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The Adaptation of Yoga Self-Efficacy Scale into Turkish:
A Validity and Reliability Study
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Oz:

Bu ¢alismanin amaci, yoga self-efficacy 6lgegini Tiirk¢e’ye uyarlamak, gegerlik
ve giivenilirlik calismalarini yaparak dlcegi literatiire kazandirmaktir. Yoga; birey-
lerin bedensel, zihinsel ve enerjetik 6zellikleriyle ilgilenen bir insan dogas: 6greti-
sidir. Yoga ayni zamanda bireyin kendi sagligini iyilestirebilmesi, sagligin1 daha
iyi bir noktaya tasimas, i¢sel yolculugunu desteklemesi, kendini tam anlamiyla ta-
niyabilmesi, kendi 6z benligine ve yiiksek bilince ulagabilmesi i¢in kullandig1 bir
yoldur. Disiplinli uygulandig: takdirde kisinin farkindalik diizeyi artabilmektedir.
Yoganin temelinde beden, nefes ve zihin kavramlar: bulunmaktadir. Diizenli uy-
gulanan yoga duruslari(asanalar), nefes kontroliine yonelik yapilan ¢aligmalar(pra-
nayama) ve zihni dinginlestirebilen teknikler bireyin saglikli hissetmesine ¢ok yar-
dimcidir. Ayrica, son dénemde yapilan aragtirmalar yoganin bir¢ok rahatsizlia iyi
geldigini de gostermektedir. Diizenli ve farkindalikla uygulanan yoga ¢alismalary;
omurga problemleri, kabizlik, uykusuzluk, omurga agrilar1 gibi bircok bedensel ra-
hatsizlig1 rahatlatmak i¢in yardimcidir. Nefes calismalari olarak bilinen pranaya-
ma ise stres yonetimi, uykusuzluk, depresyon, mutsuzluk, huzursuzluk, okstiriik ve
astim gibi bir¢ok rahatsizlikta kullanilmaktadir. Zihne yonelik yapilan ¢alismalar
ise yavaslamaya, konsantrasyonu arttirmaya, dinginlesmeye ve farkindaligin art-
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tirilmasina yoneliktir. Bu ¢alisma ile; Gurjeet S. Birdee, Stephanie J. Sohl ve Ken
Wallston tarafindan 2016 yilinda gelistirilmis olan Yoga Self-Efficacy Scale (YSES)
olceginin Tirkge’ye uyarlanmasi, gegerlik ve giivenilirlik ¢aligmalarinin yapilma-
st ve bu 6lcegin Tiirkge’sinin de literatiire kazandirilmasi amaglanmagtir. Istanbul
ilinde yasayan 330 yoga yapan kisi ile yapilan anket ¢alismalar1 sonucunda elde
edilen veriler SPSS.22 ve AMOS.22 programlari ile analiz edilmigstir. Verilere, yap:
gecerliginin aragtirilmasi icin agimlayici ve dogrulayici faktor analizleri uygulan-
mustir. I¢ tutarlilik ve giivenilirlik analizleri igin Cronbach’s Alfa, AVE ve CR kat-
sayilar1 her bir boyut i¢in ayr1 ayr1 hesaplanmistir. Tiim bu ¢alismalar sonucunda,
Yoga Déniisiim Etkisi Ol¢eginin(YDEO) kullanilabilir, gegerli ve giivenilir bir l¢-
me araci oldugu sylenebilmektedir.

Anahtar sozciikler: Yoga, Yoga Déniisiim Etkisi Olgegi, agimlayici faktdr ana-
lizi, dogrulayic1 faktor analizi, uyarlama, gegerlik, giivenilirlik

Abstract:

This work's aim is adapt yoga self-efficacy scale to Turkish ,bring it to literatiire
by doing its validity and reliability work. Yoga is a human nature doctrine which
concerns mental and energetic features. Yoga is also a way shows how you can heal
yourself , to bring your health to a better point , to support your inner journey to
know yourself utterly, to reach your self adn achieve to a higher awareness. Yoga
can raise your awareness if you can apply with a discipline. Yoga base structure is
a concept of body, breathe and mind. Regular applied yoga poises (asanas) studies
for breathe control (pranayama) and technics for calming the mind help feeling
healthier. Besides , recent reserchs show that yoga helps to many deaseses. Yoga
studies through regular with an awareness , help to relief multiple physical illnes-
ses like vertebral column problems and pains ,constipation, insomnia. Breathe
management known as pranayama Works on insomnia, depression, sadness , un-
happiness ,disquiet, cough and asthma. The Works to mind intend to calming
down, increase concentration and awareness. With this work ; Yoga self-efficacy
scale developed by Gurjeet S. Birdee, Stephanie J. Sohl and Ken Wallston, will be
addapted to Turkish and scale's Turkish one will have it's own place in literatiire
through making its validity and reliability studies. Datas taken by survey results
made by 330 people , live in Istanbul , yoga makers adn analised by SPSS.22 and
AMOS.22. Exploratory and comfirmatory factor analises have been applied to this
datas to see validity of it's structure. For internal consistency and reliability analises
Cronbach’s Alfa, AVE ve CR coeflicients have been calculated separately to each
layer. Reffering all those Works result, we can say that Yoga Self-Efficacy Scale is
valid and reliable scale.

Keywords: Yoga, Yoga Self-Efficacy Scale, scale adaptation factor analysises,
validity, reliability.
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Giris:

Yoga, saglig1 iyilestirmek ve i¢sel donitisiimil desteklemek amaciyla bedensel
hareketi, nefesi ve zihin ¢alismalarini esas alan bir davranigsal uygulamadir(Desi-
kachar T. 1999). Yoga bir 6gretidir. Yoga, Patanjalinin “Yoga Sutralari’nda detayl
bir sekilde anlatilmaktadir. Sutralarin M.O.4 ile M.S 4. yiizyillar arasinda yazilmig
oldugu disiiniilmektedir. Yoga Sutralar, yoga uygulayicilar1 ve égrencileri igin
kilavuz niteligine sahiptir. Ayrica yoga sutralarda yoganin siiregleri ve hedefleri de
anlatilmaktadir(Patanjali, 2011).

Patanjali, bireyin kendi yoga uygulamasina olan giiveninin, bedensel ve zi-
hinsel sagligin iyilestirebilme etkisinin oldugunu sdylemektedir(Desikachar T.,
1999). Patanjali'ye gore yoga, zihnin faaliyetlerini kontrol altina alip sahip oldugu-
muz evrensel benligimiz ile birlesme durumumuzdur(Patanjali, 2011).

Yogada, beden ve zihni diizenli bir sekilde ¢alistirarak, kisinin beden ve zihnini
arindirabilmesi, kisinin 6z benligine ulasabilmesi ve i¢sel yolculugunda amacina
ulagabilmesi i¢in sekiz basamak bulunmaktadir. Kisinin bu sekiz basamag: dii-
stinmesi, anlayabilmesi ve kullanabilmesi gerekmektedir. Bunlar; yama, niyama,
asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana ve samadhidir(Patanjali, 2011).

Yamalar; yalan, hirsizlik, ikiyuzlilik, acgozliiliik, fazla titketim, dedikodu gibi
kaginilmasi gereken tiim olumsuz davranislardan kaginmayi icermektedir. Niya-
malar, pekistirilmesi gereken olumlu tutum ve davraniglardir. Niyamalara; beden-
sel, ruhsal temizlik, mevcut olanla yetinmek, stikretmek, tesekkiir etmek, yalin
yasamak Ornek olarak verilebilir. Asana durus demektir. Bedenin belli duruslara
girmesidir. Pranayama nefes tekniklerinin kullanilmasidir. Pratyahara, duyu or-
ganlarinin etkilerini ice odaklama ¢alismalaridir. Dharana, dikkatin tek bir nok-
tada toplanmasi; dhyana meditasyon tekniklerinin kullanilmas: ile farkindalik
diizeyini arttirmaya yonelik ¢caligmalara verilen addir. Samadhi ise bireyin 6z ben-
ligi ile bulusma hali olarak tanimlanmaktadir(Desikachar T., 1999). Bu asamalar
konusunda ilerlemeler kiside; mutlulugu, huzuru, iyi hissetmeyi ve saglikli olmay1
da beraberinde getirmektedir.

Yukarida belirtilen 8 agama yogadaki temel 3 aragta toplanmaktadir. Bunlar
beden, zihin ve nefestir. Yoganin babasi olarak kabul edilen Krishnamacharya’ya
gore bu 3 arag, temel anlamda asagidaki gibi aciklanmaktadur:

1-Beden: Diizenli bedensel pratik yapanlar, zihinsel dikkati yiikseltmek i¢in be-
den hareketi ile nefesi akis seklinde yapmaktadir.

2-Nefes: Bedensel hareket olmadan sadece nefes ile pratik de yapilabilir. Buna
pranayama denir.

3-Zihin: Meditasyon halidir. Meditasyon zihinsel sessizlik veya zihni odaklama
durumudur((Desikachar T., 1999).

Caligmada kullanilan yoga self-efficacy dlcegi Gurjeet S. Birdee, Stephanie J.
Sohl ve Ken Wallston tarafindan 2016 yilinda gelistirilmistir. Olcegin icerigi yo-
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ganin ii¢ temel araci olan beden, nefes ve zihin ile ilgili maddeler icermektedir.
Olgek i¢in Desikachar’a ait olan 21 maddeli self-efficacy(6z yeterlilik) maddelerini
(Desikachar T.,1999) ve self-efficacy teorisini(Bandura A. 1997; Schwarzer R. 2001)
kullanmislardir ve maddeleri olustururken odaklanmak, esnemek ve kolaylik
kavramlarini goz oniinde bulundurmuglardir. Yaptiklar: 6lgekle ilgili caligmalar
sonucunda maddeleri yogay1 yansitacak sekilde ii¢ ana baslik altinda kategorize
etmiglerdir. Bunlar; beden, nefes ve zihin. 32 madde haline getirilen 6lgek birgok
uzman ve Krishnamacharya ekoliinden gelen yogilerce degerlendirilmistir(yogi,
yoga yapan kisi demektir). Bunun sonucunda da 6lgek 14 maddeli olarak tekrar
degerlendirilmistir(Gurjeet S. Birdeel, Stephanie J. Sohll and Ken Wallston,2016).

Olgegin gelistirilmesi ve mevcut maddelerin degerlendirilmesi igin Krishnama-
charya 6gretisinde ¢ok uzun yillardir yogayla yasayan 3 yoga 6greticisinden destek
alinmustir. Yoga ogreticileri ile yapilan goriismeler ve geri bildirimler sonucunda
birtakim diizenlemeler yapilmistir. Bu asamadan sonra eldeki dl¢ek, goniilli ki-
silere 9'lu likert 6lgegi kullanilarak(kesinlikle katilmiyorum’dan tamamen kati-
liyorum’a dogru siralanmais) bilissel 6zelliklere de dikkat ederek karsilikli sozli
olarak yoneltilmistir. Goniillillerin maddeleri anlayip/anlamama, yanit verebilme/
verebilmeme durumlarina goére yine degerlendirilmis, diizenlenmis ve revize edi-
lerek 13 maddeli YSE o6l¢egi halini almistir(Gurjeet S. Birdeel, Stephanie J. Sohll
and Ken Wallston,2016).

Materyal ve Yontem:
Orneklem

Aragtirma kapsaminda Istanbul ilinde yasayan 330 kisi ile anket ¢aligmasi ya-
pilmistir. Aragtirmaya katilan kisilerin 86.1%’i kadin, 64.8%'1 35 ve 35 yas iizerinde,
55.2%’si yonetici statiisiinde calisan ve 66.1%’i tiniversite mezunlarindan olusmak-
tadur.

Dil Gegerliligi

Dil gegerliligi ¢alismalar: yapilmadan 6ne e-posta araciligi ile dlgek sahiplerin-
den izin alinmistir. Gelen onay mesaji sonrasinda ¢aligmalar baglamigtir. Bilimsel
calismalarda kullanilan 6lgeklerin uyarlama ¢aligmalarinda 6nemli noktalardan
biri dil gegerligidir. Bunun i¢in ¢eviri-geri ¢evirinin asamalar kullanilmistir(Bea-
ton ve ark., 2000). Ol¢egin ilk cevirisi, Ingilizce ile Tiirkge’ye hakim, ayni zaman-
da yoga egitmeni olan iki uzman tarafindan yapilmistir. Elde edilen Tiirkge ¢eviri
farkli iki ¢evirmen tarafindan degerlendirilip gerekli diizeltmeler yapilmigtir. Ce-
virisi tamamlanan ¢eviri, her iki dile ve yogaya hakim uzmanlarca degerlendirilip
son halini almigtir.
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Veri Analizinde Kullanilan istatistiksel Teknikler

Arastirmada uygulanan anket yanitlarinda 571i likert 6l¢egi kullanilmigtir. Ya-
nitlar, (1) Hi¢ Katilmiyorum, , (2) Katilmryorum, (3) Fikrim Yok, (4) Katiliyorum,
(5) Kesinlikle Katiliyorum seklinde derecelendirilmistir. Elde edilen katilimci an-
ketlerin verilerinin analizlerinde SPSS 22.00 ve AMOS 22.00 paket programlari
kullanilmistir. Yoga Déniigiim Etkisi Olgegine(YDEO) yap1 gegerliligi icin agimla-
yic1 faktor analizi ve dogrulayici faktor analizi uygulanmistir. Sonrasinda 6lgegin
giivenilirliginin 6l¢iilmesi i¢in Cronbach’s Alpha degerleri hesaplanmis ve AVE ile
CR degerleri de boyut bazinda hesaplanmuigtur.

Agimlayic1 Faktor Analizi(AFA)

Orneklemin faktér analizine uygun olup olmadigi Kaiser Meyer Olkin (KMO)
katsayis1 ve Barlett (Sphericity) Kiiresellik testi ile incelenebilmektedir(Biiyiikoz-
tiirk, 2010). Bazi arastirmacilar faktor analizi i¢in Kaiser Meyer Olkin (KMO) kat-
say1st degerinin .80 ile .90 arasinda olmasinin gerekliligi aciklanmaktadirlar. Ayri-
ca Barlett Sphericity Testi degerinin de .05 diizeyinden kii¢itk olmasi durumunda
anlamli olabilecegini ifade etmektedirler(Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk,
2010; Leech, Barrette ve Morgan, 2005).

Birden fazla degiskene bagli bir degiskeni agiklamasina katk: saglayan bagim-
s1z degiskenlerin sayisin1 degerlendiren ve bu bagimsiz degiskenlerin faktor yiik-
lerini belirlemede kullanilan teknige “faktor analizi” denir. Bu analizlerde, tim
degiskenler arasindaki iligkiler ile bagimliligin kokeni incelenir. Bu iligkilere da-
yanilarak verilerin daha anlamli ve 6zet olarak sunulmasi saglanabilmektedir(M.
Fuat, Turgut ve Yasar, Baykul, 1992).
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Tablo1.Yoga Dénisium Etkisi Olcedi(YDEQO) Acimlayici Faktor Analizi

Compone items. FL VE (%)
nt
(BBug;r 4. Bedenimi, yumusak, ve akigkan bir sekilde hareket 0833
ettirebiliyorum. 26 851
3. Bedenimin hareketlerini nefesimle uyumiu hale 0.736
gefirebiliyorum.
2. Zihnimi bedenimin hareketlerine odakl tutabiliyorum. 0.701
5. Bedenimde bir istikrar hissi sirdirebiliyorum. 0.669
1.Hareketleri yaparken mimkin oldugunca rahat kalabilirim. 0.627
Breath 6. Nefesimi sakin ve strekli tutabilirim. 0.750
(BRT} 0.733 23.375

9. Nefesimi. daha uzun ve daha derin alirken endigeli
hissetmiyorum

&. Zihnimi nefesime odaklayabilirim. 077
7. Nefesimi diizenlerken rahat kalabilirim. 0.568
Mind 11. Dikkatimi sirdirebilecedimden eminim. 0.833
(MND) 10. Dikkatim dadilirsa, zihnimj, tekrar odaklayabilirim. 0.820 14548
13 Meditatif, bir nesne veya nokiaya odaklanmaya devam 0.576
edebilirim.
YDEO Total %64.774

KMO: .856 _ Barllelts Test of Sphericity P valug' 0.00<0.05 EL:faclor loading, VE: Varyans
explained Extraction Method: Principal Component Analysis. Rotation Method: Varimayx with Kaiser

Yoga Déniigiim Etkisi Olcegine(YDEO) ait faktor analizi i¢in yapilan on test-
lerde Bartlet’s icin olasilik degeri (p <0.05) ve KMO degeri 0.856 oldugundan veri
seti faktor analizine “miikemmel” diizeyde uygundur(M. Fuat, Turgut ve Yasar,
Baykul, 1992).

Olgegin tamaminda yer alan toplam 13 maddenin 1 tanesi faktdr yiikii diisitk
oldugundan analiz dig1 birakilmistir. Kalan 12 madde literatiirde ifade edildigi se-
kilde 3 boyut olarak bir araya gelmistir. Her boyutta toplanan maddeler literatiir-
de yer aldig: sekliyle ilgili boyutlarda yer almistir. Buna gore, 5 maddeden olusan
ilk boyut Body (BD) boyutunda ifade edilen maddeler, 4 maddelik ikinci boyutta
Breath (BRT) ismi ile ifade edilen maddeler ve 3 maddelik son boyutta ise Mind
(MND) ad1 altinda bir araya gelen maddeler bulunmaktadir. Literatiirde Mind
(MND) boyutunda yer alan 6l¢egin 12. Maddesi olan “Sorulursa, zihnimde bir ci-
sim gorsellestirebilir veya izlenim gosterebilirim.” maddesi faktor yiiki distikligi
nedeniyle analizden elenen madde olmustur.

Olgegin 5 maddeden olusan Body (BD) boyutunun agiklayiciligr %26.851; 4
maddeden olugan Breath (BRT) boyutunun agiklayicilik ytizdesi 23.375; 3 mad-
deden olusan Mind (MND) boyutunun agiklayicilik yiizdesi ise 14.548 olarak ger-
ceklesmistir.

Toplamda 6l¢egin kavrami agiklama orani %64.774 olarak tespit edilmistir. Ol-
cegin yap1 gegerliliginin saglandig bu analizle ortaya konmugtur.
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Dogrulayici Faktor Analizi(DFA)

Dogrulayici Faktér Analizi (DFA) ile Yoga Doniisiim Etkisi Déniig(YDEO) 61-
¢eginin 6l¢im modelinin anlaml olup olmadigi AMOS 22.0 paket programu ile
arastirilmigtir. Sonug incelendiginde 6l¢iim modelinin kabul edilebilir oldugu
goriilmiistiir. Daha sonra tam modelin uygunlugu iyi uyum 6lgiitleri yardimiyla
degerlendirilmistir.

Orneklem biiytikliigii arttikca, Ki-Kare (x2) degeri yiiksek ve Ki-Kare (x2) tes-
tinin istatistiksel anlamlilik diizeyi ise diisiik ¢ikabilmektedir(Bollen, 1989: 256;
Fornell ve Larcker, 1981: 40; Bagozzi vd., 1999: 396). Arastirma icin kullanilan 6l-
¢ek i¢in dogrulayici faktor analizi degerlendirmesinde ve genel test edilen modelle-
rin uygun olup olmadigina, serbestlik derecesi ile diizeltilmis Ki- Kare (x2) degeri
(Ki-Kare degeri/Serbestlik derecesi) ve diger uyum iyiligi indeks—leri sonucunda
karar verilmistir.

Acimlayici faktor analizinde 12 madde ile analizi sonuglandirilan Yoga Donii-
stim Etkisi 6lceginden(YDEO) 1 madde, madde faktér yiikii diigiik oldugundan
elenmistir. Kalan 11 maddeyle yapilan DFA’da madde faktor agirlik degerleri (.56;
.95) araliginda yer almaktadir. Analizden gikarilan madde Body (BD) boyutunda
yer alan “ Zihnimi bedenimin hareketlerine odakli tutabiliyorum.” maddesidir.

Sekil1. Yoga Donisim Etkisi Olcedi(YDEO) Dogrulayici Faktor Analizi
sonucu
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Dogrulayic Faktér Analizinde model test degerleri (p<.05) olmak tizere ; 2
(65.764), x2/df (2.055) bulundugundan Dogrulayict Faktér Analizinin anlam-
I1 oldugu anlagilmaktadir. Ayrica uyum indeks degerlerinin GFI(.938),CFI (.963),
SRMR (.0655) , RMSEA (.076) “kabul edilebilir uyum” sinirlari dahilinde yer aldi-
&1 tespit edilmistir.

Yoga Déniisiim Etkisi Olgegi Giivenilirlik ve I¢ Tutarlilik Olgiitii Degerleri

Bir aragtirmada kullanilan 6l¢egin gegerlilik ve giivenilirlik acisindan referans
olarak kabul edilen sonuglar1 vermesi gerekmektedir. Bir 6lgek igin giivenilirlik, o
6lcegin farkli zamanlarda ayni 6rnekleme uygulandigi durumlarda ayni sonuglar:
verme derecesi ve bir degiskeni 6lgmek i¢in sorulan sorularin ne derecede bilingli
olarak yanitlandiginin gostergesidir(Ozdogan ve Tiiziin, 2007).

Bu arastirmada, Guvenilirlik analizi yapilirken Cronbach's Alpha modeli kul-
lanilmaktadir.

Tablo2. Cronbach’s Alpha Degerleri Icin Bir Siniflama

Cronbach’s Alpha Yorumu
0,80-1.00 Arasi Yiksek Glvenilirlik
0,60-0,80 Aras Oldukca glvenilir
0,40-0,60 Aras Givenilirlik disik
0,40 dan asadis Givenilir degil

Cronbach's Alpha sorular arasi korelasyona bagli uyum degeridir ve faktor al-
tindaki sorularin toplamdaki givenilirlik seviyesini gosteren bir katsayidir. Tab-
lo2’de Crondach’s Alpha degerlerine ait bir siralama verilmistir(Kalayci, 2006).

Tablo3. Yoga Donusum Etkisi Olcedi(YDEQ) Guvenilirlik Degerleri

Olcek Madde Sayis| Cranbach's Alpha
] j 11 .389
Yoga Ddnigim Etkisi Olcedi(YDEQ)
Body (BD) 4 845
Breath (BRT) 4 823
Mind (MMND}) 3 803

Dogrulayici Faktér Analizi sonucuna gére, 11 madde kalan Yoga ige Déniis Ol-
¢egi(YIDO) giivenilirlik degeri (.889 ) olarak tespit edilmistir. Alt boyutlarda ise 4
maddeli Body (BD) boyutunda (.845) , 4 maddeli Breath (BRT) boyutunda (.823)
ve 3 maddeli Mind (MND) boyutunda ise (.808) olarak tespit edilmistir. Buna
gore, total giivenilirlik ve boyut bazinda giivenilirlik degerlerinin tiimii “yiiksek
givenilirlik “diizeyinde sonug vermistir.
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Birlesik Giivenilirlik (CR) ve Yakinsak Gegerlilik (AVE)

Olgekle elde edilen bilgilerin tekrarlanan dl¢iimlerde ayni sonuglari verebilece-
gi konusunda ve hatadan arindirilmig olmasinda giiven duyulmasi gerekmektedir.
Bu nedenle birlesik giivenilirlik ve yakinsak gecerlik degerleri de ele alinacaktir.
Birlesik giivenilirlik; sayica birden fazla, heterojen, ancak benzer ifadelerin genel
giivenilirligini 6l¢gmek amaciyla kullanilmaktadir (Raykov, 1998).

Cronbach’s Alpha katsayisi madde sayisi fazla oldugu durumda yiiksek de-
ger verdiginden CR degeri, Cronbach’s Alpha Katsayisrna alternatif ve onaylama
araci olarak kullanilmaktadir. CR degerinin 0.7 den biiyiik olmas: gerekmektedir.
Ortalama Agiklanan Varyans (AVE) ise faktore iliskin ifadelerin kovaryanslari-
nin yani faktor yiiklerinin karelerinin toplaminin ifade sayisina béliinmesi ile elde
edilmektedir. Her bir faktor yapisi i¢in ayr1 ayr1 hesaplama yapilmaktadir. Yakin-
saklik gecerliligi i¢in Fornell ve Larcker (1981)'in s6z konusu hesaplama yontemi
uygulanmigtir. Bu yonteme gore ol¢egin yakinsaklik gecerliliginin saglanabilmesi
i¢cin maddelerin ortalama agiklanan varyans (AVE) degerlerinin 0.50nin {izerinde;
bilesik giivenilirlik degerlerinin (CR) ise 0.70’in tizerinde olmasi beklenmektedir.

Tablo4. Yoga Déniisim Etkisi Olcedi(YDEQO) Composite Reliability (CR) ve
Ortalama Aciklanan Varyans (AVE) dederleri

Component Item. FL AVE CR
BD YOGA1 684
BD YOGA3 q02 B04 02
BD YOGAL 689
BD YOGAS 754
BRT YOGAB 828
BRT YOGAT 953 BE5 875
BRT YOGAS 563
BRT YOGA9 659
MMD YOGA10 799

AT0 iy
MMD YOGAT 896
MMD YOGA13 518

Yoga Déniisiim Etkisi Olgegi(YDEO) Composite Reliability (CR) ve Ortalama
Agiklanan Varyans (AVE) degerleri boyut bazinda ayr1 ayr1 hesaplanmis ve Tab-
lo4’te verilmistir. AVE degerlerinin tiimiinde degerler (0.50) degerinden yiiksektir.
CR degerleri ise (0.70) kritik degerinden yiiksek degerlerdir. Ayrica tiim boyutlar-
da, CR degerleri AVE degerlerinden biiyiik ¢ikmugtir.

Yoga Déniigiim Etkisi Olceginin(YDEO) Birlesik Giivenilirlik sart1 ve Yakinsak
Gegerlilik sart1 da saglanmis olmaktadir. Tablo5'te ise 6lgegin orijinal giivenilirlik
katsayist ile uyarlanan Tiirk¢e formunun giivenilirlik katsayis: tablolanmuigtir.
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Tablo5. Olcedin grjinali ve Uyarlanan Olcege ait Guvenilirlik Degerleri
OLCEK Cronbach’s Alpha
Yoga Self-Efficacy Scale(YSES) 0.920
Yoga Dontsum Etkisi Olcedi(YDEO) 0.889

Literatiirdeki orijinal 6l¢egin giivenilirlik degeri 0.93 iken uyarlama sonucun-
da elde edilen Tiik¢e 6lgegin giivenilirlik degeri 0.889 olarak hesaplanmistir(MC
Complementary and Alternative MedicineThe official journal of the International
Society for Complementary Medicine Research (ISCMR)2016 16:3). Uyarlanan 6l-
¢egin giivenilirlik degeri literatiirdeki gibi yiiksek giivenilir skalada yer almakta-
dir(Kalayci, 2006).

Tablo6. Yoga Donusim Etkisi Olcegi(YDEOQO)

Beden :Yooa uyguladijimda bedenimi diigiindiifimde;

1. Harsketler yvaparken mimkin cldujunca rahat kalabilirim.

3. Bedenimin hareketlerini nefesimle uyumlu hale getirebiliyorum.

4. Bedenimi yumugak ve akigkan bir sekilde hareket ettirebiliyorum.

5. Bedenimde bir istikrar hissi strdirebiliyorum.

Mefes : Yoga uyguladifim zaman nefes durumum diiginildiginde;

G. Mefesimi sakin ve sirekli tutabilirim.

7. Nefesimi dizenlerken rahat kalabilirim.

&. Zihnimi nefesime odaklayabilirim.

9. Nefesimi_daha uzun ve daha derin alirken endiseli hissetmiyorum

: egzersizim sirasinda zihinsel fonksiyonlanm agisindan
bakildiginda;

10. Dikkatim dadilirsa, zihpimij. iekrar odaklayabilirim.

11. Dikkatimi surdirebilecedimden eminim.

13.Meaditatif,_bir nesne veya nokiaya odaklanmaya devam edebilirim.
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Tartisma ve Sonug:

Bu aragtirmanin amaci, Gurjeet S. Birdee, Stephanie J. Sohl ve Ken Wallston ta-
rafindan 2016 yilinda gelistirilen Yoga Déniisiim Etkisi Olceginin Tiirk¢e'ye uyar-
lanmasi ve 6lcegin gegerlik ve giivenirlik caligmalarini yapmaktir. Olgege uygulan-
mis olan agimlayici faktdr analizi sonucunda agiklanan toplam varyans %64.774
olarak hesaplanmistir. Dogrulayici faktor analizi sonucu elde edilen uyum indeks-
leri incelendiginde ki-karenin serbestlik derecesine orani (2.055) degeri ile 3’iin
altindadir. Diger uyum indeksleri incelendiginde SRMR=0.0655, RMSEA= 0.076,
GFI=0.938, CFI=0.963 olarak hesaplanmistir ve degerler kabul edilebilir sinirlar
dahilindedir(Bollen, 1989).

Bununla birlikte uyarlanan 6l¢ek, 6l¢egin orijinal formundaki gibi 3 faktér al-
tinda toplanmuigtir ve dlgegin faktor yiikleri .56 ile .95 degerleri arasinda bulun-
mustur. Beden(Body), nefes(Breath) ve zihin(Mind) boyutlar: seklinde 3 faktor al-
tinda toplanan maddeler hem kendi i¢lerinde anlamli ve tutarlidir. Her bir faktor
altinda toplanan maddeler 6l¢egin orijinal formu ile uyumludur. Beden, nefes ve
zihin arasindaki iliskilerin tamamui pozitif yonlii ve anlaml iliskilerdir.

Olgegin giivenirlik ¢aligmasi icin kullanilan Cronbach alfa katsayisi .889 ola-
rak hesaplanmustir. Toplumsal bir 6zelligi degerlendirmek amaciyla hesaplanan
giivenirlik katsayisinin .70 ve daha yiiksek olmasi test puanlarinin giivenirligi icin
genel olarak yeterli goriilmektedir (Bityiikoztiirk, 2010). Ayrica 6lgegin giivenilirlik
degerini destekleyici yapisi bulunan AVE ve CR degerleri de istenen degerler dahi-
linde hesaplanmistir(Fornell ve Larcker,1981).

Yoga uygulayicilari arasinda yapilmis olan ¢alisma sonucunda toplanan 6rnek-
lem ile gerceklestirilmis olan uyarlama ¢alismasinin yoganin saglayabilecegi fay-
dalar arastirmak isteyen uzmanlarca kullanilabilir oldugu sonucu elde edilmistir.
Uyarlanan dl¢ege yapilan gecerlik ve giivenirlik calismasi da l¢egin kullanilabilir
oldugunu destekler niteliktedir.
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Extended Abstract:
Introduction

The purpose of this study is adapt this yofa self efficacy scale to Turkish; analyse
scale’s reliability and validity to add Turkish literature.

Yoga is a discipline moulded by ancient information. Yoga is a philosophy. Yoga
is a way of life

Yoga has a lot of benefits if it's exeminate regularly. In a physical way, it's effecti-
ve on body streching and every kind of musles work. Lately yoga is been using for
physical treatments as well. Yoga exercises making by master yoga trainers, have
strengthening and reliefing effects for hernia , scolyose , posture disorder. Each
yoga pose has energetic and physical benefits for body(Atilgan E, Tarakci D, Polat
B, Algun C,, 2015; Salmon P, Lush E, Jablonski M, Sephton SE. , 2009 ). Yoga's
major part of ancient breathing technics have a supportive character in present day
for stress management ,anxiety, depression, breath deseases , migraine , forgetful-
ness.

At the present time, complexity and difficulty of life is incresing and all indi-
viuals are able to feel more tired and battered. In this sense, meditation is believed
a very good supporter. As a result of regular meditation exercises, people can rise
their awareness, can have a tendency to accept all around as how it is, can have
calmer and more peacefull life.

Yoga is a behavioral practice that focuses on body movement, breathing and
mind work to improve health and promote internal transformation(Desikachar
T.1999). Yoga is also a way shows how you can heal yourself, to bring your health
to a better point, to support your inner journey, to know yourself utterly, to reach
your self and achieve to a higher awareness. Yoga base become from body breathe
and mind concept. Regular studing yoga poses(asanas), studies to manage breat-
he(pranayama) and technics help to calm the mind help to feeling much healthier.
Yoga is been described well and detailed in Patanjali’s Yoga Sutras assumed written
between B.C.4 and A.C.4. Patanjali’ Yoga Sutras is a guide to yoga and sutras are
described as aphorisms. Besides in yoga sutras tell the processes and goals yoga(-
Patanjali, 2011).

In yoga there are eight stages need to be understand and think on to reach the
purpose in inner journey and purify body and mind regularly. These are yama,
niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana ve samadhidir(Patanjali,
2011).

Yamas are ethic rules have to be obeyed by globally. Yamas includes all the ne-
gative behaviours should be avoided. Yamas examine by 5 steps in itself. Each step
is very important. Yhey are; ahimsa(nonvoilence, including ourseves), satya(loyalty
to truth, being lieness), asteya(not stealing, taking anything which does not belong
to us), brahmacharya(to balance and control our personal desires) and aparigraha(-
leaving-breaking up everything except needs)
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Niyamas are the positive behaviours need to be improved. Niyamas are also
have five steps in itself. Saucha(internel and external cleaning and purification),
santosha(content oneself, not asking more than need), tapas(internal effort to stren-
ghten positive behaviour), svadyaya(train and learn ourself) and ishvara praidha-
na(personal dedication)(Patanjali,2011)

Asana means posture, stance. To be in significant postures. Pranayama is using
the breathing techniques. Pranayama are applications that include different breat-
hing, breathing and breathing exercises. Pratyahara is focusing to inner the effects
of our sense organs. Dharana is focusing on one single point to increase the aware-
ness level by using dhyana meditation technics.

Samadhi is meeting to ourself(Desikachar T., 1999). In the case of samadhi, the
body and perceptions are motionless as when the person is asleep, but the mind and
the mind are as alert as they are awake, the person has gone beyond consciousness.

Yoga is a behavioral application based on body, breath and mind exercises to
cure health and support inner tranformation.

Yoga self efficacy scale includes provisos of body, breath and mind. Scale de-
veloped by Gurjeet on 2016. During the phase of this scale Desikachar’s 21 pro-
visos and self efficacy theory has been used(Desikachar T.,1999; Bandura A. 1997;
Schwarzer R. 2001). 32 items collected under the headings of body, mind and bre-
athing are evaluated and simplified by the yoga experts from the Krishnamacharya
School and reduced to 14 items(Gurjeet S. Birdee, Stephanie J. Sohl and Ken Wal-
Iston,2016).

Scale applied to volunteers (from “desagree” to “totally agree”) by using 9-likert
scale(Gurjeet S. Birdeel, Stephanie J. Sohll and Ken Wallston,2016).

Method and Result

330 yoga practicer have participated to this work. Participators profile is: 86.1%
female, 64.8% over 35 age, 66.1% university graduated.

Permittion has been taken from the owner of this scale. During the phase of
translation of scale yoga trainers supported who use fluence both languages.

Exploratory factor analysis with constructive factor analysis for construct vali-
dity; Cronbach's alpha, AVE, CR coefficients were calculated for internal consisten-
cy and reliability analyzes.

Surveys datas analyzed by SPSS 22.0 and AMOS 22.00. As a result of explora-
tory factor analyses this scale has 3 factors. Factor and factor’s provisos are compa-
tible with the original of the scale. Of the total 12 items in the scale, 1 was excluded
from the analysis due to its low factor loadings. Factor analysis results of the remai-
ning 11 items were collected under 3 dimensions. Dimensions are body, breath and
mind. As a result of exploratory factor analyses this scale has 3 factors. Factor and
factor’s provisos are compatible with the original of the scale.
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In the confirmatory factor analysis, model test values (p <.05); x2/df(2.055)
confirmatory Factor Analysis is significant. In addition, fit index values were
found to be within the "acceptable harmonization" limits of GFI(.938) , VFI(.963)
SRMR(.0655) and RMSEA(.076).

Composite Reliability (CR) and Convergence Validity (AVE) values for the Ps-
ychological Empowerment Scale were calculated for each dimension separately.
According to this, the AVE values of all dimensions are 0.50 and the CR values are
higher than 0.70. CR values higher than the AVE values (0.50) are expected to be
higher than the critical value (0.70).

Besides , calculated cronbach’a alfa value has a high reliable level (.899)

There are many studies on the benefits of yoga. And yoga related literature is
increasing day by day. The physical, nefessel and mental benefits of yoga should be
the subject of further research.

Yoga in a convert. One of the best ways to recognize and understand the indi-
vidual.

According all this, yoga self-efficacy scale’s Turkish version: YDEO is qualified
to use by all the researchers who want to search benefits of Yoga.
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