaliplari ile iletisim
becerileri arasinda iliski vardir.

3.1.Yontem
Arastirma Modeli:
Nitel ve nicel arastirma tekniklerinin kullanildigi betimsel bir arastirmadir.

Calisma Grubu: Calismaya en az 6 ay boyunca, diizenli olarak haftanin en az iki giind,
yoga calismalari yapan 18 vyas uzeri kadin ve erkeklerden olusan “Benzesik
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Ornekleme Yéntemi” ile secilmis 106 goniillii katilmistir. Verilerin toplamak amaciyla,

“Kisisel Bilgi Formu”, “iletisim Becerileri Olgegi” ve “Aile ici iletisim Kahplari Olgegi”
kullanilmistir.

3.1.1.Veri Toplama Araglari

n

3.1.1.1.Kisisel bilgi formu. Arastirmacinin hazirladigi bu formda, “cinsiyet”, “medeni
durum”, “egitim durumu”, “ne kadar zamandir yoga galismalari uyguluyorsunuz?” sorulari
bulunmaktadir.

3.1.1.2.Aile iletisim kaliplari Olgegi. Yoga calismalari uygulayan bireylerin aile igi
iletisim kalplarini belirlemek igin “Aile igi iletisim Kaliplari Olgegi” kullanilmistir. Olgek
McLeod ve Chaffee (2017) tarafindan gelistirilmis, Ritchie ve Fitzpatrick (1990) tarafindan
tekrar diizenlenmis olan “Aile ici iletisim Kaliplari Olgegi” nin, Tiirkce gecerlilik giivenirlik
calismasi Erdogan ve Anik (2018) tarafindan yapilmistir. Olgcek 26 madde, 5'li likert “kesinlikle
katilmiyorum”dan (1) “kesinlikle katiliyorum”a (5) kadar degisen derecelendirme sekline ve
katilimcilarin beyanina dayanir. Olgegin ilk 15 maddesi “diyalog ydnelimi boyutu” ve son 11
maddesi “uyum yonelimi boyutu” ile ilgili olarak iki alt boyutu icermektedir. Ritchie ve
Fitzpatrick (1990) yaptiklari glvenirlik calismalarinda “uyum yoénelimi” boyut i¢in Cronbach
alfa degerlerini .76, “diyalog yonelimi boyut” icin ise .84 bulmuslardir. Erdogan ve Anik ise
(2018) yaptiklari uyarlama calismasinda “diyalog yonelimi boyut” Cronbach alfa degerini
0.88, “uyum ydnelimi boyut” Cronbach alfa degeri 0.81 bulmuslardir. Olcek puanlanirken iki
alt boyuttan alinan puanlar esas alinir. Diyalog yonelimi boyutunda, alinabilecek en dislik
puan 15, en ylksek puan 75’tir. Uyum yonelimi boyutundaysa alinabilecek en diistik puan 11,
en yuksek puan 55’tir. Katimcilarin aile tiplerine gére dagitiimasi, her iki boyuttan alinan
puanlarin ortalamasinin tespit edilmesiyle gergeklestirilir.

3.1.1.3.iletisim Becerileri Olgegi. Yoga calismasi uygulayan bireylerin, kisiler arasi
etkili iletisim becerilerini dlcmeyi hedefleyen “Etkili iletisim Becerileri Olgegi” Bulus, Atan ve
Sarikaya (2017) tarafindan gelistirilmistir. Olcek 34 madde, 5'li likert tipi, “Hi¢c Uygun Degil”,
“Cok Az Uygun”, “Kismen Uygun”, “Cogunlukla Uygun” ve “Tamamen Uygun” seklinde
derecelendirilmistir. 15, 16, 28, 32 ve 33.cii maddeler tersten puanlanir. Bulus ve arkadaslari
(2016) olgek igin yaptiklari glivenirlik analizlerinde, madde — toplam korelasyonlarinin .31ile
.59 arasinda farklilastigi gériilmistiir. Olgegin tim maddeler ile ilgili i¢ tutarlilik katsayisi
(Cronbach’s Alpha) .91 olarak bulunmustur. Etkili iletisim becerilerinin farkli boyutlarda
degerlendirildigi Olcek “egoyu gelistirici dil”, “etkin katihmli dinleme”, “kendini tanima-
kendini agma”, “empati” son olarak “ben dili” olmak {izere bes alt boyuttur. Olcek, bes alt
boyut Uzerinden puanlanacak bicimde yapilandirilmis, her bir alt boyutun toplam puani
yukselmesi, iletisim becerilerinin kullanma diizeyini de ylikseltmektedir
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Tablo 1: Katimcilarin demografik verileri

Degiskenler n %
Cinsiyet Kadin 90 84.9
Erkek 16 15.1
Egitim Durumu [Ikogretim-Lise 15 14.2
Lisans 64 60.4
Lisansiistii 27 25.5
Medeni Durum Evli 55 51.9
Mliskisi var 18 17.0
Miskisi yok 33 31.1
Yoga Calismalar1 Uygulama Siiresi 6 aydan az siiredir 32 30.2
6 ay ve lizeri 74 69.8
Toplam 106 100

Tablo 1’e gore arastirmada 106 katilimci yer almaktadir. Cinsiyet dagilimina gore,
katihmcilarin  %84.9'u kadin (n=90) %15.1'i erkektir (n=16). Egitim dlizeyine gore,
katihmcilarin %14.2'si ilkogretim-lise, %60.4' lisans, %25.5'i lisanststli mezunudur. Medeni
durumda, %51.9'u evli (n=55) %17.0’inin (n=18) iliskisi var ve %31.1'inin (n=33) iligkisi yoktur.
Yoga uygulama slresine gore, katilimcilarin %30.2'si (n=32) 6 aydan az siredir yoga
uygulamakta, %69.8'i (n=74) 6 ay ve Ulzeri siredir yoga uygulamamaktadir.

4. Bulgular

Tablo 2: Aile igi iletisim kaliplari ve iletisim becerileri carpiklik ve basiklik degerleri

Carpiklik Basiklik

Aile iletisim kaliplar 071 -.241
Iletisim becerileri -.272 419

Tablo 2'de yer alan degerlere gore, aile ici iletisim kaliplari ve iletisim becerileri
carpiklik ve basiklik degerleri -2 ile +2 arahigindadir. Arastirmanin degiskenlerinin normal
dagildigi kabul edilmektedir (George & Mallery, 2016).
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Tablo 3.Korelasyon katsayi araliklari

Katsay1 Araliklar Miski Giicii
0.00-0.30 Diistik
0.31-0.70 Orta
0.71-1.00 Yiksek

Tablo 3’ de korelasyon katsayi degerleri verilmistir.

Tablo 4: Aile ici iletisim kaliplari ve iletisim becerileri tanimlayici degerleri

n Min Maks X SS
Aile iletisim kaliplar 106 48 110 77.72  11.68
[letisim becerileri 106 97 160 132.94 13.05

Tablo 4’de degiskenlerin tanimlayici dederleri verilmistir. Aile ici iletisim kaliplari
(X=77.72, §5=11.68), iletisim becerileri (X=132.94, SS=13.05) olarak hesaplanmistir.

Tablo 5: Aile ici iletisim kaliplari ve iletisim becerileri yoga ¢calismalari uygulama siiresine gore

farkhlasmasi
N X SS t Sd p

Aile ici 6 aydan az sire 32 77.21 13.70 -.293 104 .258
iletigim
kaliplari

6 ay ve lizeri 74 77.94 10.79
Tletisim 6 aydan az sire 32 130.65 13.23 -1.188 104 .824
becerileri

6 ay ve lzeri 74 133.93 12.94

Badgimsiz 6rneklemler t testi, p<.05

Yoga calismasini 6 aydan az suredir uygulayanlarin (X =77.21, S5=13.70) aile ici iletisim
kaliplari puan ortalamalan yoga calismasini 6 ay ve Uzerinde uygulayanlarin (X =77.94,
S$S5=10.79) puan ortalamalarina gore anlamlh diizeyde farklilasmamaktadir (p>.05). Yoga
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calismasini 6 aydan az slredir uygulayanlarin (X =130.65, SS=13.23) iletisim becerileri puan
ortalamalari yoga calismasini 6 ay ve Uzerinde uygulayanlarin (X =133.93, $5=12.94) puan
ortalamalarina gore anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (p>.05).

Tablo 6: Aile igi iletisim kaliplari ve iletisim becerileri arasindaki iliski

1 2
1- Aile i¢i iletisim kaliplar 1
2- {letisim becerileri 401** 1

**p<0.01, *p<0.05 Pearson Korelasyon Testi

Aile ici iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda pozitif yénde orta glicte anlaml
bir iliski vardir (r=.40, p<.001). Aile ici iletisim kaliplari arttikca iletisim becerileri artmaktadir.

Tablo 7: Yoga calismalari uygulama slresine gore aile ici iletisim kaliplari ile iletisim
becerileri arasindaki iligki

Yoga c¢alismalart  uygulama 1 2 3
stiresi
6 aydan az siiredir 1- Aile i¢i iletisim kaliplar1 1
2- Iletisim becerileri AB3** 1
6 ay ve lzeri 1- Aile ici iletisim kaliplar1 1
2- Iletisim becerileri 370** 1

Yoga ¢alismalarini 6 aydan az siredir uygulayan katilimcilarin aile igi iletisim kaliplari
ile iletisim becerileri arasinda pozitif yonde orta giicte anlaml bir iliski vardir (r=.46, p<.001).
Aile ici iletisim kaliplar arttikca iletisim becerileri artmaktadir. Yoga calismalarini 6 ay ve
Uzeri sliredir uygulayan katilimcilarin aile ici iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda
pozitif yonde orta gligte anlamli bir iliski vardir (r=.37, p<.001). Aile igi iletisim kaliplari
arttikca iletisim becerileri artmaktadir.
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5. Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada yoga c¢alismalari uygulayan bireylerin aile igi iletisim kaliplari ve
iletisim becerileri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmaya, agirlikh olarak kadin katihmcilar
dahil olmustur. Katihmcilar arasinda egitim dizeyinde farkhliklar gorilmis; cogunlugu
Universite mezunu bireyler olusturmustur. Katihmcilarin medeni durumlari cesitlilik
gostermektedir; evli, iliskisi olan ve bekar bireyler aragtirmada yer almistir. Yoga uygulama
slrelerine gore katilimcilar, 6 aydan az siredir yoga yapanlar ve daha uzun siiredir yoga
uygulayanlar olarak gruplandiriimigtir.

Yoga calismasini 6 aydan az siiredir uygulayanlarin aile igi iletisim kaliplari puan
ortalamalari yoga calismasini 6 ay ve Ulzerinde uygulayanlarin puan ortalamalarina gore
anlaml dizeyde farklilasmamaktadir. Yoga calismasini 6 aydan az slredir uygulayanlarin
iletisim becerileri puan ortalamalari yoga calismasini 6 ay ve lizerinde uygulayanlarin puan
ortalamalarina gore anlamli diizeyde farklilasmamaktadir.

Yoga calismasini 6 aydan az siredir uygulayanlar ile 6 ay ve lizerinde uygulayanlarin
aile igi iletisim kahlplari ve iletisim becerileri puan ortalamalarinin anlamh diizeyde
farkhlasmamasi, bazi 6nceki arastirmalarla uyumludur ancak bazilariyla gelismektedir.
Cakmak ve Kogyigit (2017) ile Erdogan (2020) gcalismalarinda, yoga uygulamalari gibi bireyi
stresten uzaklastiran uygulamalarin bireylerin genel iletisim becerilerini gelistirdigi ve aile igi
iliskilerde olumlu bir etki yarattigi bulgulanmistir. Bu sonuglar, yoga pratiginin uzun sire
uygulanmasinin, bireylerin hem kendileriyle hem de aile Uyeleriyle kurdugu iliskileri
gelistirdigi yéniindeki bulgularla értiismektedir. Ozellikle uzun sireli yoga pratiklerinin
bireyin stres yonetiminde ve duygusal denge kurmasinda etkili oldugu vurgulanmistir.

Bununla birlikte, Ritchie ve Fitzpatrick (1990) ile Rueter ve Koerner (2008), aile igi
iletisimdeki kaliplarin bireylerin aliskanliklarina ve aile yapisina siki sikiya bagh oldugunu 6ne
sirmuslerdir. Bu perspektiften bakildiginda, yoga pratiginin siresinin bu kaliplar
degistirmede sinirli bir etkisi olabilecegi ve bireylerin iletisim becerilerinin yoga pratigi
slresinden bagimsiz olarak daha farkl yapisal etmenlere bagh oldugu anlasilabilmektedir. Bu
sonuclar arastirmanin bulgularini destekler nitelikte olup, yoga pratiginin slire bazli etkisinin
beklenen diizeyde olmamasini agiklayabilmektedir.

Yang vd. (2013) ise uzun sireli yoga uygulamalarinin hem bireylerin zihinsel sagligi
Uzerinde hem de sosyal iliskilerinde olumlu etkiler yarattigini belirtmislerdir. Ancak bu
arastirmanin bulgulari, kisa vadeli yoga uygulamalarinin iletisim becerileri izerinde anlamh
bir degisim yaratmayabilecegini ve bu etkinin ancak uzun sireli pratiklerle ortaya
cikabilecegini de gostermektedir. Buna dayanarak, bu arastirmanin bulgulari, Yang vd.
¢alismasiyla kismen uyumludur.

Aile ici iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda pozitif yénde orta glicte anlaml
bir iliski vardir. Aile igi iletisim kaliplari arttikga iletisim becerileri artmaktadir.

Aile ici iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda pozitif yonde orta glicte anlamli
bir iliski bulunmasi, bircok calismanin bulgulariyla uyumlu olmakla birlikte, bazi arastirmalar
bu iliskinin olmadigina isaret etmektedir. Welty (2003), aile ici iletisim kaliplarinin bireylerin
sosyal ve duygusal becerilerinin gelisiminde 6nemli rol oynadigini ve bu kaliplarin pozitif
yonde gelismesi durumunda iletisim becerilerinin de arttigini vurgulamislardir. Ayni
dogrultuda, Mcleod ve Chaffee (2017), aile ici iletisim kaliplarinin bireyin genel iletisim
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yetkinliklerini énemli olgide etkiledigini, 6zellikle agik ve empatik iletisim kuran ailelerin
bireylerinde daha vyiksek iletisim becerileri goruldigini belirtmistir. Bu bulgular, bu
arastirmadaki pozitif yonde orta glicteki iliskiyi desteklemektedir.

Sahin ve Aral (2012), aile igi iletisim kaliplarinin etkisinin bireyden bireye
degisebilecegini ve her zaman olumlu bir sonu¢ dogurmayabilecegini ifade etmislerdir.
Ozellikle otoriter ya da asirn kontrolcii iletisim kaliplarinin, bireylerin iletisim becerilerini
olumsuz etkileyebilecegini savunmuslardir. Bu bulgu, arastirmamizda bulunan pozitif iliskinin
her aile yapisi icin gecerli olmayabilecegini gostermektedir. Aile igi iletisim kaliplarinin etkili
bir sekilde iletisim becerilerini artirabilmesi, iletisimin niteligi ve aile igindeki dinamiklerle
yakindan iligkilidir.

Yoga ¢alismalarini 6 aydan az suredir uygulayan katilimcilarin aile igi iletisim kaliplari
ile iletisim becerileri arasinda pozitif yonde orta gligcte anlamh bir iliski vardir. Aile ici iletisim
kaliplari arttikca iletisim becerileri artmaktadir. Yoga c¢alismalarini 6 ay ve Ulzeri siredir
uygulayan katihmcilarin aile igi iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda pozitif yonde
orta glcte anlamh bir iliski vardir. Aile igi iletisim kaliplari arttikga iletisim becerileri
artmaktadir.

Arastirmada, yoga calismalarini hem 6 aydan az siredir uygulayanlar hem de 6 ay ve
Uzeri sliredir uygulayanlar arasinda aile igi iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda
pozitif yonde orta gligte anlamh bir iliski bulunmasi, bazi ¢alismalarla uyumlu olup, bazilariyla
celismektedir.

Cakmak ve Kogyigit (2017) ile Erdogan (2020), yoga uygulamalarinin bireylerin iletisim
becerileri Gzerinde olumlu etkiler yarattigini bulmuslardir. Bu ¢alismalarda, 6zellikle uzun
sireli yoga uygulamalarinin bireylerin icsel dengelerini saglamalari, stres yonetimini
glclendirmeleri ve bu sayede aile ici iletisim kaliplarini gelistirmeleri vurgulanmistir. Bu
¢alismada da yoga siresinin uzunluguna bakilmaksizin aile igi iletisim kaliplari ile iletisim
becerileri arasinda anlaml bir iliski bulunmasi, bu calismalarla uyumludur. Ozellikle Erdogan
(2020), yoga uygulayicilarinin aile ici iliskilerinde daha empatik ve acik bir iletisim tarzi
benimsedigini belirtmistir.

Welty (2003) ile Mcleod ve Chaffee (2017) de aile igi iletisim kaliplarinin bireylerin
iletisim becerileri Gizerinde etkili oldugunu ve bu kaliplarin gligli oldugunda bireylerin iletisim
becerilerinin gelistigini ifade etmislerdir. Bu bulgular, yoga pratigi sliresine bagh olmaksizin
bireylerin aile ici iletisim kaliplari gliclendikge iletisim becerilerinin de arttigina isaret eden bu
arastirmanin sonugclariyla paralellik gostermektedir.

Ote yandan, Ritchie ve Fitzpatrick (1990) ile Rueter ve Koerner (2008), aile ici iletisim
kaliplarinin farkh sosyal ve kiltiirel etmenlere dayandigini, yoga gibi bireysel aktivitelerin bu
kaliplari degistirmede sinirh bir etkisi olabilecegini 6ne strmuslerdir. Onlara gore, aile igi
iletisim kaliplari bireyin yasam boyu gelistirdigi aliskanliklar ve aile yapisiyla yakindan
iliskilidir. Dolayisiyla, yoga stiresinin bu kaliplar tzerinde belirleyici bir etkisi olmamasi
gerektigi savunulmaktadir. Bu arastirmanin bulgulari bu baglamda yoga siresinin
farklilasmaya sebep olmamasi yonlyle uyum saglamaktadir.

Sahin ve Aral (2012) de aile ici iletisimin karmasikligina dikkat ¢cekmis ve bireylerin
iletisim becerilerinin sadece aile dinamiklerine degil, kisisel gelisim, sosyal ¢evre ve kiiltlrel
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faktorlere bagh oldugunu vurgulamistir. Bu bulgular da yoga uygulamalarinin streye bagli
etkisinin iletisim becerileri Gizerindeki etkisini sorgulamaktadir.

Yang vd. (2013) uzun sireli yoga uygulamalarinin bireylerin iletisim becerilerini
gelistirdigini ifade etmistir. Kisa slireli uygulamalarda bu etkilerin gozlemlenmedigini
belirtmislerdir. Bu arastirmada, yoga pratigi siresi fark etmeksizin pozitif iliski bulunmasi, bu
bulguyla celismektedir. Yang vd. calismasina gore, 6 aydan az siire yoga yapan bireylerde bu
iliskinin daha zayif olmasi beklenirken, bu arastirmada orta gligte bir iliski bulunmusgtur.
iliskinin stireye bagl olmaksizin ortaya ¢ikmasi, diger sosyal ve kisisel faktorlerin de énemli
olabilecegini gostermektedir.

6. Oneriler

Bu arastirmanin sonuglari, yoga c¢alismalarini sliresine bakilmaksizin uygulayan
katilimcilar arasinda aile igi iletisim kaliplari ile iletisim becerileri arasinda pozitif yonde orta
glcte anlaml bir iliski oldugunu gostermektedir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda
asagidaki oneriler dikkate alinarak daha kapsamli sonuglara ulasilabileceginden oOnerilerde
bulunulmaktadir.

Bu calisma, bireylerin aile ici iletisim kaliplari ve iletisim becerileri arasinda pozitif bir
iliski bulsa da bu iliskinin sosyal ve kisisel faktorlere gore nasil degisebileceginin incelenmesi
ve arastirilmasi dnerilmektedir. Ozellikle stres yénetimi, duygusal zek3, kisisel farkindalik gibi
faktorlerin bu iliskideki roltintin incelenmesi dnerilmektedir.

Arastirma yalnizca yoga pratigini 6 aydan az veya 6 aydan fazla siredir uygulayan
bireyleri ele almistir. Ancak yoga yapmayan bireylerin aile ici iletisim kaliplari ve iletisim
becerileri ile karsilastiriimasi, yoga pratiginin etkisini daha net bir sekilde ortaya koyabilecegi
icin yoga yapmayanlar ile yapanlarin karsilastirilmasi énerilmektedir.

Aile ici iletisim kaliplari ve bireylerin iletisim becerileri, icinde bulunduklari
kiltlirden blyuk olglide etkilenmektedir. Bu nedenle, farkh kdiltiurel gruplar Uzerinde
yapilacak calismalar, bu iliskinin farkh kiltlrlerde nasil isledigine dair kapsamli sonuglar
ortaya koyabilecektir. Ozellikle farkli sosyo-kiiltiirel yapilarin, aile igi iletisim kaliplarini nasil
sekillendirdigi ve yoga uygulamalarinin bu vyapilar Gzerindeki etkisinin arastiriimasi
onerilmektedir.

Farkli kiltarel boyutlar Gzerinde yapilan arastirmalarda, toplulukcu ve bireyci
toplumlar arasindaki farklar géz 6ntine alinmalidir. Toplulukgu toplumlarda aile igi iletisim
kaliplarinin daha siki ve geleneksel olabilecegi, bireyci toplumlarda ise daha esnek ve bireysel
dizlemde gelisebilecegi distinilmektedir. Bu baglamda, yoga uygulamalarinin toplumcu ve
bireyci kiltirlerde aile igi iletisim ve iletisim becerileri Ulzerindeki etkileri ayri ayri
incelenmesi 6nerilmektedir.

Yoga uygulamalarinin siireye bagh olarak etkileri detayh bir sekilde analiz
edilebilecektir. Bu ¢calisma, yoga siresi fark etmeksizin pozitif bir iliski bulmustur. Ancak uzun
sireli yoga uygulamalarinin daha kalici etkiler yaratip yaratmadigini gérmek icin sire bazl
karsilastirmalar onerilmektedir.

ANTALYA BILIM UNIVERSITY INTERNATIONAL JOURNAL OF SOCIAL SCIENCES ABU-1JSC 52
1(1) 2020, ...-...



YOGA CALISMALARI UYGULAYAN BIREYLERIN AiLE iCi iLETiSiM KALIPLARI VE iLETiSiM
BECERILERiI ARASINDAKI iLiSKiNiN INCELENMESi

Kaynakga

Adhia, H., Nagendra, H. R., & Mahadevan, B. (2010). Impact of Adoption of Yoga Way of Life
on the Emotional intelligence of Managers. IIMB Management Review, 22(1-2), 32-41

Atan, A., & Bulus, M. (2018). Aile iletisim Becerileri Psikoegitim Programinin 5-6 yas
Cocuklarin Sosyal Duygusal Uyumuna Etkisi. Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 44(44), 213-230.

Avci, O. (2019). Duygusal Zeka ve iletisim. Beta Yayinevi.

Bakir, A., Rose, G. M., & Shoham, A. (2006). Family Communication Patterns: Mothers' and
Fathers' Communication Style and Children's Perceived influence in Family Decision
Making. Journal Of International Consumer Marketing, 19(2), 75-95.

Baris, i., & Taylan, H. H. (2020). Kiiresel Salgin Siirecinde Tiirkiye’de Aile ici Sorunlar. Nosyon:
Uluslararasi Toplum ve Kiltir Calismalari Dergisi, (5), 13-32.

Bhoje, G., (2017). “Impact Factor”, International Journal of Research in Engineering and
Social Sciences, 7(04), 8-13.

Bulus, M., & Bagcl, B. (2016). Evlilik Doyumu: Aile Yilmazhgi ve Etkili iletisim Becerilerinin
Rolii. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 1(40).

Bulus, M., Atan, A., & Erten Sarikaya, H. (2017). Etkili iletisim Becerileri: Bir Kavramsal
Cerceve Onerisi ve Olgek Gelistirme Calismasi. International Online Journal of
Educational Sciences.

Ciiceloglu, D. (2002). iletisim Donanimlari. istanbul, Remzi Kitabevi

Cakmak, V., & Kogyigit, M. (2017). Aksaray Sosyal Bilimler MYO Ornegi Uzerinden Aile
igindeki iletisim Kaliplarinin incelenmesi, Erciyes iletisim Dergisi, 5(1), 118-130.

Ellsworth, D. (2014). Yoga Anatomisi, Cev: Serpil Aras, Ankara, Akil Celen Kitaplar,

Elkin, N. (2016). Olumlu Ergen Gelisiminde Aile ici iletisimin Onemi. Siirekli Tip Egitimi
Dergisi/STED.

Ercan, B. (2015). 1.Kitap Surya’dan Patanjali’ye, istanbul, Paloma Yayinevi, istanbul

Ercan, B. (2022). Meditasyonun Temelleri, istanbul, Kolektif Kitap

Erdogan, O., & Anik, C. (2018). Aile iletisim Kaliplari Olgeginin Tiirkce Formunun Gegerlilik ve
Guvenirlik Calismasi. Tuirkiye iletisim Arastirmalari Dergisi, (29), 21-46.

Erdogan, O. (2020). Aile Uyelerinin Aile iletisim Kalplar Algilari Arasindaki iliski. Erciyes
iletisim Dergisi, 7(1), 53-74.

Eroglu, E., Ataizi, M., Yiksel, N., & Yiiksel, A. (2013). Etkili iletisim Teknikleri. Anadolu
Universitesi, 3.

Fitzpatrick, M. A., & Ritchie, L. D. (1994). Communication Schemata Within the Family:
Multiple Perspectives on Family interaction. Human Communizcation Research, 20(3),
275-301.

Ganpat, T. S., & Nagendra, H. R. (2011). Yoga Therapy for Developing Emotional intelligence
in Mid-Life Managers. Journal of Mid-Life Health, 2(1), 28-30.

George, D., & Mallery, P. (2016). Frequencies. In IBM SPSS Statistics 23 Step By Step (Pp.
115-125). Routledge.

Gladding, S., T. (2022). Aile Terapisi, Cev: ibrahim Keklik, ibrahim Yildirim, Ankara, Tekses
Ofset Matbaacilik

Giingér, N., & Aydin, D. (2011). iletisim. Ankara: Siyasal Kitabevi.

ANTALYA BILIM UNIVERSITY INTERNATIONAL JOURNAL OF SOCIAL SCIENCES ABU-1JSC 53
5(2) 2024, 38-55



Esin YILDIRIM

Horney, K. (2013). Neurosis and Human Growth: The Struggle Toward Self-Realization.
Routledge.

Istk, M. (2016). iletisim Bilimine Giris. Egitim Yayinevi.

lyengar, B.K.S. (2018a). Yoga ve Siz, Cev: Suat Ertiiziin, istanbul, Okyanus Yayincilik ve

Yapimcilik

lyengar, B.K.S. (2018b). Yogaya Isik, Cev: Ozlem Ozarpaci, istanbul, Omega Yayinlari

lyengar, B.K.S. (2019). Hayata Isik, Cev: Funda Sezer, istanbul, Omega Yayinlari

Kaminoff, L. ve Matthews, A. (2012). Yoga Anatomi, Cev: Sirma Tilev, istanbul, Sistem

Yayincilik

Koerner, F. A., & Mary Anne, F. (2002). Understanding Family Communication Patterns and
Family Functioning: The Roles of Conversation Orientation and Conformity
Orientation. Annals of The International Communication Association, 26(1), 36-65.

Koerner, A. F., & Fitzpatrick, M. A. (2012). Communication in Intact Families. In the
Routledge Handbook of Family Communication (Pp. 141-156). Routledge.

Kolburan, S. G. (2020). Bir Sinema Filmi Uzerinden Cocuk ve Su¢: Bir Donisim
Oykiisu. Turkiye Klinikleri Journal of Forensic Medicine & Forensic Sciences/Tiirkiye
Klinikleri Adli Tip ve Adli Bilimler Dergisi, 17(1).

Korkut, F. (2005). Yetiskinlere Yénelik iletisim Becerileri Egitimi. Hacettepe Universitesi
Egitim Faklltesi Dergisi, 28(28), 143-149.

Kiiclkelgi, D. T. (2018). Yoga Déniisiim Etkisi Olcegi (YDEO): Tiirkge'ye Uyarlama, Gegerlik ve
Guvenirlik Calismasi. 21. Yiizyilda Egitim ve Toplum, 7(21), 907-922.

Land, A. (2008). Hamilelikte Yoga Bedensel, Zihinsel ve Ruhsal Biitiinlik, (i. Tan, Cev.).
Ankara: Arkadas Yayinevi

Lee, B. K. (2002). Congruence in Satir's Model: Its Spiritual and Religious
Significance. Contemporary Family Therapy, 24, 57-78.

Mcleod, J. M., & Chaffee, S. R. (2017). The Construction of Social Reality. In the Social
influence Processes (Pp. 50-99). Routledge.

Oner, C., & Bicer, T. (2018). Yoga Temelli Beden-Zihin Egzersizlerinin is Kadinlarinda Duygu
ifadesine Etkisi. Anadolu Bil Meslek Yiiksekokulu Dergisi, 13(49), 93-112.

Ritchie, L. D., & Fitzpatrick, M. A. (1990). Family Communication Patterns: Measuring
Intrapersonal Perceptions  of Interpersonal Relationships. Communication
Research, 17(4), 523-544.

Rosenberg, M. B. (2023). Siddetsiz iletisim, Cev: Gizem Alav Sapgi, istanbul, Remazi

Kitapevi

Rueter, M. A., & Koerner, A. F. (2008). The Effect of Family Communication Patterns on
Adopted Adolescent Adjustment. Journal of Marriage And Family, 70(3), 715-727.

Satir, V. (1991). The Satir Model: Family Therapy And Beyond. Science And Behavior Books.

Setty, A. G., Subramanya, P., & Mahadevan, B. (2016). Effect of Yoga On Human Aggression
And Violent Behaviour—A Review of The Indian Yoga Scriptures and Scientific
Studies. Social And Education History, 5(1), 83-104.

Slater, W. (2004). Raja Yoga, Cev: Biilent Ozsoy, istanbul, Okyanus Yayincilik

Sahin, S., & Aral, N. (2012). Aile ici iletisim. Ankara Saglik Bilimleri Dergisi, 1(3), 55-66.

Sengln Gulrsoy, S. (2019). Tuketim Toplumu ve Ontolojik Guvenlik Erozyonu Dahilinde
Yikselen Akim Yoga.

ANTALYA BILIM UNIVERSITY INTERNATIONAL JOURNAL OF SOCIAL SCIENCES ABU-1JSC 54
1(1) 2020, ...-...



YOGA CALISMALARI UYGULAYAN BIREYLERIN AiLE iCi iLETiSiM KALIPLARI VE iLETiSiM
BECERILERiI ARASINDAKI iLiSKiNiN INCELENMESi

Senol-Durak, E., & Fisiloglu, H. (2007). Film Analizi Yontemi ile Virginia Satir Aile Terapisi
Yaklasimina Bir Bakis. Turk Psikoloji Yazilari.

(Tark Dil Kurumu) (2020). Https://Sozluk.Gov.Tr Erisim Tarihi: 27./06/2024

Vivekanada, S. (2015). Yoga Bilimi Patanjali'nin Yoga Sutralari, Cev: Ayca Giralman,

istanbul, Purnam Yayinlari

Vural, i., Tuna, Y., Birsen, O., Erzurum, F., Kiiciik, M., & Colak, F. U. (2012). iletisim. Ankara:
Pegem Akademi.

Tezel, A. (2011). Aile ici iletisim. Journal of Human Sciences, 8(1).

Welty, R. M. (2003). Family Communication Patterns and Willingness to Communicate.
California State University, Fullerton.

Worby, C. (2002). Her Yonlyle Yoga, Cev: Cigdem A. Fromm, Ankara, Arkadas Yayinevi

Yang, J., Campo, S., Ramirez, M., Krapfl, J. R., Cheng, G., & Peek-Asa, C. (2013). Family
Communication Patterns And Teen Drivers’ Attitudes Toward Driving Safety. Journal of
Pediatric Health Care, 27(5), 334-341.

Zilhoglu, M. (2007). iletisim Nedir?, istanbul, Cem Yayinevi

ANTALYA BILIM UNIVERSITY INTERNATIONAL JOURNAL OF SOCIAL SCIENCES ABU-1JSC 55
5(2) 2024, 38-55


https://sozluk.gov.tr/

