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OZET

Yoga; fiziksel postiirler, kontrollii solunum teknikleri ve meditasyon uygulamalarim
birlestiren beden-zihin temelli bir yaklagimdir. Son yillarda tamamlayici ve biitiinleyici
saglik uygulamalarina yonelik ilginin artmasiyla birlikte yoga, psikolojik iyilik halinin
desteklenmesi ve rehabilitasyon siireglerinde yardimci bir miidahale yontemi olarak 6ne
cikmaktadir. Literatiir bulgulari, yoga uygulamalarimn stres, anksiyete ve depresif
belirtilerin azaltilmasina; 6z farkindalik, emosyonel diizenleme, uyku kalitesi ve yasam
kalitesinin desteklenmesine katki saglayabilecegini gostermektedir. Rehabilitasyon
alaninda ise yoga; norolojik, muskuloskeletal, kardiyopulmoner ve onkolojik
rehabilitasyon siireclerinde fiziksel fonksiyonlarin gelistirilmesi, agri yonetimi ve
psikososyal iyilik halinin desteklenmesi agisindan dikkat g¢ekmektedir. Yoganin
etkilerinin otonom sinir sistemi regiilasyonu, stres yanitinin modiilasyonu ve
noroplastisite ile iliskili mekanizmalar araciligiyla ortaya ¢ikabilecegi diisiiniilmektedir.
Bununla birlikte mevcut ¢alismalarda miidahale protokolleri ve degerlendirme yontemleri
acisindan metodolojik farkliliklar bulunmaktadir. Sonug olarak yoga, psikolojik iyilik hali
ve rehabilitasyon siireclerinin desteklenmesinde umut verici bir tamamlayici yaklagim
olarak degerlendirilmektedir. Ancak klinik etkinliginin daha net ortaya konulabilmesi i¢in
yiiksek metodolojik kalitede ¢aligmalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, zihin-beden uygulamalari, psikolojik iyilik hali,
rehabilitasyon

Yoga as a Body-Mind-Based Approach: Its Effects on Psychological Well-Being
And Rehabilitation

Abstract

Yoga is a body-mind based approach that combines physical postures, controlled
breathing techniques, and meditation practices. With the increasing interest in
complementary and integrative health practices in recent years, yoga stands out as a
supportive intervention method in psychological well-being and rehabilitation processes.
Literature findings indicate that yoga practices can contribute to reducing stress, anxiety,
and depressive symptoms; and supporting self-awareness, emotional regulation, sleep
quality, and quality of life. In the field of rehabilitation, yoga is noteworthy for its role in
improving physical functions, managing pain, and supporting psychosocial well-being in
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neurological, musculoskeletal, cardiopulmonary, and oncological rehabilitation
processes. It is thought that the effects of yoga may manifest through mechanisms related
to autonomic nervous system regulation, modulation of the stress response, and
neuroplasticity. However, there are methodological differences in intervention protocols
and evaluation methods in existing studies. In conclusion, yoga is considered a promising
complementary approach in supporting psychological well-being and rehabilitation
processes. However, studies of high methodological quality are needed to more clearly
demonstrate its clinical efficacy.

Keywords: Yoga, mind-body practices, psychological well-being, rehabilitation
1. Giris

Saglik giliniimiizde yalnizca hastalik veya fiziksel yetersizligin olmamasi seklinde ifade
edilmemektedir. Bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal acidan iyi olma halini kapsayan ¢ok yonlii
bir kavram olarak ele alinmaktadir (Schramme, 2023). Kronik hastaliklarin yayginligimn
artmasi, psikolojik sorunlarin daha sik goriilmesi ve yasam kalitesinin korunmasina verilen
onemin artmasi, tamamlayici ve biitlinleyici saglik uygulamalarina yonelik ilgiyi artirmistir. Bu
dogrultuda, bireyin hem fiziksel hem de zihinsel iyilik halini desteklemeyi amacglayan

uygulamalar son yillarda daha fazla arastirma konusu haline gelmistir (Dyer vd., 2022).

Bu kapsamda, fiziksel ve zihinsel siirecleri birlikte hedefleyen zihin-beden uygulamalar1 son
yillarda giderek daha fazla ilgi goren fiziksel aktivite yaklagimlan arasinda yer almaktadir
(Dutta vd., 2022). Bu uygulamalar; aerobik egzersizler, kuvvetlendirme ve denge ¢alismalan
ile nefes egzersizlerini bir araya getiren, ¢ogu zaman farkindalik temelli yaklagimlarla
desteklenen biitlinciil uygulamalar1 icermektedir. Tai Chi, meditasyon ve yoga ise Ulusal
Tamamlayic1 ve Biitlinleyici Saghk Merkezi tarafindan zihin-beden uygulamalarina 6rnek
olarak gosterilen baglica yontemler arasinda yer almaktadir (U.S. Department of Health and

Human Services [HHS], 2017).

Yoga, kokeni antik Hint felsefesine dayanan ve beden-zihin etkilesimini temel alan biitiinciil
uygulamalardan biri olarak tanimlanmaktadir. Geleneksel yoga; fiziksel postiirler (asana), nefes
pratikleri (pranayama), meditasyon ve gevseme uygulamalarini igermektedir. Gliniimiizde yoga
yalnizca spiritiiel bir disiplin olarak degil, fiziksel ve psikolojik sagligin desteklenmesine katki

saglayan tamamlayici bir yontem olarak degerlendirilmektedir (Sullivan vd., 2018).

Son yillardaki ¢alismalar, yoga uygulamalarinin stres yonetimi, emosyonel durum diizenleme,
uyku kalitesi, yasam doyumu ve fiziksel fonksiyonlar tizerinde olumlu etkiler olusturabilecegini

bildirmektedir. Ozellikle yoga temelli miidahalelerin anksiyete, depresyon ve travma sonrasi
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stres belirtilerinin azaltilmasina katki saglayabildigi 6ne ¢ikmaktadir (Nejadghaderi vd., 2024).
Ayrica diizenli yoga pratiginin bireyin 6z farkindalik diizeyini artirabildigi, psikolojik
dayanikliligi giiclendirebildigi ve yasam Kkalitesi lizerinde olumlu etkiler olusturmaktadir

(Pascoe vd., 2017).

Rehabilitasyon alaninda degerlendirildiginde yoga uygulamalarinin kronik agr, norolojik
hastaliklar, kardiyovaskiiler problemler ve onkolojik siire¢lerde multidisipliner tedavi
programlarina giderek daha fazla entegre edilmektedir. Yoga uygulamalarimin fiziksel
fonksiyonlarin gelistirilmesi, agri yonetiminin desteklenmesi ve psikososyal iyilik halinin
artirilmasi agisindan tamamlayict bir yaklasim olarak kullamlabilecegi belirtilmektedir (Rees
vd., 2024). Bunun yani sira yoganin otonom sinir sistemi regiilasyonu, néroendokrin yanitlarin
diizenlenmesi ve noroplastisite siirecleri araciligiyla rehabilitasyon sonuglari tizerinde olumlu

etkiler olusturabilecegi diisiiniilmektedir (Pascoe & Bauer, 2015).

Bu dogrultuda yoga, yalnizca fiziksel egzersiz yaklasimi olarak degil; biyolojik, psikolojik ve
sosyal boyutlar1 birlikte etkileyebilen biitiinciil bir miidahale yontemi olarak dikkat
cekmektedir. Giincel literatiirde yoga uygulamalarimin psikolojik iyilik hali ve rehabilitasyon
stirecleri iizerindeki etkilerine yonelik artan ilgi bulunmasina ragmen, bu etkilerin
multidisipliner bir bakis agisiyla biitiinciil bicimde ele alinmasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
derlemede, yoga uygulamalarinin psikolojik iyilik hali tizerindeki etkileri ve rehabilitasyon
siireclerindeki kullanim alanlar1 gilincel literatiir 15181inda degerlendirilmis; yoganin olasi

biyopsikososyal etki mekanizmalart multidisipliner bir perspektifle tartisilmastir.
2. Yoganin Psikolojik Tyilik Hali Uzerindeki Etkileri

Psikolojik iyilik hali; bireyin yasam doyumu, emosyonel denge, psikolojik dayamklilik, 6z
yeterlilik ve sosyal islevsellik dilizeyini kapsayan c¢ok boyutlu bir kavram olarak
tanimlanmaktadir (Ryff, 2014). Giinlimiizde artan kronik stres yiikii, yogun yasam temposu ve
psikolojik semptomlarin yayginlagmasi, bireylerin ruhsal sagliklarin1 desteklemeye yonelik
tamamlayic1 yaklagimlara olan ilgiyi artirmistir. Bu dogrultuda beden-zihin temelli
uygulamalar arasinda yer alan yoga, stres yonetimi, psikolojik iyilik hali ve yasam kalitesini
destekleyici potansiyel etkileri nedeniyle dikkat ¢eken tamamlayic1 yaklagimlardan biri haline
gelmigtir (Schleinzer vd., 2024).
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Giincel literatiirde yoga uygulamalarinin 6zellikle stres, anksiyete ve depresyon belirtileri
iizerinde diizenleyici etkiler olusturabilecegi bildirilmektedir. Sistematik derleme ve meta-
analiz sonuglari, diizenli yoga pratiginin algilanan stres diizeyini azaltabildigini, emosyonel
reglilasyonu destekleyebildigini ve depresif semptomlarin siddetinde azalma saglayabildigini
gostermektedir (Moosburner vd., 2024). Ayrica travma sonrasi stres bozuklugu olan bireylerde
yoga temelli miidahalelerin psikolojik semptom yiikiinii azaltabilecegi ve psikolojik

dayaniklilig1 artirabilecegi ifade edilmektedir (Nejadghaderi vd., 2024).

Yoganin psikolojik saglik {izerindeki etkilerinin temelinde norofizyolojik ve noéroendokrin
mekanizmalarin yer aldigi diisiiniilmektedir. Yoga sirasinda uygulanan kontrollii solunum
teknikleri ve meditasyon pratiklerinin parasempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak gevseme
yanitim tetikleyebildigi belirtilmektedir. Bu siirecte kalp atim hizi, kan basinci ve kortizol
diizeylerinde diizenlenmekte olup; fizyolojik stres yamitinda azalma gozlenebilmektedir
(Pascoe & Bauer, 2015). Bunun yani sira yoga uygulamalarinin hipotalamo-hipofiz-adrenal aks
iizerinde diizenleyici etkiler olusturabilecegi ve otonom sinir sistemi dengesini

destekleyebilecegi bildirilmektedir (Sullivan vd., 2018).

Diizenli yoga pratiginin dikkat kontrolii, biligsel farkindalik ve emosyonel diizenleme becerileri
iizerinde olumlu etkileri mevcuttur. Ozellikle mindfulness temelli yoga uygulamalarinin bireyin
beden farkindaligini artirarak 6z farkindalik gelisimini destekledigi ve stresli yasam olaylarina
kars1 daha islevsel bas etme stratejilerinin gelistirilmesine katki saglamaktadir (Calderone vd.,
2024). Ayrica yoga uygulamalarinin serotonin ve gama-aminobiitirik asit (GABA) diizeyleri
iizerinde modiilator etkiler olusturabilecegi ve bunun emosyonel stabilizasyon siiregleriyle

iliskili olabilecegi ileri siirlilmektedir (Catherine Cavaliere*, 2020).

Psikososyal agidan degerlendirildiginde grup temelli yoga uygulamalarinin sosyal baglilik
hissini gii¢lendirdigi, sosyal izolasyon algisini azalttig1 ve bireyin 6z yeterlilik diizeyini
arttirdig1 bildirilmektedir. Ozellikle kronik hastaliklara sahip bireylerde yoga uygulamalarinin
yasam kalitesini artirarak psikolojik 1yilik halinin destekleyecegi diistiniilmektedir (Telles vd.,
2019).
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3. Rehabilitasyon Siirecinde Yoga Uygulamalari
3.1 Norolojik Rehabilitasyon

Norolojik rehabilitasyonun temel amaglari; motor fonksiyonlarin yeniden kazandirilmasi,
denge ve postiiral kontroliin gelistirilmesi, fonksiyonel bagimsizligin artirilmasi ve bireyin
yasam kalitesinin iyilestirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Morone & Calabro, 2025). Norolojik
hastaliklarda goriilen uzun siireli fiziksel, biligsel ve psikolojik etkiler, rehabilitasyon
stireclerinde daha biitlinciil yaklasimlara olan ihtiyaci artirmistir. Bu dogrultuda yoga temelli
uygulamalarin noérorehabilitasyon programlarina entegrasyonunun, bireylerin yalnizca motor
fonksiyonlarinin degil; ayn1 zamanda psikolojik uyum, stres yonetimi ve yasam kalitesinin
desteklenmesine de katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde inme, Parkinson
hastaligi ve multipl skleroz gibi norolojik hastaliklarda uygulanan yoga miidahalelerinin
cogunlukla 8—12 hafta siireyle, haftada 1-3 seans seklinde planlandig1 bildirilmektedir. Ek
olarak caligmalar arasinda uygulama siiresi, seans sikli§1 ve uygulanan yoga protokolleri
acisindan belirgin farkhiliklar bulunmasi, nérorehabilitasyonda yoga uygulamalarina yonelik

standart miidahale parametrelerinin heniiz netlesmedigini gostermektedir (Legault vd., 2021).

Mevcut literatiir incelendiginde, yoga temelli miidahalelerin 6zellikle inme rehabilitasyonu
stirecinde destekleyici bir yaklagim olarak one ¢iktigir goriilmektedir. Caligmalar, yoganin
denge, mobilite, postiiral stabilite ve fonksiyonel kapasite {izerinde olumlu etkiler sagladigim
gostermektedir. Ayrica randomize kontrollii arastirmalarda, kronik inme sekellerine sahip
bireylerde yoganin fiziksel islevselligin gelistirilmesine katkisi bildirilmektedir (Lenoir dit

Caron vd., 2024).

Parkinson hastaliginda ise yoga; denge performansi, yiiriime fonksiyonu ve hareket kabiliyeti
iizerinde olumlu etkiler olusturabilecegi ifade edilmektedir. Hareket temelli farkindalik
egzersizlerini inceleyen gilincel derlemeler, yoga ve benzeri zihin-beden uygulamalarinin
Parkinson hastalarinda 6zellikle postiiral kontrol ve fonksiyonel mobilite iizerinde yararh

sonuglar ortaya koyabilecegini bildirmektedir (Garcia-Mufioz vd., 2023).

Multipl skleroz hastalarinda yoga temelli egzersiz programlannin yorgunluk diizeyi, denge
kontrolii, fiziksel performans ve yasam kalitesi lizerinde destekleyici etkiler olusturabilecegi
belirtilmektedir. Ozellikle ev temelli ve telerehabilitasyon uygulamalarinin, fiziksel aktiviteye

erisimi artirarak rehabilitasyon siireclerinin = siirdiiriilebilirligine katki saglayabilecegi
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diistiniilmektedir (Adnan vd., 2024). Ayrica egzersiz temelli miidahalelerin multipl sklerozlu
bireylerde biligsel fonksiyonlar ve fiziksel dayamiklilik tizerinde olumlu etkiler olusturabilecegi

bildirilmektedir (Du vd., 2024).

Yoganin ndrolojik rehabilitasyondaki etkilerinin yalnizca fiziksel fonksiyonlarla sinirh
olmadigi; ayni zamanda psikolojik iyilik hali lizerinde de onemli fayda saglayabilecegi
diisiiniilmektedir. Kronik norolojik hastaliklarda siklikla goriilen depresif belirtiler, anksiyete,
stres ve sosyal izolasyonun bireyin rehabilitasyon siirecini olumsuz etkileyebildigi
bilinmektedir. Bu baglamda yoga; gevseme yanitin1 aktive ederek emosyonel regiilasyonu
destekleyerek 6z yeterlilik algisin1 artirabilmekte ve bireyin yasam kalitesini

tyilestirebilmektedir (Kipnis vd., 2024).
3.2 Muskuloskeletal Rehabilitasyon

Muskuloskeletal rehabilitasyonun temel hedefleri; agrinin azaltilmasi, eklem hareket
acikliginin korunmasi, kas kuvveti ve fonksiyonel kapasitenin artirilmasi ile bireyin giinliik
yagsam aktivitelerindeki bagimsizhiginin desteklenmesidir (Babatunde vd., 2017). Kronik bel
agrisi, fibromiyalji, osteoartrit ve servikal agr1 gibi muskuloskeletal sistem hastaliklari, bireyin
fiziksel islevselliginin yam sira psikolojik iyilik hali ve yasam kalitesi iizerinde de onemli
diizeyde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Bu dogrultuda son yillarda yoga temelli
uygulamalar, muskuloskeletal rehabilitasyon siire¢lerinde tamamlayic1 bir yaklasim olarak
giderek daha fazla arastirilmaktadir. Ozellikle yoga temelli egzersizlerin agr1 diizeyi, esneklik,
postiiral kontrol, kas kuvveti ve fonksiyonel performans lizerinde olumlu etkiler saglayabilecegi

bildirilmektedir (Kipnis vd., 2024).

Yoga temelli uygulamalarin muskuloskeletal rehabilitasyon siire¢lerinde tamamlayict bir
yaklasim olarak kullanilabilecegine iliskin bilimsel kanitlar bulunmaktadir. Ozellikle kronik
nonspesifik bel agrisinda yoganin agri siddeti, fonksiyonel yetersizlik ve yasam kalitesi
iizerinde olumlu etkiler olusturabilecegi bildirilmektedir. Sistematik derleme ve meta-analiz
sonuglari, yoga uygulamalarimn standart bakim veya egzersiz yapilmayan kontrol gruplarina
kiyasla agr1 diizeyinde azalma ve fiziksel fonksiyonlarda iyilesme saglayabildigini

gostermektedir (Holtzman & Beggs, 2013).

Osteoartritli bireylerin rehabilitasyonunda ise yoga; eklem hareketliligini artirabilecegi,

postiiral kontrolii destekleyebilecegi ve fiziksel islevsellik iizerinde olumlu katkilar
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saglayabilecegi belirtilmektedir. Ozellikle diisiik etkili hareketlerden olusan yoga
programlarinin, osteoartritli bireylerde agn yonetimi ve gilinliik yasam aktivitelerine katilim

acisindan yararh olabilecegi ifade edilmektedir (Biswas vd., 2024).

Fibromiyalji hastalarinda yoga ve diger zihin-beden temelli uygulamalarin agri algisi,
yorgunluk diizeyi, uyku kalitesi ve psikolojik semptomlar {izerinde diizenleyici etkiler
olusturabilmektedir. Giincel sistematik derlemeler, yoganin fibromiyaljili bireylerde yasam
kalitesinin artirllmasina ve psikolojik stresin azaltilmasina katki saglayabilecegini
gostermektedir. Kronik agrinin emosyonel stres, depresyon ve anksiyete ile ¢ift yonlii iliskisi
g6z onlinde bulunduruldugunda, yoga uygulamalarinin yalnizca fiziksel semptomlara degil

ayn1 zamanda psikolojik 1yilik haline de katki sundugu diistiniilmektedir (Steen vd., 2024).

Yoga temelli egzersizlerin fleksibiliteyi artirmasi, kas kuvvetini desteklemesi ve beden
farkindaligini gelistirmesi, postiiral kontrol ve fonksiyonel kapasite iizerinde olumlu etkiler
olusturabilmektedir. Bunun yami sira kontrolli solunum teknikleri ve meditasyon
uygulamalarinin parasempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak fizyolojik gevseme yanitini
destekleyebilmektedir. Bu durum kronik agn ile iliskili stres yanitinin azaltilmasina katki

saglayabilir (Gandolfi vd., 2025).
3.3 Kardiyopulmoner Rehabilitasyon

Kardiyopulmoner rehabilitasyon; kardiyovaskiiler ve pulmoner hastaliklara bagl fonksiyonel
yetersizliklerin azaltilmasi, egzersiz kapasitesinin artirilmasi ve bireyin yasam kalitesinin
lyilestirilmesini amaclayan multidisipliner bir rehabilitasyon siirecidir. Son yillarda beden-zihin
temelli uygulamalara yonelik artan bilimsel ilgi dogrultusunda yoga, kardiyopulmoner
rehabilitasyonda tamamlayict bir miidahale yontemi olarak degerlendirilmeye baslanmistir.
Ozellikle yoga uygulamalarinin kardiyovaskiiler sistem, solunum fonksiyonlar1 ve psikolojik
saglik lizerindeki etkileri, giincel arastirmalarda dikkat ¢eken ¢alisma alanlarindan biri haline

gelmigstir (Cramer vd., 2015).

Literatiirde yoga uygulamalarinin kardiyak otonom sinir sistemi regiilasyonu {izerinde olumlu
etkiler olusturabilecegi bildirilmektedir. Ozellikle pranayama temelli kontrollii solunum
tekniklerinin parasempatik aktiviteyi artirarak sempatovagal dengeyi diizenleyebilecegi ve kalp
hiz1 degiskenligi {lizerinde iyilestirici etkiler olusturabilecegi ifade edilmektedir. Kalp hiz

degiskenligindeki artisin kardiyovaskiiler otonom kontroliin iyilesmesi ile iliskili oldugu ve

21



1JSS International Journal of Social Science, 2026, Volume 10, Issue 44, p. 15-31.

bunun kardiyovaskiiler risk profilinin azaltilmasina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir

(Sharma vd., 2025)

Yoga uygulamalarinin hipertansiyon, koroner arter hastaligi ve kalp yetmezligi gibi
kardiyovaskiiler —hastaliklarda kan basinci regiilasyonu, egzersiz toleranst ve
kardiyorespiratuvar kapasite {izerinde olumlu etkiler olusturabilecegi bildirilmektedir.
Sistematik derleme ve meta-analiz sonuglari, diizenli yoga pratiginin sistolik ve diyastolik kan
basinct diizeylerinde anlamli azalma saglayabildigini gostermektedir. Ayrica yoga
uygulamalarinin fiziksel aktivite toleransini artirarak bireylerin giinliilk yasam aktivitelerine

katilimini destekleyebilecegi ifade edilmektedir (Cramer vd., 2014; Geiger vd., 2025)
3.4 Onkolojik Rehabilitasyon

Kanser tanis1 ve tedavi siireci, bireyin yalnizca fiziksel saghgini degil; aym zamanda psikolojik,
sosyal ve fonksiyonel iyilik halini de etkileyen ¢ok boyutlu bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir. Cerrahi girisimler, kemoterapi, radyoterapi ve immiinoterapi gibi tedavi
yaklasimlarina bagh olarak ortaya ¢ikan yorgunluk, agri, uyku bozukluklari, anksiyete ve
depresif belirtiler, bireyin yasam kalitesini 6nemli 6l¢iide etkilemektedir. Bu nedenle onkolojik
rehabilitasyon yaklagimlari, ssmptom ydnetimini destekleyen ve bireyin psikososyal uyumunu
artirmay1 amaglayan biitiinciil miidahalelere yonelmektedir. Son yillarda yoga uygulamalar,
onkolojik rehabilitasyonda tamamlayici bir zihin-beden temelli miidahale yontemi olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Literatiirde yoganin kanser hastalarinda kansere bagh yorgunluk,
emosyonel stres, uyku problemleri ve yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler olusturabilecegi
bildirilmektedir. Sistematik derleme ve meta-analiz sonuglari, yoga temelli miidahalelerin
ozellikle tedavi siirecindeki bireylerde psikolojik stres diizeyini azaltabildigini ve genel 1yilik

halini destekleyebildigini gostermektedir (Sadja & Mills, 2013).

Meme kanseri hastalan iizerinde gergeklestirilen ¢alismalar, yoganin depresyon, anksiyete ve
stres belirtilerinde anlamli diizeyde azalma saglayabildigini ortaya koymaktadir. Ozellikle
mindfulness temelli yoga programlarinin emosyonel regiilasyonu destekleyebildigi, psikolojik
dayaniklilig1 artirabildigi ve bireyin tedavi siirecine psikolojik uyumunu kolaylastirabildigi
ifade edilmektedir (Dong vd., 2024).

Bunun yani sira yoga beden farkindalig1 ve beden algisi iizerinde olumlu etkiler saglamaktadir.

Kanser tedavisine bagl fiziksel degisikliklerin bireyin benlik algis1 ve beden imaj1 iizerinde
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olumsuz etkiler olugturabildigi bilinmektedir. Yoga uygulamalarinin bireyin bedenine yonelik
farkindahigini artirarak 6z kabul siirecini destekleyebilecegi ve psikososyal iyilik haline katki

saglayabilecegi disiiniilmektedir (Khajuria vd., 2023; Schleinzer vd., 2024).
4. Yoganin Olas1 Etki Mekanizmalan

Yoganin psikolojik iyilik hali ve rehabilitasyon siirecleri iizerindeki etkilerinin, biyolojik,
psikolojik ve sosyal bilesenlerin karsilikli etkilesimine dayanan ¢ok boyutlu mekanizmalar
araciligiyla ortaya ¢iktig diistiniilmektedir. Glincel ¢alismalarda yoga; zihin-beden etkilesimini
temel alan bir miidahale yontemi olarak degerlendirilmekte ve etkilerinin norofizyolojik,

noroendokrin ve psikososyal siirecler iizerinden gergeklesebilecegi ileri siiriilmektedir

(Sullivan vd., 2018).

Yoganin temel etki mekanizmalarindan biri olarak otonom sinir sistemi tizerindeki diizenleyici
etkileri &n plana ¢ikmaktadir. Ozellikle pranayama temelli kontrollii solunum teknikleri ve
meditasyon uygulamalarinin parasempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak sempatik
aktiviteyi baskilayabilecegi bildirilmektedir. Bu siiregte fizyolojik gevseme yanitinin aktive
olmasi sonrasi; kalp atim hizi, kan basinct ve kortizol diizeylerinde pozitif anlamda diizelme
tespit edilmistir. Ayrica yoga uygulamalarinin kalp hizi degiskenligi {izerinde olumlu etkiler
olusturabilecegi ve bunun kardiyak otonom regiilasyonun iyilesmesi ile iligkili olabilecegi de

disiintilmektedir (Khajuria vd., 2023; Schleinzer vd., 2024).

Noroendokrin mekanizmalar agisindan degerlendirildiginde yoganin hipotalamo-hipofiz-
adrenal (HHA) aks1 iizerinde modiilator etkiler olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Kronik stres
durumunda aktive olan HHA aksinin uzun siireli uyarilmasi, kortizol diizeylerinde artisa ve
psikolojik semptomlarin siddetlenmesine yol agabilmektedir. Diizenli yoga pratiginin ise stres
yanitim diizenleyerek kortizol sekresyonunda azalma saglayabilecegi bildirilmektedir (Kumari

vd., 2024; Streeter vd., 2007).

Yoganin noroplastisite siiregleri tizerindeki etkileri de son yillarda dikkat ¢eken arastirma
alanlarindan biri haline gelmistir. Norogoriintiilleme ¢alismalari, diizenli yoga pratiginin dikkat
kontrolii, emosyonel diizenleme, 6z farkindalik ve bilissel islevlerle iliskili beyin bolgelerinde
yapisal ve fonksiyonel degisiklikler olusturabilecegini gostermektedir. Bu degisikliklerin
ozellikle prefrontal korteks, amigdala, hipokampus ve insular korteks gibi bolgelerde gozlenen

emosyonel regiilasyon siiregleri ile iliskili olabilecegi ifade edilmektedir (Gothe vd., 2019).
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Bunun yani sira yoga uygulamalarimin ndrotransmitter diizeyleri iizerinde de etkili olabilecegi
belirtilmektedir. Ozellikle gama-aminobiitirik asit (GABA) diizeylerindeki artisin anksiyete ve
stres belirtilerinin azalmasiyla iligkili olabilecegi ileri siiriilmektedir. Yoga uygulamalarinin
serotonerjik ve dopaminerjik sistemler iizerinde diizenleyici etkiler olusturabilecegi ve bunun
psikolojik iyilik hali lizerinde olumlu katkilar saglayabilecegi diistiniilmektedir (Streeter vd.,
2007).

Psikososyal acidan degerlendirildiginde ise yoganin bireyin 06z yeterlilik algisim
giiclendirebildigi, beden farkindaligini artirabildigi ve yasam kontrolii algisin1 olumlu yonde
etkileyebildigi bildirilmektedir. Grup temelli yoga uygulamalarinin sosyal baghlik hissini
destekleyebilecegi, sosyal izolasyon algisini azaltabilecegi ve bireyin psikolojik dayanikliligim

artirabilecegi ifade edilmektedir (Pandey vd., 2025).

Sonu¢ olarak mevcut bulgular, yoganin psikolojik iyilik hali ve rehabilitasyon siiregleri
iizerindeki etkilerinin yalnizca fiziksel aktivite ile smirli olmadigini; ndérofizyolojik,
ndroendokrin ve psikososyal mekanizmalarin biitiinciil etkilesimi araciliftyla ortaya ¢iktigim
gostermektedir. Ayrica s6z konusu mekanizmalarin daha ayrintili bigimde agiklanabilmesi igin

ileri ndrogoriintiileme yontemleri ve biyobelirteg temelli ¢galismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
5. Smirhiliklar ve Gelecek Perspektifleri

Yoga temelli miidahalelere iliskin mevcut bilimsel literatiir biitiinciil olarak
degerlendirildiginde, caligmalar arasinda belirgin metodolojik heterojenite bulundugu
goriilmektedir. Miidahale protokollerinin standart olmamasi; kullanilan yoga tiirlerinin (6r.
Hatha, Vinyasa, Yin yoga), uygulama yogunluklarinin ve seans siirelerinin farklilik gdstermesi,
caligmalardan elde edilen bulgularin karsilastirilabilirligini ve genellenebilirligini sinirlayan
temel faktorler arasindadir. Ek olarak, bir¢ok calismada 6rneklem biiyiikliiklerinin nispeten
kiigiik olmast ve kontrol gruplarinin heterojen yapida bulunmasi, istatistiksel giicli azaltarak
sonuglarin dis gecerliligini zayiflatmaktadir. Ayrica miidahale siirelerinin az olmasi ve takip
degerlendirmelerinin ¢ogu c¢alismada simurli seviyede yer almasi, yoganin uzun dénem
etkilerinin ortaya konulmasini zorlastirmaktadir. Psikolojik 1yilik hali gibi 6znel degiskenlerin
degerlendirilmesinde kullamlan o6l¢iim araglannin cesitlilik gostermesi de Onemli bir
metodolojik sinirlilik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Farkli 6lgeklerin kullanilmasi, sonuglarin

standardizasyonunu zorlastirmakta ve calismalar arasi karsilastirmalar kisitlamaktadir. Bu
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durum, oOzellikle meta-analiz diizeyinde veri sentezini giiglestiren dnemli bir faktdr olarak

dikkat cekmektedir (Li vd., 2026; Pascoe & Bauer, 2015).

Gelecek aragtirmalarda, yoga uygulamalarinin farkli klinik popiilasyonlarda etkinligini daha net
ortaya koyabilmek icin yliksek metodolojik kaliteye sahip randomize kontrollii ¢alismalarin
artirllmas1  gerekmektedir. Ozellikle miidahale protokollerinin standartlastirilmasi, yoga
tiirlerinin acik bicimde tanimlanmasi ve doz-yanit iliskilerinin belirlenmesi, elde edilecek
bulgularin klinik uygulamalara aktanlabilirligini gili¢lendirecektir. Bunun yan1 sira
norogoriintiileme teknikleri (fMRI, EEG vb.) ve biyobelirte¢ temelli ¢aligmalarin artirilmast,
yoganin norofizyolojik ve noéroendokrin etki mekanizmalarinin daha ayrintili bigimde
anlasilmasina katki saglayaca@ gergegi unutulmamalidir. Ozellikle stres yaniti, otonom sinir
sistemi regiilasyonu ve noroplastisite siireclerine iliskin objektif verilerin artirilmasi, yoga

temelli miidahalelerin bilimsel temelini giiclendirecektir (Gothe vd., 2019).

Sonug olarak, yoga uygulamalarina iligkin mevcut kanmitlarin umut verici olmasina ragmen,
metodolojik sinirliliklar nedeniyle giiglii klinik ¢ikarimlar yapilmasi halen kisithidir. Bu nedenle
gelecekte yapilacak ¢alismalarin hem metodolojik standartlan yiikseltmesi hem de mekanistik
aciklamalara odaklanmasi, yoga temelli miidahalelerin rehabilitasyon alamndaki yerini daha

net bicimde ortaya koyacaktir.
6. Sonug¢

Yoga, beden ve zihnin etkilesimini temel alan biitiinciil yapist ile psikolojik iyilik hali ve
rehabilitasyon siirecleri ilizerinde ¢ok boyutlu etkiler olusturabilen tamamlayici bir yaklasim
olarak one ¢ikmaktadir. Giincel literatiir, yoga uygulamalarimn stres diizeyinin azaltilmasi,
anksiyete ve depresif belirtilerin hafifletilmesi, emosyonel diizenleme becerilerinin
desteklenmesi ve yasam kalitesinin artirilmast tlizerinde olumlu etkiler saglayabildigini
gostermektedir. Bunun yaninda dikkat kontrolii, 6z farkindalik ve psikolojik dayaniklilik gibi
bilissel ve psikososyal siiregler iizerinde de destekleyici etkiler olusturabilecegi

bildirilmektedir.

Rehabilitasyon  alaminda  degerlendirildiginde ~ yoga;  norolojik,  muskuloskeletal,
kardiyopulmoner ve onkolojik rehabilitasyon siire¢lerinde tamamlayic1 bir miidahale olarak
kullanilabilmekte ve bireyin fiziksel fonksiyonlari, denge, esneklik, solunum kapasitesi ve

fonksiyonel bagimsizlig1 Tlizerinde olumlu katkilar saglayabilmektedir. Ayrica yoga
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uygulamalarinin yalnizca fiziksel iyilesmeye degil, ayni zamanda psikososyal uyumun

giiclendirilmesine ve yasam kalitesinin artirilmasina da katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Yoganin etkilerinin; otonom sinir sistemi regiilasyonu, stres yanitinin modiilasyonu, farkindalik
stireclerinin giiclenmesi ve ndroplastisite ile iligskili mekanizmalar araciligiyla ortaya
cikabilecegi one siiriilmektedir. Bu yoniiyle yoga, multidisipliner rehabilitasyon programlar
icerisinde  biyopsikososyal yaklasimi destekleyen biitiinciill bir uygulama olarak

degerlendirilebilir.

Sonug olarak yoga; fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlar birlikte ele alan biitiinciil yapisi
sayesinde rehabilitasyon siireclerinde destekleyici bir yaklasim olarak onemli bir potansiyele
sahiptir. Ancak yoga uygulamalarinin klinik kullanim alanlarinin daha net belirlenebilmesi i¢in

standardize, uzun donemli ve kanita dayali ¢calismalara ihtiyag bulunmaktadir.
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