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Bu çalışma, 2.Uluslararası 4.Ulusal Tamamlayıcı Terapiler ve Destekleyici Bakım Uygulamaları Kongresi (25-28 Eylül 2019, İzmir)’nde sözel olarak sunulmuştur.

ÖZET Amaç: Bu sistematik derlemede, yoga konusunda hemşireler 
tarafından deneysel olarak yapılan araştırmaları irdeleyerek yoganın, 
hemşirelik bakımındaki yerini ortaya koymak ve etkinliğini değerlen-
dirmek amaçlanmıştır. Gereç ve Yöntemler: Çalışma, “Web of Sci-
ence, Google Scholar, PubMed, ScienceDirect, ProQuest, EBSCO 
Information Services, Google Akademik, Medline, Ovid” veri taban-
larında 1 Ocak 2015 ve 30 Temmuz 2019 tarihleri arasında sınırlandı-
rılarak, “yoga”, “nursing”, “yoga therapy” anahtar kelimeleri ile 
ulaşılabilen ulusal ve uluslararası çalışmalar taranarak gerçekleştiril-
miştir. Bu anahtar kelimelerle tarama yapıldığında tam metnine ulaşı-
labilen, 3.049 veriye ulaşılmıştır. Çalışmanın, dâhil edilme kriterlerine 
uyan toplam 34 araştırma değerlendirilmiştir. Bulgular: Verilerin de-
ğerlendirilmesinde, araştırmaların genel özellikleri, hemşirelerin yap-
mış olduğu yoga girişimleri, sıklıkları, süreleri, örneklem grupları ve 
sonuçları rapor edilmiştir. Çalışmalarda genellikle hatha yoga, yin-yang 
yoga, kahkaha yogası ve yüz yogası kullanıldığı görülmüştür. Yoga uy-
gulama sıklığı haftada 1-7 gün arasında; uygulama süresi 4-12 hafta 
boyunca seans başına 30-90 dk arasında değişmiştir. Araştırma konu-
ları; stres, uyku, yorgunluk, inkontinans, tükenmişlik, öz bakım, far-
kındalık, bağışıklık, kilo kaybı, benlik saygısı, beden imajı, anksiyete, 
dismenore, doğum sancısı ve akciğer fonksiyonları olarak saptanmıştır. 
Araştırma örneklemlerini ise gebeler, öğrenciler, hemşireler, yaşlılar, 
infertil bireyler, sağlıklı bireyler ile depresyon, kanser, Parkinson, şi-
zofreni ve romatoid artrit hastaları oluşturmuştur. Sonuç: Bu sistema-
tik derlemede, son 5 yıldır hemşirelik girişimi olarak yapılan yoga 
uygulamalarının sıklıkla stres, uyku, öz bakım, anksiyete, depresyon, 
farkındalık üzerine ve hemşireler, hemşirelik öğrencileri ve gebeler ile 
çalışıldığını, ayrıca olumlu etkiye sahip olduğunu gösteren bilimsel ka-
nıtlara ulaşılmıştır. 
 
 
 
 
Anah tar Ke li me ler: Yoga; hemşirelik; yoga terapisi 

ABS TRACT Objective: In this systematic review, it was aimed to re-
veal the place of yoga in nursing care by evaluating the work done by 
nurses on yoga and to evaluate its effectiveness. Material and Met-
hods: The study was limited in the databases of Web of Science, Go-
ogle Scholar, PubMed, ScienceDirect, ProQuest, EBSCO Information 
Services, Google Scholar, Medline, Ovid between January 1, 2015 and 
July 30, 2019. “Yoga” “nursing”, “yoga therapy” keywords were se-
arched and national and international studies were searched. When the 
key words “yoga” and “nursing” were scanned, 3.049 data were obtai-
ned. All original research articles published in English/Turkish, pub-
lished by nurses and accessible to the full text were included in the 
study. A total of 34 studies, all of which met the criteria and were in 
English, were evaluated. Results: In the evaluation of the data, gene-
ral characteristics of the studies, yoga interventions performed by nur-
ses, frequency, duration, sample groups were reported. Hatha yoga, 
yin-yang yoga, laughter yoga and facial yoga were generally used in 
the studies. The frequency of yoga practice is between one and seven 
days a week; the duration of administration ranged from thirty to ni-
nety minutes per session for four days to twelve weeks. Subjects of 
study; stress, sleep, fatigue, incontinence, burnout, self-care, aware-
ness, immunity, weight loss, self-esteem, body image, anxiety, dysme-
norrhea, labor pains and lung functions. Pregnant women, students, 
nurses, elderly, infertile individuals, healthy individuals, and depres-
sion, cancer, Parkinson's, schizophrenia and rheumatoid arthritis pati-
ents were included in the study. Conclusion: In this systematic review, 
yoga practices which have been performed as a nursing intervention 
for the last five years have been frequently studied on stress, sleep, self-
care, anxiety, depression, awareness and with nurses, nursing students 
and pregnant women. In addition, scientific evidence has been obtained 
showing that it has a positive effect. However, it is emphasized in the 
literature that yoga should be applied for at least eight weeks in order 
to have a positive effect. 
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İnsanoğlu, dünyada var olduğundan beri destek-
leyici ve tamamlayıcı bakım uygulamalarına başvur-
muştur.1,2 Birçok birey, çeşitli akut ve kronik 
hastalıkların tedavisinde ve/veya semptomlarının ha-
fifletilmesinde/giderilmesinde tamamlayıcı ve des-
tekleyici bakım yöntemlerini kullanmaktadır.1,2 

Tamamlayıcı tıp, “tıbbi tedavi ile birlikte kullanılan 
tedavi ve bakım sistemi” olarak tanımlanmaktadır.3 

Kullanımı oldukça yaygın olan destekleyici bakım 
uygulamalarının önemi de gün geçtikçe artmakta-
dır.4,5 Başta Avrupa Birliği ülkeleri olmak üzere 
Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) üyesi ülkelerin, kanıta 
dayalı tamamlayıcı/destekleyici tıp uygulamalarına 
eğilimi gittikçe artmaktadır.6 Bu uygulamaların, bi-
limsel açıdan etkinliklerinin belirlenmesi için araştır-
malar yapılmaktadır. Hakkında en fazla araştırma 
yapılan tamamlayıcı/destekleyici bakım uygulamala-
rından bir tanesi de yogadır.  

Yoga, holistik ve tamamlayıcı bir tedavi yönte-
midir. Yoga kelimesi, Sanskritçe “yug” kelimesinden 
türetilmiş olup, “dikkati yoğunlaştırmak, birleştir-
mek, bütünleştirmek, kavuşma, kontrol etme, bir-
leşme, birlik” anlamlarına gelmektedir.7,8 DSÖ’nün, 
sağlık kavramının tanımında da belirttiği gibi tüm be-
densel rahatsızlıklar, ancak psikolojik olarak iyi olma 
hâlinde tam bir düzelme sağlayacaktır. Yoganın, sinir 
sistemini ve bedenin fizyolojik işleyişini düzenlediği, 
fiziksel uygunluğu sağladığı ve psikolojik refahı ge-
liştirdiği belirtilmektedir.9 Bununla birlikte ruhu din-
ginleştirip, ruhsal sağlığı desteklemektedir.10 

Bütünleştirici bakım uygulamalarına, top 
lumun ilgisinin artmasıyla birlikte sağlık profesyo-
nelleri ile sağlık kuruluşları, toplumun gereksinimle 
rini karşılamaya çalışmışlardır.1,11 Yoga uygulaması-
nın kökleri, kültürümüze ait olmayan fakat son yıl-
larda giderek artan bir ilgi ile sağlık çalışanlarının da 
halka sunduğu yöntemlerden biri olmuştur. Bu durum 
sonucunda bireyin, ailenin ve toplumun sağlık ge-
reksinimlerini karşılamak ve sağlık ekibinin bir üyesi 
olarak, hemşirelerin de tamamlayıcı tedavilerde rol 
alması zorunluluk hâline gelmiştir.2 Dünyanın birçok 
ülkesinde, hemşirelik alanında yoga ile ilgili yapılan 
çalışmalar ve bakımda yoga uygulamasının kullanımı 
gün geçtikçe artmaktadır. Hemşirelerden de toplumun 
değişen gereksinimlerine yanıt vermeleri beklen-
mektedir. Bu noktada hemşirelerin, kanıta dayalı 

araştırma sonuçlarını uygulamalarına aktarmaları 
önem arz etmektedir.    

Bu sistematik derlemede, ülkemizde ve dünyada 
hemşirelik bakımında yoganın yerini ve etkinliğini 
ortaya koymak amaçlanmıştır. Bu çalışma, hemşire-
likte yoga uygulaması konusunda gelecekte yapıla-
cak araştırmaların önceliklerinin belirlenmesinde 
önemli veriler sağlayacaktır. Bu doğrultuda hemşire-
lerin, yoga alanında yapmış olduğu hemşirelik araş-
tırmalarının gözden geçirilmesi ve bu araştırmalardan 
elde edilen verilerin, sistematik biçimde incelenmesi 
amacıyla yapılan bu sistematik derlemede şu sorulara 
yanıt aranmıştır: 

1. Destekleyici ve tamamlayıcı bakım uygula-
malarından biri olan yoganın hemşirelik bakımında 
uygulama alanları nedir? 

2. Destekleyici ve tamamlayıcı bakım uygula-
malarından biri olan yoganın hemşirelik bakımında 
etkinliği nedir? 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER  
Bu çalışmada veri kaynakları; “Web of Science, Go-
ogle Scholar, PubMed, ScienceDirect, ProQuest, 
EBSCO Information Services, Google Akademik, 
Medline ve Ovid”dir.  Bu 9 veri tabanında, 1 Ocak 
2015 ve 30 Temmuz 2019 tarihleri arasında yayımla-
nan araştırmalar incelenmiştir. Veri tabanlarında 
“yoga”, “hemşirelik”, “yoga terapi”, “yoga”, “nur-
sing” ve “yoga therapy”  anahtar kelimelerini kapsa-
yan araştırmaların başlıkları, özetleri ve içerikleri 
dâhil edilme ve dışlanma kriterleri yönünden değer-
lendirilmiştir (Şekil 1).  

DâHİL EDİLME VE DIŞLAMA KRİTERLERİ  
 1 Ocak 2015 ve 30 Temmuz 2019 tarihleri 

arasında yayımlanmış olması,  

 Hemşireler tarafından yayımlanmış olması, 

 Yarı deneysel veya deneysel orijinal araştırma 
makalesi olması araştırmanın dâhil edilme kriterleri-
dir, 

 Nitel araştırmalar, tanımlayıcı tipte araştırma-
lar, derleme/sistematik derleme ve fizibilite çalışma-
ları ile kongre bildirileri, kitaplar ve tezler çalışma 
dışında tutulmuştur.  
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VERİLERİN TOpLANMASI VE ANALİzİ  
Çalışma kapsamına alınacak makaleler, 2 araştırmacı 
tarafından “yoga”, “nursing”, “yoga therapy”, “hem-
şirelik”, “yoga terapi” anahtar kelimeleri ile belirle-
nen ulusal ve uluslararası veri tabanları taranarak 
seçilmiştir.  Tarama sonucunda, 3.049 veriye ulaşıl-
mış ve bu veriler incelenmiştir. Başlığında ve/veya 
özetinde belirlenen anahtar kelimelerin herhangi bi-
rini veya birkaçını içeren 322 verinin özeti incelenmiş 
ve inceleme sonucunda 78 çalışmada, hemşireler ta-
rafından yoga uygulaması yapıldığı belirlenmiştir. 
Tam metnine ulaşılabilen 47 araştırma, yukarıda be-
lirtilen dâhil edilme kriterleri yönünden incelenmiş 
ve dâhil edilme kriterlerini taşıyan 34 araştırma sis-
tematik derleme için seçilmiştir. Araştırmacılar ara-
sındaki güvenirliliği sağlamak için 2. bir araştırmacı 
tarafından tüm sayının %10’u kadar olan 301 veri, 
rastgele bir şekilde seçilip dâhil edilme kriterleri açı-
sından incelenmiş ve değerlendirmeler arasında 
%100’lük bir uyum olduğu tespit edilmiştir.  

 BULGULAR 
Verilerin özetlenmesi için standart bir tablo oluştu-
rulmuştur. Bu tabloda, çalışma örneklemine dâhil 
edilen araştırmalar; araştırmacıları ve yılı, araştır-
manın yapıldığı ülke, tipi, amacı, örneklemi ile 
araştırmada kullanılan veri toplama araçları, yoga 
uygulama şekli ve araştırma sonuçları sunulmuştur 
(Tablo 1). 

Sistematik derlemeye dâhil edilen araştırmalarda 
belirtilen araştırma tasarımları; randomize (13), ran-
domize/deneysel (4), randomize/yarı deneysel (3), 
yarı deneysel (2), randomize/pilot (5), ön test-son 
test/deneysel (2), randomize/yarı deneysel/pilot (1), 
randomize/deneysel/pilot (1), randomize/yarı deney-
sel/pilot (1), prospektif/tek kollu/pilot (1) ve rando-
mize/tek kör (1) araştırmadır. 

Çalışmaya dâhil edilen araştırmaların örnekle-
mini; gebeler, öğrenciler, hemşireler, yaşlılar, infertil 
bireyler, sağlıklı bireyler ile depresyon, kanser, Par-
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ŞEKİL 1: Araştırmaların derlemeye seçim süreci.
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kinson, şizofreni ve romatoid artrit hastaları oluştur-
maktadır (Tablo 1). 

Sistematik derleme kapsamına alınan araştırma-
ların 13’ü Amerika Birleşik Devletleri’nde, 5’i Tür-
kiye’de, 4’ü Kore’de, 3’ü İran’da, 3’ü Hindistan’da, 
2’si Hong Kong’da, diğerleri ise Japonya, Kanada, 
Çin ve Tayvan’da gerçekleştirilmiştir. Yayın yıllarına 
göre bakıldığında ise 2015’te 7, 2016’da 4, 2017’de 
7, 2018’de 7 ve 2019’da 9 adet araştırma yayımlan-
dığı saptanmıştır. (Tablo 1). 

 TARTIŞMA 
Hemşirelik uygulamalarında yoganın kullanım amaç-
ları, yöntemleri ve etkinliğini değerlendirmek ama-
cıyla yapılan bu sistematik derlemede yoganın, farklı 
sağlık sorunlarında ya da mevcut durumun daha da 
iyileştirilmesinde kullanıldığı görülmüştür. Bu araş-
tırmalardan birinde düzenli yoga uygulamasının, 
uyku kalitesini artırabilir ve hemşirelerde iş stresini 
azaltabilir olduğu saptanmıştır. Yapılan doğrusal reg-
resyon modeli sonucunda, hemşirelik deneyimi ve 
yaşın yoga uygulaması ile birlikte uyku kalitesi ile 
anlamlı şekilde ilişkili olduğu görülmüştür.12 Bu araş-
tırma sonuçlarından yola çıkarak hemşirelik dene-
yimi ve yaşın, iş stresi ve uyku kalitesini etkilediği 
düşünülebilir. Hemşireler ile yapılan başka bir araş-
tırmada, hemşirelere yapılan yoga uygulamasının 
stresi azaltmada, stresle başa çıkmada ve farkındalığı 
artırmada etkili olduğu saptanmıştır.13 Başka bir araş-
tırmada, yoga uygulamasının hemşirelerde tüken-
mişliği azaltırken, öz bakım ve farkındalığı artırdığı 
bildirilmiştir. Bununla birlikte kontrol grubu ile kar-
şılaştırıldığında, yoga grubu 8 haftalık yoga müdaha-
lesinin tamamlanmasının ardından, anlamlı derecede 
daha yüksek öz bakım daha az duygusal tükenme ve 
duyarsızlaşma bildirmişlerdir.14 Sağlık çalışanlarında 
yapılan bir başka çalışmada, bütüncül iyileştirme 
(iRest) yoga nidra uygulamasının, ortalama ağrı şid-
deti ve takip skorları üzerinde anlamlı bir fark olma-
dığı saptanmıştır. Sekiz haftalık bir iRest yoga nidra 
programının ardından sağlık çalışanlarının, bilinçli 
farkındalık düzeylerinde önemli bir gelişme saptan-
mış ve ortalama uyku iyileşme skoru ile uygulama 
hafta sayısı arasında anlamlı bir ilişki bulunmuştur.15 

Bu araştırma sonuçlarından yola çıkarak yoga nidra 
uygulamasının ağrının şiddetini değiştirmediği, 8 haf-

talık bir yoga nidra uygulamasının bilinçli farkında-
lık düzeyini geliştireceği düşünülebilir. Buna yönelik 
daha fazla kanıta dayalı çalışmaya ihtiyaç duyul-
makta olup, farklı yoga uygulamaları kullanılarak ağ-
rının şiddeti değerlendirilebilir. 

Hemşirelik öğrencilerinde yapılmış bir araştır-
mada seçilen yoga uygulamalarının, psikolojik iyi 
oluşu pozitif yönde etkilediği saptanmış, olumlu et-
kiyi birkaç hafta içinde artırabileceği vurgulanmış-
tır.16 Bununla birlikte literatürde yoganın hemşirelik 
öğrencilerinin stres düzeylerine etkisini değerlendi-
ren araştırmalarda yoga uygulamalarının stres sevi-
yelerini azalttığı sonucuna ulaşılmıştır.17-19 Başka bir 
araştırmada ise stresi azaltmakla birlikte konsantras-
yonu artırdığı saptanmış, stres ve konsantrasyon üze-
rindeki uzun vadeli etkisini değerlendirmek için 
izlem çalışması yapılması önerilmiştir.18 Primer dis-
menoresi olan hemşirelik öğrencilerinde yapılan bir 
araştırmada yoga programının, hem menstrüel ağrı 
hem de menstrüel rahatsızlık seviyelerini azalttığı 
saptanmıştır.21 Hemşirelik öğrencilerinde yapılan bir 
başka araştırmada ise yoganın göz yorgunluğuna et-
kisi incelenmiş; yogasal göz egzersizleri yaptırılan 
grubun, kontrol grubuna göre göz yorgunluğu skoru-
nun anlamlı derecede azaldığı saptanmıştır.20 Bu bağ-
lamda yogasal göz egzersizlerinin, göz yorgunluğunu 
azaltabileceği, özellikle bilgisayar ile uzun süre çalı-
şanlarda etkili bir yöntem olabileceği düşünülebilir. 
Yoga nidranın, üniversite öğrencilerinde uygulandığı 
bir araştırmada yoga nidra uygulamasının, yaşam 
stresi düzeyini azalttığı ve öz güveni artırdığı bulun-
muştur. Bu araştırmada, ayrıca çeşitli ülkeler ve böl-
geleri kapsayan, cinsiyet ve eğitim ortamını göz 
önünde bulunduran, stresin nörofizyolojik etkilerini 
tanımlayan deneysel araştırmalara ihtiyaç olduğu dile 
getirilmiştir.22 Lisans eğitiminde yoga dersi alan öğ-
rencilerde yürütülen bir araştırmada öğrencilerin, 
yoga öncesi ve sonrasında merhamet düzeylerinin de-
ğişmediği, öz şefkat düzeylerinin anlamlı olarak de-
ğiştiği saptanmıştır. Yoga öncesi merhamet ve öz 
şefkat eğilimi olanlar, yoga uygulaması sonrasında 
ilişkisel faydalar elde ettiği ve dönem sonunda da öz 
şefkat düzeyinin yüksek olduğu vurgulanmıştır. Ay-
rıca bu ders kapsamında, farkındalık düzeyi düşük 
öğrencilere yogaya ek olarak, tüm sömestir boyunca 
farkındalık düzeyini geliştirici ödevler verilmiştir. 

Duygu Ceren MAŞA ve ark. J Tradit Complem Med. 2020;3(3):331-44

338



Ancak kısa bir farkındalık eğitiminin hızlı bir yarar 
sağlamadığı tespit edilmiş olup, yoga uygulaması ile 
birlikte ek bir girişim olarak kullanıldığında yararlı 
olabileceği vurgulanmıştır. Yoga, genellikle stres yö-
netimi ve bir egzersiz tekniği olarak teşvik edilse de 
kurumlara ve yoga uygulayıcılarına, yoganın ilişki-
sel faydalarından maksimum düzeyde yararlanabil-
meleri için  yoga uygulamasının en iyi şekilde nasıl 
en üst düzeye çıkaracaklarını bilinçli bir şekilde dü-
şünerek program oluşturmaları önerilmiştir.23 

Aşırı kilolu ve obez erişkinlere uygulanan yoga 
programının, fiziksel aktivite düzeyleri üzerine etki-
sini inceleyen bir araştırmada, bireylerin başlangıca 
göre fiziksel aktivite düzeylerinin olumlu yönde de-
ğiştiği görülmüştür. Bu araştırmada yoga uygulaması, 
bir gruba yüz yüze verilmiş diğer gruba DVD kaydı 
verilerek evde yapması istenmiştir. Araştırma bulgu-
larına göre yüz yüze uygulama tercih edilmesine rağ-
men DVD grubundaki katılımcıların, anlamlı olarak 
daha yüksek fiziksel aktivite düzeyine sahip olduğu 
saptanmıştır.24 Bu sonuç, obez bireylerin uygulamaya 
konsantrasyonu ve motivasyonunu da gündeme ge-
tirmektedir, DVD grubu, onları tetikleyici bir yerde 
toplanma ve saati olmamasına rağmen daha uyumlu 
ve olumlu sonuçlar getirmiştir. Aynı zamanda bu araş-
tırma bir yoga programının, aşırı kilolu veya obez se-
danter yaşam tarzı olan erişkinler arasında fiziksel 
aktivite düzeyini artırma potansiyeline sahip oldu-
ğunu göstermektedir. Ayrıca aşırı kilolu veya obez 
erişkinlere bir yoga programının uygulanması, daha 
aktif bir yaşam tarzına yönelmesine yardımcı olacağı 
söylenebilir. Bununla birlikte, çalışmanın daha uzun 
süreli ve düzenli uygulanmasının kilo kaybına da yar-
dımcı olabileceği düşünülebilir.  

Sağlıklı gönüllülere uygulanan 6 haftalık prana-
yama (nefes) yoganın, akciğer fonksiyonlarını iyileş-
tirdiği, pik ekspiratuar akım hızında ve zorunlu 
ekspiratuar hacimlerde iyileşme olduğu saptanmıştır. 
Uygulamanın, sandalyede otururken uygulandığı 
zaman etkili olduğu, yatan hasta ve ayakta tedavi or-
tamlarında da uyarlanabilir olduğu vurgulanmıştır.25 

Kahkaha yogası kullanılarak yapılan bir araştırmada 
kahkaha yoga seansının, sağlıklı erişkinlerin psiko-
lojik ve fizyolojik durumunu iyileştirmede etkili ol-
duğu saptanmıştır. Bu doğrultuda tekrarlayan 
kahkaha seanslarının, özellikle gerginlik ve kaygı 

yönleri üzerinde psikolojik olarak faydalı etkilerini 
göstermiştir. Dördüncü kahkaha yoga seansından 
sonra adrenokortikotropik hormon ve katılımcıların 
stres düzeyleriyle ilgili kortizol değerlerinin anlamlı 
derecede azaldığı saptanmıştır.26 Kahkaha yoga uy-
gulamasının kullanıldığı bir başka çalışmada, uygu-
lamadan hemen sonra depresyon ve ruh sağlığıyla 
ilgili yaşam kalitesini iyileştirmede etkili olduğu sap-
tanmıştır.45 Kahkaha yoga uygulamasının hastanede 
yatan, akut ya da kronik hastalığa sahip bireyler üze-
rine etkisini inceleyen araştırmalara ihtiyaç duyul-
maktadır.  

 Kahkaha yoga uygulamasını irdeleyen başka bir 
araştırmada, erişkinler arasında bu uygulamanın po-
zitif ve negatif duygu ölçeği kullanılarak değerlendi-
rilmesi yapılmış, ölçeğin pozitif etki alt boyutu 
ortalama puanı zaman içinde artan bir eğilim göste-
rirken, negatif etki alt boyutu ortalama puanında bir 
fark olmadığı saptanmıştır.27  Bu sonuç doğrultusunda 
kahkaha yogasının, erişkin bireylerin duygularında 
olumlu değişim yaptığı, olumsuz ya da negatif duy-
gulanım durumlarında anlamlı değişim göstermediği 
söylenebilir. Ancak sonuçları güçlendirecek daha 
fazla kanıta dayalı araştırmalara ihtiyaç duyulmakta-
dır. Yoganın, adölesan (11-14 yaş) kadınların öz ye-
terliliklerine etkisini inceleyen bir araştırmada, 8 
haftalık yoga uygulamasında başlangıç, 4. ve 8 hafta 
sonrasında öz yeterlilikleri değerlendirilmiş, ölçeğin 
toplam puanı üzerinde anlamlı bir değişim olmadığı 
saptanmıştır. Ölçeğin, sosyal alt boyut puanında yoga 
süresince anlamlı olarak olumlu yönde bir değişim 
varken, akademik ve emosyonel alt boyutlarında an-
lamlı bir değişim görülmemiştir.28 Öz yeterlilik sosyal 
alt boyutundaki gelişmeler, bir gruba ait olmanın ve 
sağlıklı ilişkileri güçlendirmenin bir sonucu oldu-
ğundan, toplulukla yapılan bir yoga etkinliğinin bi-
reyleri sosyal yönden güçlendirdiği düşünülebilir. 
Emosyonel ve akademik boyutlarda değişimi göz-
lemlemek için 8 haftalık bir program yetersiz kalmış 
olabilir. Bu etkileri değerlendirmek üzere daha uzun 
süreli yoga programlarının uygulandığı araştırmalara 
ihtiyaç vardır. Yaşlı bireylerle yapılan bir araştır-
mada, hafıza geliştirme girişimlerine ek olarak yapı-
lan yoga uygulamasının, hafıza gelişimine ve iyilik 
hâline olumlu yönde katkı sağladığı saptanmıştır.29 

Osteoartritli yaşlı erişkinlerde yürütülmüş bir araştır-
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mada ise yoga sonrası uyku sorunlarında anlamlı iyi-
leşme görülmüştür.30 Farklı gruplar üzerinde, yoga-
nın uyku kalitesi üzerine etkisini inceleyen 
araştırmalara bakıldığında bazı araştırmalarda olumlu 
etki yaratırken, bazılarında pozitif veya negatif etki 
yaratmadığı saptanmıştır.12,30,32,34 Yaşlılarda yapılmış 
başka bir çalışmada, hatha yoga ve aerobik/güçlen-
dirme egzersizlerinin osteoartrit diz semptomlarına 
etkisi incelenmiş olup, hem hatha yoga hem de aero-
bik/güçlendirme egzersizleri osteoartrit diz semp-
tomlarını ve fonksiyonunu iyileştirdiği görülmüş, 
ancak hatha yoganın daha üstün yararlar sağladığı 
saptanmıştır.44 Bu sonuçlardan yola çıkarak hatha yo-
ganın, bu semptomlara daha üstün yararlar sağlama-
sının sebebi fiziksel aktiviteyi, stres yönetimi ve 
gevşeme teknikleriyle birleştirmesi olduğu düşünü-
lebilir.  

İnkontinans problemi olan kadınlar üzerinde ya-
pılan bir araştırmada kombine uygulamanın, (pelvik 
kas taban egzersizi ve yoga uygulamasının) pelvik 
taban kaslarını güçlendirdiği, inkontinansı ve idrar 
yolu semptomlarına bağlı yaşam kalitesini olumlu 
yönde etkilediği saptanmıştır.31 Bu alanda tek başına 
yoga uygulamasını değerlendiren deneysel araştır-
maların artırılması sonuçları güçlendirecektir. Urge 
üriner inkontinansı olan kadınlarda yapılmış bir diğer 
araştırmada ise yoganın, inkontinans semptom yü-
künü azalttığı ve yaşam kalitesini artırdığı görülmüş, 
aynı zamanda depresif semptomları ve uyku kalite-
sini iyileştiren uygulanabilir bir tamamlayıcı tedavi 
olduğuna dair kanıtlar sunulmuştur.32 İnkontinans 
problemi yaşayan kadınlarda olumlu sonuçlara sahip 
olan yoganın, inkontinans problemi olan erkeklerde 
de olumlu sonuçlar vereceği düşünülebilir. Bu bağ-
lamda yapılan çalışmalarda, kadınlar üzerine çalış-
malar olsa da inkontinans sorunu olan erkekler 
üzerine çalışmaya rastlanmamıştır. Erkekler için de 
önemli bir sorun olan inkontinans problemi üzerine 
yoganın etkisini irdeleyen kanıta dayalı araştırmalara 
ihtiyaç duyulmaktadır.  

Şizofreni hastalarında yürütülmüş bir araştır-
mada, yoga grubunun fonksiyonel iyileşme skorları, 
kontrol grubuna göre anlamlı olarak yüksek bulun-
muş ve şizofreni hastalarına uygulanan yoganın, 
fonksiyonel iyileşme seviyesini artırmada etkili ol-
duğu saptanmıştır. Bununla birlikte yoganın, hemşi-

relik uygulamalarında tamamlayıcı yöntem olarak 
kullanılabileceği vurgulanmıştır.33 Bu araştırma so-
nuçlarından yola çıkarak yoganın, şizofreni hastala-
rında fonksiyonel iyileşme düzeyini pozitif yönde 
geliştirmede kullanılabilir bir tamamlayıcı hemşire-
lik girişimi olduğu düşünülebilir. Psikiyatri kliniğinde 
yatan hastalarda yapılan başka bir araştırma ise yo-
ganın, anksiyete yönetimi için etkili ve ek bir girişim 
olduğunu ve hastaya bir bütün olarak fayda sağladı-
ğını göstermektedir. Anksiyete ile birlikte uyku kali-
tesini değerlendiren bu araştırmada, uyku kalitesi ve 
kesintisinde değişim olmadığı fakat anksiyete semp-
tomlarında azalma olduğu saptanmıştır. Yoga uygu-
lamasına katılan psikiyatri kliniğinde yatan hastalar 
yoga ve meditasyonu, yeni edinmiş başa çıkma me-
kanizmaları olarak tanımlamışlar ve anksiyete semp-
tomlarında önemli bir iyileşme bildirmişlerdir. Bu 
saptamalardan yola çıkarak yoganın, anksiyete düze-
yini olumlu yönde etkilediği, bu uygulamada ölçül-
mese de yoganın kaygı ve ajitasyona yönelik temel 
girişim olarak, benzodiazepinlerin kullanımını azal-
tacağı önerilmiştir.34 

On altı-36. gebelik haftaları arasında olan gebe-
ler ile yürütülen bir araştırmada, doğum öncesi rutin 
bakıma ek olarak yoga uygulanan gebeler ile sadece 
doğum öncesi rutin bakım alan gebelerin, stres dü-
zeyleri ve immün fonksiyonları karşılaştırılmıştır. 
Doğum öncesi yoganın, gebe kadınların stresini 
önemli ölçüde azalttığı ve bağışıklık fonksiyonlarını 
geliştirdiği saptanmıştır. Bu araştırmada rutin bakıma 
ek olarak yoga uygulanan gebelerin, anlamlı olarak 
daha düşük tükürük kortizol ve daha yüksek immü-
noglobulin A seviyelerine sahip olduğu bulunmuştur. 
Ayrıca rutin bakıma ek olarak yoga uygulanan ka-
dınlardan doğan bebeklerin, kontrol grubundan do-
ğanlara göre anlamlı olarak daha yüksek kiloda 
olduğu saptanmıştır.35 Bu bağlamda araştırma sonuç-
larından yola çıkarak, gebelik yogasının stres düze-
yini düşürdüğü ve bağışıklık düzeyini pozitif yönde 
etkilediği düşünülebilir. Yoga uygulamasının, doğan 
bebeklerin ağırlıklarını artırdığı yönünde başka bir 
araştırma bulunmamakta ve bu konuda kanıta da-
yalı araştırmalara ihtiyaç duyulmaktadır. Gebelerle 
yapılan başka bir çalışmada hamilelik sırasında  
yoga uygulamasının, doğum sancılarını azalttığı 
ve doğum sonuçlarını olumlu yönde etkilediği sap-
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tanmıştır. Deney grubundaki katılımcılar, kontrol gru-
buna göre 3-4 cm dilatasyonda, ilk ölçümden 2 saat 
sonra ve 2. ölçümden 2 saat sonra tekrar ölçüm ya-
pılmış olup, ağrı şiddetlerinin azaldığını bildirmiş-
lerdir. Doğum öncesi yoga uygulamasını tamamlayan 
gebelere kontrol grubuna göre daha düşük sıklıkta 
doğum indüksiyonu yapılmıştır. Ek olarak, deney 
grubunun doğum şekli kontrol grubuna göre daha 
düşük bir sezaryen yüzdesiyle sonuçlanmış ve doğum 
eyleminin 2.-3. aşamalarında daha kısa süre geçir-
miştir.36 Bu sonuçlar doğrultusunda yoganın, doğum 
eylemini kolaylaştırdığı ve normal yolla doğum için 
gebeyi hazırladığı düşünülebilir. Gebelerde yapılan 
başka bir araştırmada ise 8 hafta boyunca, haftada 2 
kez 40 dk yaptırılan gebelik yogasının, gebelerin psi-
kososyal sağlık ve prenatal bağlanma düzeyini artır-
mada etkili bir yöntem olduğu bulunmuştur.37 

Gebelere, prenatal bağlanma ve psikososyal sağlık 
düzeyini geliştirmek için gebelik yogası önerilebilir.   

İnfertilite tedavisi alan kadınlarda yapılan bir 
araştırmada planlı yoga uygulamasının, infertil ka-
dınların stres düzeyini azalttığı saptanmıştır. Bu araş-
tırmada planlanan yoga uygulamasının, tedavi 
başlamadan önce uygulanmasının önemi vurgulan-
mıştır.38 Bu bağlamda, infertil bireylerin stresini azalt-
mada etkili bir yöntem olduğu görülmektedir. Sadece 
kadınlar üzerinde değil eşlerinin de dâhil edildiği 
yoga programının, sonuçları olumlu yönde güçlendi-
receği düşünülerek infertil çiftlerle birlikte yapılan 
araştırmalar yapılması önerilmektedir.  

Kemoterapi alan hastalarda yürütülen bir araş-
tırmada, yoga uygulamasının kemoterapi sonrası 
mide bulantısı üzerinde gecikmeli bir etkiye sahip ol-
duğu görülmüştür. Kemoterapi sonrası 4. günde hem 
kontrol hem de deney grubunda bulantı-kusma şikâ-
yetlerinde azalma olmakla birlikte deney grubunda 
kemoterapiye başlanan 1. gün ile 4. günde anlamlı bir 
azalma olduğu kanıtlanmıştır. Yoga egzersizinden 
sonraki 2, 3 ve 4. günlerde gecikmiş bulantı üzerinde 
anlamlı bir etkisi olduğu görülmüştür.39 Bu sonuçlar, 
bulantı-kusma şikâyetlerinin azalmasında nefes eg-
zersizleri ve meditasyon gibi yoganın parçası olan 
gevşeme tekniklerinin, olumlu etkisi olduğunu dü-
şündürmekte olup, aynı zamanda dikkatin başka yöne 
çekilmesinden dolayı da yoganın bulantı-kusma şi-
kâyetlerini azalttığı düşünülebilir. Bu alanda daha 

fazla araştırmaya ihtiyaç duyulmakta, dikkat dağıt-
maya yönelik davranışlarla, yoga uygulamasının kar-
şılaştırıldığı araştırmaların yapılması önerilmektedir. 
Multiple skleroz (MS)lu hastalarda yapılan bir araş-
tırmada, bireysel ve grup yoga egzersizlerinin yor-
gunluk üzerindeki etkileri karşılaştırılmış, yoga 
uygulamasının başlamasından 3 hafta sonra her 2 
grupta yer alan hastaların yorgunluk düzeyleri an-
lamlı olarak düşmüş, 6 hafta sonra yapılan ölçüm-
lerde ise bireysel yoga egzersiz grubunda yer alan 
hastaların daha düşük yorgunluk düzeylerine sahip 
oldukları saptanmıştır. Bununla birlikte hafif germe 
egzersizleri ve başlangıç düzeyi yoga programının 
MS’li hastaların yorgunluğunu azaltmada yararlı bir 
yöntem olduğu belirtilmiştir.40 MS’li hastalarda, bir-
den çok faktör yorgunluğa sebep olmaktadır. Yoga, 
insana bütüncül olarak yarar sağlamakta olup, yoga-
nın MS’li hastalarda yorgunluğa sebep olabilecek bir-
çok faktöre etki etmiş olabileceği düşünülebilir. Bu 
bağlamda ilişkili faktörlerinde belirtildiği çalışmalar 
yapılmalı, yorgunluğun sebebi tam belirtilmelidir. 
Parkinson hastalarında yapılan bir uygulamada hatha 
yoganın, uygulanabilir, kabul edilebilir ve motor 
fonksiyonları iyileştirmek için tamamlayıcı bir yön-
tem olarak kullanılabileceği bildirilmiştir. Program 
kabul edilebilirliği ve yoga uyumuna ilişkin veriler, 
uygulama sırasında, uygulama sonrasında ve uygula-
madan 6 ay sonra ölçülmüştür. On iki haftada, yoga 
ve kontrol grubu arasında kan oksidatif stres belir-
teçlerinde önemli bir fark olmadığı saptanmıştır. Par-
kinson hastalığı yaşam kalitesi sorgulama ölçeğinin 
alt boyutları incelendiğinde, beden imajı ve cinsellik, 
sosyal ve rol işlevi, üriner fonksiyonları iyileştirdiği 
görülmüştür. Motor olmayan fonksiyonlar incelendi-
ğinde ise 12 hafta süresince uyku kalitesi, depresyon 
düzeyi, bilişsel işlev ve yaşam kalitesinin 2 grup ara-
sında anlamlı farklılık göstermediği saptanmıştır.41 

Oksidatif stres ve motor olmayan semptomlar üze-
rindeki etkisini belirlemek için daha büyük bir ör-
neklem büyüklüğü kullanılan daha fazla araştırma 
gereklidir.  

Türkiye’de tinnitus hastaları ile yapılan bir araş-
tırmada, 3 ay boyunca haftada 1 gün uygulanan yoga 
programından önce ve sonra hastaların tinnitus semp-
tomları ölçülmüş, düzenli yoga programının bu has-
talarda hem subjektif tinnitus semptomlarını hem de 
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yaşam stresini azalttığı saptanmıştır.42 Bu araştırmada 
yoga uygulaması bireylerin stres seviyelerini azalt-
mış ve böylelikle tinnitus semptomları azalmış ola-
bilir. Yoganın direkt olarak tinnitus semptomları 
üzerine etkisiyle azaldığını söylemek güçtür. Yine, 
ülkemizde yanık hastaları ile yürütülen bir araştır-
mada yoganın, yanık hastalarının benlik saygısını ar-
tırdığı ve beden algısını önemli ölçüde iyileştirdiği 
görülmüştür.43 

 SONUÇ  
Bu sistematik derlemede son 5 yıldır hemşirelik giri-
şimi olarak yapılan yoga uygulamalarının, sıklıkla 
stres, uyku, öz bakım, anksiyete, depresyon, farkın-
dalık üzerine olduğu görülmektedir. Araştırmaların 
örneklemini ise genellikle hemşireler, hemşirelik 
öğrencileri ve gebeler oluşturmaktadır. Yapılan araş-
tırmalarda yoga uygulama sıklığı haftada 1-7 gün 
arasında, uygulama süresi ise 4 gün ile 12 hafta bo-
yunca seans başına 30-90 dk arasında değişmekte-
dir.  

Yapılan çalışmalarda stres, uyku, anksiyete, dep-
resyon, öz bakım, farkındalık, inkontinans, bulantı, 
kusma, beden imajı ve benlik saygısı gibi hemşirelik 
bakımının parçası üzerinde yoga uygulamasının, 
olumlu etkiye sahip olduğunu gösteren bilimsel ka-
nıtlara ulaşılmıştır. Hemşirelik bakımı bireye özgü; 
bireyi bir bütün olarak ele almayı, değerlendirmeyi 
ve bütüncül yaklaşımı gerektirir. Yapılan araştırma-
lar da göstermektedir ki yoga, hasta ya da sağlıklı bi-
reylerde psikolojik, fizyolojik ve sosyal açıdan 
olumlu faydalar sağlamış, hastalık semptomlarını iyi-
leştirmiş ve sağlığı geliştirmiştir. Hastayı bir bütün 
olarak ele almayı felsefe edinen hemşirelik mesle-
ğinde de bireylere hemşirelik hizmetlerini sunarken, 

bireyleri sosyal ya da ruhsal yönden desteklemek için 
yoga uygulaması yaptırılabilir. Bunun hayata geçiri-
lebilmesi için belki de lisans eğitiminde yoga ders-
leri konularak yoga ve ilişkisel faydaları öğretilebilir, 
bununla birlikte meslek üyelerinin de öğrenmesi des-
teklenmelidir.  

Hemşirelik araştırmaları için ön kanıtlar sunan 
bu çalışmanın gelecekte yapılacak olan araştırma-
lara önderlik edeceği düşüncesindeyiz. Gelecekte 
daha geniş örneklem büyüklüğü olan, kanıt düzeyi 
yüksek randomize kontrollü çalışmaların yapılması 
ve kanıt düzeyinin daha güçlü olması için uygulama 
biçiminin daha ayrıntılandırılarak sunulması öneril-
mektedir.  
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