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YOGANIN OKUL ONCESI EGITiMINE DEVAM EDEN 60-69
AYLIK COCUKLARIN OZ DUZENLEME BECERILERINE ETKISI

Vera Seven

OZET

Arastirmada 60-69 aylik okul oncesi egitime devam eden ¢ocuklarda yoga
egitim programinin ¢ocuklarin 6z diizenleme becerileri lizerindeki etkisine bakilmistir.
Calisma, 6n test-son test kontrol gruplu yar1 deneysel desenli nicel bir arastirmadr.
Arastirmanin katilimcilari, 5 yas siniflarinda egitim goren 13 erkek ve 23 kiz olmak
tizere toplam 36 c¢ocuktan olugmaktadir. Katilimcilarin se¢imi, uygun ornekleme
yontemi kullanilarak yapilmistir. Arastirmaya katilan g¢ocuklarin katilim izinlerini
alabilmek i¢in “Bilgilendirilmis Onam Formu” ¢ocuklarin ailelerine sunulmus ve
sonrasinda ¢ocuklarin taninmasini kolaylastiran “Kisisel Bilgi Formu” ebeveynlere
gonderilmistir. Arastirma siirecinde uygulanan bir diger veri toplama araci ise Ivrendi
ve Erol (2018) tarafindan gelistirilen “4-6 Yas Cocuklarina Yénelik Oz Diizenleme
Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)dir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi 0,94 ve test-
retest giivenirlik katsayisi 0,81 degerlerindedir. Tiim olgege ait Cronbach Alpha
degeri ise 0,96’dir. Arastirmadaki veriler, istatistik programi kullanilarak analiz
edilmis, verilerin sayisal dagilimlari incelenmis ve frekans analizi yapilmistir. On test-
son test verilerinin Kkarsilastirilmasinda t-testi kullanilmustir. Verilerin analizi
sonucunda deney grubunun 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda 6z diizenleme
engelleyici kontrol, dikkat ve ¢alisma bellegi alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara dayanarak, ¢ocuklarin 6z
diizenleme becerilerinin gelisiminde yoganin olumlu bir etkisi olduguna dair sonuglar
elde edilmistir ve yoganin alternatif bir yontem olarak egitim programlarina entegre
edilebilecegi hususunda oneriler sunulmustur. Cocuklarin farkli gelisim alanlari
izerinde yoganin etkisini Ol¢meyi amaglayan arastirmalarin yapilmasi gerektigi

vurgulanmistir. Ayrica yoga, bireylerin yas ve fiziksel 6zelliklerine gore uyarlanan bir



yontem oldugu icin g¢esitli yoga egitim programlarinin gelistirilmesi ve yeni

calismalarda bu programlarin uygulanmasi onerilmistir.

Anahtar kelimeler: Okul oOncesi donem, egitim programi, yoga, 0z

diizenleme.
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THE EFFECT OF YOGA ON THE SELF-REGULATION SKILLS
OF 60-69 MONTHS-OLD CHILDREN CONTINUING PRE-
SCHOOL EDUCATION

Vera Seven

ABSTRACT

In the study, the impact of a yoga education program on self-regulation skills
of children attending preschool education aged 60-69 months was investigated. The
study employed a pre-test post-test control group quasi-experimental pattern. The
participants of the research consisted of a total of 36 children, 13 boys and 23 girls,
who were receiving education in 5-year-old classes. Participant selection was carried
out using a suitable sampling method. To obtain participation consent from the
children, an 'Informed Consent Form' was presented to the families of the children,
followed by a 'Personal Information Form' to facilitate the recognition of the children.
Another data collection tool applied during the research process was the 'Self-
Regulation Skills Scale for 4-6 Year-Old Children (Teacher Form)' developed by
Ivrendi and Erol (2018). The scale's internal consistency coefficient was 0.94, and the
test-retest reliability coefficient was 0.81. The Cronbach's Alpha value for the entire
scale was 0.96. The data in the study were analyzed using a statistical program.
Numerical distributions of the data were examined, and frequency analysis was
conducted. A t-test was employed to compare pre-test and post-test data. The analysis
of the data revealed a significant difference between the pre-test and post-test mean
scores of the experimental group in the sub-dimensions of self-regulation inhibitory
control, attention, and working memory. Based on the findings obtained in the study,
it has been concluded that yoga has a positive impact on the development of children's
self-regulation skills, and recommendations have been made for the integration of yoga
as an alternative method into educational programs. It has been emphasized that further

research is needed to measure the effects of yoga on various domains of children's
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development. Additionally, since yoga is a method adaptable to individuals' age and
physical characteristics, the development of diverse yoga education programs and their

implementation in future studies has been suggested.

Keywords: Pre-school period, education program, yoga, self-regulation.
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ONSOZ

Bu tez calismasi, okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin 6z diizenleme becerileri
tizerinde yoga egitiminin etkisini incelemeyi amaglamaktadir. 60-69 aylik okul 6ncesi
egitime devam eden ¢ocuklar1 kapsamaktadir. Okul 6ncesi egitimi, ¢cocuklara temel
becerilerin yani sira sosyal, duygusal, bilissel, fiziksel ve 6z diizenleme becerilerinin
gelisimini desteklemeyi hedefler. Oz diizenleme becerileri, bireyin duygusal,
davranigsal ve biligsel olarak kendi kendini yonetme yetenegini ifade eder ve yasamin
cesitli alanlarinda basarili olmak i¢in 6nemlidir. Glinlimiizde okul dncesi egitimine ek
olarak  cocuklarin  gelisimini  desteklemek amaciyla farkli  yaklasimlar
uygulanmaktadir. Bu yaklagimlarindan biri de cocuk yogasidir. Cocuk yogasi,
cocuklarin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimine olumlu katkilar sagladig bilinen
bir uygulamadir. Bu arastirma, yoga egitiminin 6z diizenleme becerileri lizerindeki
etkisini degerlendirmek ve bu alanda yeni bulgular sunmak amaciyla
gerceklestirilmistir. Ayrica bu ¢alisma, yoga egitiminin pedagojik uygulamalarda ve
okul oOncesi egitim programlarinda kullanilmasina yonelik onemli bir adim
saglayabilecektir. Arastirmanin veri toplama siirecinde Kahramanmaras ve ¢gevresinde
meydana gelen depremlerden kaynakli birtakim giigliikler yasanmistir. Bu zor siiregte

bana 151k tutan herkese sonsuz tesekkiir ederim.

Agustos, 2023 Vera SEVEN
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GIRiS

Bu béliimde arastirmanin temelinde yer alan problem, amag, arastirmanin ana
iddialarin1 ifade eden ve arastirma sonuclarina yonelik beklenen tahminleri iceren
hipotezler, ¢aligmanin bilimsel agidan 6nemi, varsayimlar, sinirliliklar ve bazi tanimlar
agiklanmustir.

PROBLEM DURUMU

Bireyler, yasamlarinin tiim siirecini etkileyen becerileri ¢ocukluk doneminde
kazanmaktadir. Birgok becerinin kazanimi agisindan okul 6ncesi kritik bir donemdir
(Yiikselen, 2017). Bu donemde fiziksel ac¢idan ¢ocuklar hareket becerilerini, bilissel
acidan ise diistinme ve problem ¢6zme gibi beceriler kazanmaktadir. Sosyal-duygusal
gelisim agisindan ise bireyin kisiligini olusturan yeterlilik, iletisim kurabilme, duygu
ve disiincelerini ifade etme, duygularini diizenleme, duygusal baglar kurma,
paylagma, arkadaslik iligkisi kurma gibi 6nemli beceriler bu donemde gelismektedir
(Ozana, Giiven, Sezer, Azkeskin, Yilmaz, 2015). Sosyal yasam siirecinde ¢ocuklar
olumlu ve olumsuz deneyimler ve bu deneyimlere karsi ¢esitli duygular yasamaktadir
(Berk, 2013). Ural (2020) calismasinda ¢ocuklarin duygusal bir uyaric1 karsisinda
duygularint  kontrol edebilmesi, duygular1 analiz edip uygun davranislar
sergileyebilmesi, olaylara karst dogru tepki verebilmesi ve g¢evreye uyum
saglayabilmesini 6z diizenleme becerisi olarak adlandirmaktadir. Oz diizenleme,
bireyin belirli uyariciya odaklanma, planlama yapma, kendi davranislarin1 kontrol
etme, yonetme ve diizenleme becerilerini kapsamaktadir (Posner ve Rothbart, 2009;
Bauer ve Baumeister, 2011). Oz diizenleme, kisinin diirtiisel yamitlarina kars: uygun
davranig sergileme, kendi amacini belirleyerek bu ama¢ dogrultusunda ilerleyebilme
ve gerektiginde etkili stratejileri kullanabilme cabasi olarak da ifade edilebilir
(Kauffman, 2004; Alper Ciltas, 2011; Bauer ve Baumeister, 2011). Oz diizenleme
becerileri, dogumdan itibaren gelismeye baslar ergenlik, yetiskinlik ve hatta yaglilik

donemlerinde bile ilerlemeye devam eder (Bronson, 2019).



Erken ¢ocukluk donemi 6z diizenleme becerilerinin en hizli gelistigi donem
olarak kabul edilir (Bronson, 2019; Sezer, 2022). Cocukluk doneminde 6z diizenleme
becerilerinin gelisimi temel becerilerin gelistirilmesiyle baslar ve temel becerilerin
gelisimine bagl kalir. Oz diizenleme becerileri, ¢ocugun gelisimine ve bagimsizlik
kazanmasina yardimci olurken, gelecekteki basarilart da etkilemektedir (McClelland
ve Tominey, 2011; Polnariev, 2006). Ayn1 zamanda 6z diizenleme becerisi ¢cocuklarin
sosyal yeterliligini, 6z kontrol becerisini, akranlar1 ile iletisim kurma becerisini,
ogretmen-cocuk iligkisini, psikolojik ve duygusal sagligini, akademik basarisini,
empati ve uyum saglama becerisini dogrudan etkilemektedir (Yiikselen,2017; Ural,
2020). Blair ve Raver’a (2012) gore 6z diizenleme bireylerin kendisiyle ve bireyler
aras1 uyum saglama, kendi diirtiilerinin kontrol edilmesi, uygunsuz tepkilerin kontrol
altinda tutulmasi becerilerini de kapsamaktadir. Aydin ve Ulutas (2017) ¢alismasinda
cocuklarin kendi hedeflerine ulasabilmesi ve toplumun olusturdugu kurallara uyum
saglamas1 ac¢isindan 6z diizenleme becerilerinin siirekli gelistirilmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu nedenle, 6z diizenleme becerilerini desteklemek ve gelistirmek,
kisisel ve akademik basarinin artirtlmasi i¢in 6nemli bir husustur (Posner ve Rothbart,
2009; Bronson, 2019; Sahin, 2022).

Erken ¢ocukluk doneminin ilk yillarinda ¢ocuklarin gelisimi aile tarafindan ve
sonraki yillarda ise okul 6ncesi 6gretmeni tarafindan desteklenir. Okul Oncesi Egitimi
Programinda (2013) c¢ocuklarin gelisimini destekleyen c¢ok yonlii etkinlikler
sunulmustur. Etkinlikler Tiirkge, Matematik, Sanat, Miizik, Oyun, Drama, Fen,
Okuma Yazmaya Hazirlik, Hareket ve Alan gezileri gibi ¢esitlilige sahiptir ve dengeli
bir sekilde dgretmen tarafindan egitim programina eklenmektedir (Celik ve Dascan,
2017). Program igerisinde yer alan her bir etkinlik ¢esidi biiyiik bir 6neme sahip olup
hareket etkinlikleri bu 6nemli etkinliklerden biridir. Hareket etkinlikleri ¢ocuklarin
tiim gelisim alanlarinin temelini olusturan ve kisilik gelisiminde 6nemli bir konuma
sahip olan fiziksel gelisimi destekler (Hiirmiiz, 2011; Duman, 2017; Yavuz, 2018;
Onal, 2019). Hareket etkinlikleriyle cocuklar hem kendi bedenini kesfeder, dengesini
kurmaya Ogrenir, hareket becerilerini gelistirir hem de sosyal-duygusal alanda
gelismis olur (Caglak, 1999; Ozyiirek, 2015; Duman, 2017). Okul 6ncesi caginda
bulunan ¢ocuklara kalic1 spor aliskanliklar1 kazandirmak diger yaslara oranla daha

kolaydir. Okul Oncesi doneminde genellikle spor aligkanliklar1 beden egitimi,
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jimnastik, dans, spor, hareketli oyun gibi etkinliklerle kazandirilmaktadir (Giinsel,
2004; Duman, 2017; Pepe, 2019).

Son yillarda baz1 okul 6ncesi egitim kurumlarinda hareket etkinlikleri arasinda
yoga egitimine de yer verilmektedir (Ertem ve Giirhan, 2018). Hindistan kokenli,
zihinsel, fiziksel ve ruhsal agilardan bireyleri olumlu bir sekilde etkileyen yoga
yontemi, glinlimiizde bir¢ok alanda kullanilmaktadir (Biissing, 2012; Manaf, 2013).
Yoga zihni ferahlatan, duygular1 daha iyi anlamay1 saglayan, dengeli duruslar
kazandiran, 6zgiiveni ve 6zsaygiy1 gelistiren, beden ve zihnin ihtiyaclarin1 anlamay1
kolaylastiran bir beden sanatidir. Yoga egitimi meditasyon (odaklanma), dogru nefes
alma-verme teknikleri (pranayama), viicudun esneklikligini gelistiren ve sagligi
olumlu etkileyen duruslar1 (asanlar) kapsamaktadir (Avt, 2005; Duyan, 2007; Birdee,
2008; Bozbiyik, 2018; Khalsa ve Michon, 2020). Yoganin bilissel, fiziksel ve
odaklanma becerileri lizerinde faydalar yiiksek oldugundan dolay1 Diinya ¢apinda
odaklanma teknikleri arasinda en fazla tercih edilen yontemlerden biridir
(Nanthakumar, 2018; Besant, 2022). Yoga egitiminden her yasta bireyler
faydalanabilmektedir (Sener, 2018; Besant, 2022). Yoga uygulama teknikleri
bireylerin yaslarina, bireysel farkliliklarina, saglik durumlarma gore degismektedir.
Gilinlimiizde geleneksel yoga egitiminin yaninda hamile yogasi, ¢ocuk yogasi ve 6zel
gereksinimli bireyler i¢in uyarlanmis yoga teknikleri siklikla uygulanmaktadir (Alkan,
Ozgoban, 2017; Khalsa ve Michon, 2020; Bodur, 2020; Bafrali, 2021).

Cocuklar yoga egitimi ile kendilerini kesfeder, ¢evreye yonelik farkindalik
kazanir, gevredeki bireyler ile pozitif iletisim kurmay1 d6grenir (Galantino, Galbavy,
Quinn, 2008; Bodur, 2020;). Ayn1 zamanda yoga ¢ocuklar1 dinlendiren ve rahatlatan
bir egzersizdir. Yoga egitimi ile cocuklara giivenli ve rekabetsiz bir ortam
sunulmaktadir. Cocuklar rahat hissedebilecekleri bir ortamda kendilerini ve
yaraticiliklarini kolayca kesfeder, farkli bakis acilar1 kazanir, odaklanma becerilerini
gelistirir, diislincelerini ifade edebilmeyi ve duygularini kontrol etmeyi 6grenir (White,
2009; Sener, 2018).

Literatiirde yapilan caligmalara bakildiginda, yoganin ¢cocuklarin gelisimlerini
duygusal, fiziksel ve biligsel agidan olumlu ve esit bir bicimde etkiledigi goriilmektedir
(White, 2009; Aydin, Ozgen, 2018; Pandya 2018; Ozgiin, 2020). Halliwell ve digerleri

(2018) calismalarinda yoga egitiminin ¢ocuklarin olumsuz duygular ile bas etme
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becerisini olumlu etkiledigini ve olumsuz davranislar1 azalttigini ifade etmislerdir.
Yoga egitimi ile cocuklarin sosyal 6zgiiveni ve akademik basarisinin artirilabilecegi
vurgulamistir (Gulati ve digerleri 2019). Ozgiin ve digerleri (2020) calismasinda
yoganin okul Oncesi donemdeki ¢ocuklarin bilissel islevlerine olumlu farkliliklar
olusturduguna dair sonuglara ulagmistir. Yoga egitimi ¢ocuklarin endise ve stres
duygularin1 kontrol etme becerisini gelistirmekle birlikte var olan gelisimsel
bozukluklar1 iyilestirme c¢alismalarinda etkilidir ve fiziksel gelisimi olumlu
etkilemektedir (Aydin, Ozgen, 2018). Gulati ve digerleri (2019) deneysel
caligmalarinda 9-12 yas arasi ¢ocuklarda yoganin 6z saygi iizerinde etkisini
inceleyerek yoganin bilissel beceriler iizerinde olumlu bir etki biraktigini ortaya
koymuslardir. Froeliger ve digerleri (2012) yaptiklar1 ¢alismada yoga duygulari
kontrol etme ve duygusal diizenleme yeteneklerini artirmak icin faydali bir yontem
oldugunu agiklamiglardir. Bilmez (2023) ise ¢aligmasinda yoga ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerini olumlu olarak etkiledigini, cocuklarin duygusal davraniglarina
olumlu katki sagladigini ve erken ¢ocukluk doneminde yoganin olumsuz davraniglar
icin hem onleyici hem de iyilestirici olarak faydali oldugu sonucuna varmistir.

Aydin ve Ulutags (2017) yaptiklart c¢alismada duygu diizenleme ve 06z
diizenleme becerileri gelisim evrelerini ve 6nemini aciklamistir. Calismada okul
oncesi egitimi ¢ocuklarinin 6z diizenleme becerilerini olumlu bir sekilde etkiledigi
sonucuna varimistir. Oz diizenleme becerilerinin gelisiminin desteklemesi icin rutin,
kapsayici, diizen temelli calismalara egitim programinda yer verilmesi gerektigini
vurgulamigtir. Saglikli bir 6z diizenleme becerisi gelisimi i¢in Oncelikle kendini
tanima, kabul etme, duygularini ifade edebilme becerilerinin ¢ocuklara kazandirilmasi
gerekliliginden bahsedilmigstir. Yarali ve Aytar (2017) calismasinda 6z diizenleme
becerisi yetersiz diizeyde olan ¢ocuklarin davranig sorunlari sergileme egiliminde
olduklarini, grup dinamigini bozma ve kurallara uymama gibi davranis kategorilerinde
daha fazla sorunlar yasadiklarini agiklamistir. Calismada erken ¢ocukluk doneminde
0z diizenleme becerilerini destekleyen uygulamalara 6zen gosterilmesi Onerilmistir.
Arslan ve digerleri (2021) ¢alismasinda ¢ocuklarin 6z diizenleme becerileri diizeyinin
cocuklarin cinsiyetine, sosyo-ekonomik durumuna, yasina, aile gelirine, devam ettigi
okula ve bircok demografik faktorlere gore degistigini tespit etmislerdir. Genel bir

ifadeyle Yurt disinda erken cocukluk doneminde yoganin etkisini inceleyen
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calismalara bakildiginda, yoganin 6z diizenleme ve 6z saygi becerileri {izerinde olumlu
bir etki biraktig1 ve bu becerileri gelistirdigi sonucuna varilmistir (White, 2012; Razza
ve digerleri, 2013; Eggleston, 2015; Cook-Cotone, 2017; Gulati, 2019). Tiirkiye’de
yapilan c¢alismalarda ise okul Oncesi doneminde bulunan ¢ocuklarin 6z diizenleme
becerileri iizerinde yoganin etkisini inceleyen herhangi bir ¢alismanin olmadigi
goriilmiistiir.

AMAC

Arastirmada yukarida agiklanan problemleri ele alarak “Okul Oncesi
cocuklarinin 6z diizenleme becerileri {izerinde yoga egitiminin etkisi var mi?”
sorusuna yanit vermek amactyla yoganin okul dncesi egitimine devam eden 60-69
aylik c¢ocuklarin 6z diizenleme becerileri iizerindeki etkisinin incelenmesi
hedeflenmistir. Bu amag dogrultusunda “4-6 Yas Cocuklarma Ydnelik Oz Diizenleme
Becerileri Olgegi” bazinda 6z diizenleme becerilerinin 3 alt boyutlar: (engelleyici
kontrol, dikkat ve ¢galisma bellegi) ve bu boyutlar1 kapsayan sorular olusturulmustur.

Bunlar:

60-69 aylik cocuklarin 6z diizenleme becerilerinin alt boyutlarinda (engelleyici
kontrol, dikkat, ¢calisma bellegi) deney ve kontrol grubunun 6n test puanlari arasinda
anlaml farkliliklar var midir?

2. 60-69 aylik cocuklarin 6z diizenleme becerilerinin alt boyutlarinda
(engelleyici kontrol, dikkat, caligma bellegi) deney grubunun on test-son test puanlari
arasinda anlamli farkliliklar var midir?

3. 60-69 aylik cocuklarin 6z diizenleme becerilerinin alt boyutlarinda
(engelleyici kontrol, dikkat, calisma bellegi) kontrol grubunun o6n test-son test
puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar var midir?

4. 60-69 aylik cocuklarin 6z diizenleme becerilerinin alt boyutlarinda
(engelleyici kontrol, dikkat, calisma bellegi) deney ve kontrol grubunun son test
puanlari arasinda anlaml farkliliklar var midir?

ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Arastirmanin temel amacina ve arastirma literatiiriine dayanarak, yoganin okul
oncesi egitimine devam eden 60-69 aylik ¢cocuklarin 6z diizenleme becerileri iizerinde
olumlu etki yarattig1 seklinde bir hipotez 6ne siiriilmiistiir. Bu hipotezi temel alarak alt

hipotezler olusturulmustur. Bunlar;



H1: 60-69 aylik cocuklarin 6z becerilerinin alt boyutlarinda (engelleyici
kontrol, dikkat, ¢alisma bellegi) deney grubunun 6n test-son test puanlarinda anlaml
farkliliklar vardir.

HO: 60-69 aylik ¢ocuklarin 6z becerilerinin alt boyutlarinda (engelleyici
kontrol, dikkat, ¢alisma bellegi) kontrol grubunun on test-son test puanlarinda anlamli
farkliliklar yoktur.

CALISMANIN ONEMI

Arastirma, okul Oncesi doneminde bulunan c¢ocuklarin 6z diizenleme
becerilerinin  gelistirilmesine katki saglayabilecek yeni bir ydntem sunmayi
hedeflemektedir. Bu yontem kapsaminda egitimciler giincel egitim programina gocuk
yogast tekniklerini dahil ederek egitim verimliliginin artirabilecegi diisiiniilmektedir.
Yoga pratigi sirasinda cocuklar, kendi bedenleri ve duygusal durumlari hakkinda
farkindalik gelistirebilirler. Bu da onlarin duygusal deneyimleri anlamalarma ve
olumlu bir sekilde yonetmelerine yardimci olur. Ayrica, diizenli olarak yapilan yoga
egzersizleri, cocuklarin dikkat ve konsantrasyon becerilerini gii¢lendirmelerine ve
O0grenme slireclerini  desteklemelerine katki saglayabilir. Cocuk yogasinin
uygulanmastyla ¢ocuklarin duygusal farkindaliklarinin artmasi, stresle basa ¢ikma
becerilerinin giliglenmesi ve sosyal iligkilerinin gelismesi gibi olumlu etkilerin elde
edilmesi miimkiin olabilir.

Yoga egitiminin uygulama siirecinde kullanilan materyaller egitimcilere kendi
etkinliklerini zenginlestirmek adina yeni fikirler verebilir. Siire¢ icerisinde okunacak
hikayeler cocuklarin duygu diizenleme, yaraticilik, sorumluluk, isbirligi, iletisim
becerilerini desteklemektedir. Bu nedenle egitimciler Tiirk¢e dil etkinliklerinde ve
duygu egitiminde bu hikayeleri tercih edebilirler. Kullanilan yoga kartlar1 rutin
hareket etkinliklerinde de uygulanabilir. Yoga kartlar1 egitimcilere yapilmasi istenilen
hareketleri gostermede yardimei olur. Kartlarin renkli ve resimli olmasi ¢ocuklarin
dikkatini ¢ekerek etkinliklere karsi ilgilerini artirir. Oyunlar, ¢ocuklarin kendi
hizlarinda 6grenmelerine izin verir ve onlara giivenli bir ortamda hatalar yapma firsati
verir (Van Oers, 2013). Bu da ¢ocuklarin 6grenmeye karsi olumlu bir tutum
gelistirmelerine yardimci olabilir. Arastirma silirecinde ¢ok amagl parasiit oyunu

kullanilmigtir. Parasiit oyununu egitimciler, renklerin 6gretiminde, sosyal-duygusal,



motor, biligsel ve 6z bakim becerilerinin desteklenmesinde ve ¢ocuklarin egitime karsi
ilgilerini arttirmak amaciyla uygulayabilirler.

Bu arastirma egitimcilere yoga egitiminin faydalar1 ve uygulama teknikleri
hakkinda detayli bilgi sunar. Egitimciler bu bilgileri inceleyerek yoga uygulamasina
karst olumlu tutum kazanabilirler.

Okul oncesi egitiminde 6z diizenleme becerisinin gelistirilmesine yonelik
etkinliklerde yoga egitiminin katkis1 ve uygulanabilirligi konusunda literatiirde bir
calisma olmamasindan dolayi literatiire bir yenilik katacaktir. Ayrica arastirma yoga
teknigini ve okul Oncesi donemdeki c¢ocuklar {izerinde yoganin etkisini arastiran
gelecekte yapilacak galigsmalar i¢in 6n bir kaynak niteliginde olacaktir.

VARSAYIMLAR

Aragtirmada yer alan kontrol ve deney gruplarindaki 6gretmenlerin uygulama
stirecinde tarafsiz oldugu varsayilmistir.

SINIRLILIKLAR

Arastirma, Mus ili Merkez ilgesinde bulunan Ozel bir Anaokulunda okul 6ncesi
egitimine devam eden 60-69 aylik ¢ocuklarin ailesinden ve 6gretmenlerinden alinan
verilerle sinirhidir.

Ayrica aragtirma kapsamimda "4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme
Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)" uygulamasi sonucunda elde edilen veriler

arastirmanin sinirlikliklarini olusturmustur.

TANIMLAR

Okul oncesi egitim: Cocuklarin dogumundan ilkokula basladiklar1 doneme
kadar olan 0-6 yag araliginda, formel veya informel egitim kurumlarinda ya da ev
ortaminda sunulan yapilandirilmis bir egitim siirecidir. Bu siire¢, cocuklarin 6grenme,
kesfetme, deneyimleme ve oyun yoluyla aktif katilimimi tesvik ederken, onlarin
biligsel, sosyal, duygusal ve motor becerilerini gelistirmeyi hedefler (Okay, 1990;
Yasar ve Aral, 2010).

Oz diizenleme: Cocuklarin i¢sel motivasyonla kendi davranislarimi
yonetebilme ve kontrol etme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Bu yetenek,
cocuklarin duygusal, bilissel ve davramigsal tepkilerini uygun bir sekilde

denetlemelerini saglar. Ayrica, 6z diizenleme c¢ocuklarn ihtiyaglarini tanimlama,
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hedefler belirleme, zaman yonetimi yapma, dikkatlerini odaklama ve planlama gibi
onemli becerileri igerir (Ciltas, 2011; Bronson, 2019).

Yoga: Sanskrit¢e dilinden biitiinliik, birlesmek, birlestirmek ya da bir olmak
anlamina gelmektedir. Aym1 zamanda katilim saglamayir ve baglanmay:1 ifade
etmektedir. Yoga 6zgiirliigli viicutta erdemli davranislarla yagamayi, yasamdan haz
almay1 hedeflemektedir. Bireylerin mental, fiziksel ve duygusal olarak saglikli
kalmasini saglayabilen eski Hindistan temelli kapsamli bir yaklagimdir (White 2009;
Ovayol, 2019; Ozgiin, Ozkul, Semin, 2020;).

Asana: Dengeye ve esnemeye yonelik spesifik devamli yapilan duruslar, giicii
artirmay1 amaglayan egzersizleri icermektedir (Ozgiin, Ozkul, Semin, 2020).

Pranayama: Odaklanmay1 saglayan nefes egzersizleridir (White 2009).

Meditasyon: Odaklanmaya dayali, dikkat, algi, kavrama, duygular dinleme,
zihnin agik tutulabilmesini saglayabilen zihinsel bir siiregtir (Ovayol, 2019; Ozgiin,

Ozkul, Semin, 2020).



BiRINCi BOLUM

1. KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. OKUL ONCESI EGITIM

Egitim, bireylerin bilgi, beceri, degerler ve davraniglar kazanmalarini saglayan
bir siirectir. Bireylerin yeteneklerini gelistirerek potansiyellerini ortaya ¢ikarmak ve
onlarn toplumda aktif bir sekilde yer almaya hazirlamak egitimin temel amacidir.
Egitim, bilgi aktariminin yani sira, diisiinme becerilerinin, problem ¢6zme
yeteneklerinin, elestirel diistinme yetilerinin, iletisim becerilerinin ve diger becerilerin
gelistirilmesini de icerir. Ayn1 zamanda degerlerin, etik kurallarin, kiiltiirel mirasin ve
toplumsal normlarin aktarilmasini da kapsamaktadir (Ayaz, 2013). Egitimin temelinde
istendigi yonde davranis degisikligi yer almaktadir. Eger egitim siirecinin sonucunda
davranigs degisikligi mevcutsa, egitimin verimli gegtigini ve amacina ulastig
sOylenebilir (Bacanli, 2017). Egitim, bircok farkli diizeyde ve c¢esitli alanlarda
gerceklesir. Okul dncesinden iiniversiteye, mesleki egitimden yetigkin egitimine kadar
cesitli egitim kurumlar1 ve programlar1 bulunmaktadir.

Bireylerin hayatinin temel taslarindan biri egitimdir. Kaliteli ve verimli bir
egitim, bireylerin potansiyellerini kesfetmelerine, becerilerini gelistirmelerine ve
basar1 dolu bir gelecek insa etmelerine yardimer olur. Bu baglamda, okul 6ncesi
egitim, bireylerin egitim yolculugunda 6nemli bir doniim noktas1 olarak karsimiza
cikmaktadir. Okul 6ncesi egitimi, cocuklarin yasamlarinin erken dénemlerinde saglam
bir temel olustururken, onlarin bilissel, sosyal, duygusal ve motor becerilerini
gelistirmeyi hedefler (Poyraz ve Dere, 2006).

Okul 6ncesi egitimi, ¢ocuklarin okul oncesi donemde (0-6 yas arasi) egitim
almasin1 ve gelisimlerini desteklemeyi amaglayan bir egitim siirecidir. Bu siireg,
cocuklarin temel becerileri kazanmalarii, sosyal ve duygusal yetkinlikleri
gelistirmelerini, 6grenmeye karsi 1lgi ve merak duygularini artirmalarini hedefler ve
cocugun ilkokula baslamasina kadar devam eder. Aral ve digerleri (2000)

caligmalarinda okul dncesi egitimi “cocugun dogdugu giinden temel egitime basladigi
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giine kadar gegen yillar1 kapsayan ve ¢ocuklarin daha sonraki yasamlarinda 6nemli
roller oynayan, bedensel, psiko-motor, sosyal-duygusal, zihinsel ve dil gelisimlerinin
blyiikk ol¢iide tamamlandigi, ailelerde ve kurumlarda verilen egitimle kisiligin
sekillendigi gelisim ve egitim siirecidir” olarak ifade etmislerdir. Tugrul (2006)
caligmasinda okul 6ncesi egitiminin sistemli ve planli oldugunu, ¢cocuklarin gelisimini
birgok alanda destekledigini ve ¢ocuklarda 6grenme istegini arttirdigini ifade etmistir.
Okul 6ncesi egitimi, ¢cocuklarin gereksinimlerine yonelik diizenlenen, bireysel gelisim
ozelliklerine uygun, ¢ok yonlii, esnek, sarmal, bilingli ve planli bir egitim olarak

agiklanabilir.

1.2. OKUL ONCESI EGITIMIN TARIHSEL GELISIMI

Okul 6ncesi egitimin tarihsel gelisimi, zaman i¢inde toplumlarin ve kiiltiirlerin
ihtiyaglarina ve egitim anlayisina bagh olarak degisiklik gostermistir (Aytag, 1980;
Baran, 2007; Balat, 2016; Poyraz ve Dere, 2006; Basal, 2017). Okul 6ncesi egitimin
kokleri, gecmisteki toplumlarda ¢ocuklarin bakimi ve egitimiyle ilgilenen aileler ve
topluluklara dayanir. Tarihin cesitli donemlerinde, c¢ocuklarin temel becerileri
Ogrenmeleri ve sosyal normlar1 benimsemeleri i¢in ¢esitli yontemler kullanilmistir. Bu
yontemler arasinda hikdye anlatma, sarki sdyleme, oyunlar ve pratik deneyimler yer

almaktadir (Poyraz ve Dere, 2006).

1.3. OKUL ONCESI EGITIMIN 2013 PROGRAMI

2013 yilinda giiniimiizde uygulanan Okul Oncesi Egitim Programi
yaymlanmistir (MEB, 2013). 2013 Okul Oncesi Egitim Program, Tiirkiye'de okul
oncesi egitiminin temelini olusturan ve Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gelistirilen
“gelisimsel” bir programdir. Bu program, 3-6 yas arasindaki ¢ocuklarin egitimine
yonelik olarak hazirlanmistir ve g¢ocuklarin biligsel, sosyal, duygusal ve motor
becerilerinin gelisimini desteklemeyi amaglamaktadir.

2013 Okul oncesi egitim programi, c¢ocugun tiim gelisim alanlarim
desteklemek amaciyla ¢esitli uluslararasi programlardan esinlenerek olusturulmus bir
programdir. Bu program, ¢ocugun tiim gelisim alanlarimi1 kapsayan ve Ogretim
stirecinde farkli etkinlikler araciligiyla kazanimlarin tekrar edilmesine imkan saglayan

bir yaklagimi benimser (Koksal ve digerleri, 2016). Programda oyun temelli
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O0grenmeye Oonem verilir ve cocuklarin dogal meraklarimi kullanarak &grenmeleri
desteklenir. Program, cocuklarin 6zgiivenlerini gelistirmelerine, kendilerini ifade
etmelerine ve sorun ¢ozme becerilerini kullanmalarina yardimci olur. Ayrica, bu
programda sosyal becerilerin 6nemi de vurgulanir. Cocuklar, is birligi yapmayz,
iletisim kurmayi, duygularini ifade etmeyi ve baskalariyla etkilesimde bulunmay1
Ogrenir. Program ayni zamanda c¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmeye yonelik
etkinliklere de yer verir. Cocuklar, hareket etmeyi, el becerilerini kullanmay1 ve
bedensel koordinasyonlarini gelistirmeyi Ogrenir (Sapsaglam, 2013; Basaran ve
Ulubey, 2018).

Okul oncesi egitim programinda cocuklarin 6grenme siirecinde aktif rol
almalarin1 ve kendi 6grenme deneyimlerini olusturmalarini saglayan bir yaklagim
sunmaktadir. Cocuklarin ilgi, ihtiya¢ ve yeteneklerine dayali olarak farkli 6grenme
alanlarina yonlendirilir ve bireysel farkliliklar gozetilir. Program ayrica ¢ocuklarin
kiiltirel degerleri ve toplumsal normlari anlamalarini ve saygi duymalarmi da
desteklemektedir (Koksal ve digerleri, 2016).

2013 Okul Oncesi Egitim Programi, Tiirkiye'de okul &ncesi egitiminin
kalitesini artirmay1 ve ¢ocuklarin saglikli bir gelisim siireci ge¢irmelerini saglamaya
calisir. Programin uygulanmasi, egitimcilerin niteliklerini gli¢lendirmeyi, okul 6ncesi
egitim kurumlarinin donanimini iyilestirmeyi ve velilerin egitim siirecine aktif
katilimini tegvik etmeyi igerir. Bu sayede, ¢ocuklarin gelecekteki egitim hayatlarina
giiclii bir temel atilarak basarilarina katkida bulunulur (Balat, 2016).

Okul 6ncesi egitim programi (2013) ¢ok kapsamli olup ¢ocuklarin gelisimini
her acidan desteklemeyi amaclar ve cocuklarin 6z diizenleme becerilerini de
gelistirmeyi hedefler (Aydm ve Ulutas, 2017). Oz diizenleme becerileri, ¢ocugun
kendi davramiglarini kontrol etme, planlama yapma, kendini ydnetme, dikkatini
odaklama ve problem ¢6zme becerilerini igerir. Bu beceriler, ¢ocugun 6grenme
stirecinde aktif bir gsekilde rol almasini saglar ve onun bagimsizlik, 6zgiliven ve basar1
duygusunu gelistirmesinde yardimc1 olur (Bronson, 2019). Oz diizenleme
becerilerinin gelistirilmesi, ¢ocugun okul Oncesi egitim siirecindeki basarisini ve
gelecekteki 6grenme yeteneklerini olumlu yonde etkiler. Bu beceriler, cocugun yasam

boyu 0grenme siirecinde aktif katilimini saglar. Ayrica, 6z diizenleme becerileri,
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cocugun sosyal iligkilerini diizenleme, duygusal kontroliinii saglama ve zorluklarla bag
etme becerilerini de icerir (Kara, 2018; Bronson, 2019; Sezer, 2022).

2013 Okul Oncesi Egitim Programi, ¢ocuklarin 6z diizenleme becerilerini
desteklemek i¢in gesitli stratejiler ve etkinlikler sunar. Ogretmenler, cocuklarin giinliik
rutinleri yénetmelerine ve sorumluluklari yerine getirmelerine olanak saglar. Ornegin,
cocuklar giinliik isleri tamamlarken, kendi kendilerine giyinme, yemek yeme veya
temizlik gibi gorevleri yerine getirme becerilerini gelistirirler. Program ayrica
cocuklarin planlama ve problem ¢6zme becerilerini destekleyen etkinliklere de yer
verir. Ornegin, grup projeleri, bulmacalar, oyunlar ve yapbozlar araciligryla ¢ocuklar,
sorunlart tanimlama, stratejiler gelistirme ve sonuca ulagsma becerilerini gelistirirler.
Bu tiir etkinlikler, gocugun kendi hedeflerini belirleme, adimlari planlama ve sonuglari
degerlendirme yetenegini gelistirir (Balat, 2016; Celik ve Dascan, 2017; Basaran,
2018).

1.4. 0Z DUZENLEME

Oz diizenleme, bireyin kendi davranislarini, duygu ve diisiincelerini yonetme
ve kontrol etme becerisidir. Bu beceri, bireyin dikkatini odaklama, kendini motive
etme, hedeflere ulagma, diirtiisel tepkileri kontrol etme, planlama yapma ve zamani
etkili bir sekilde ydnetme gibi énemli siirecleri igerir. Oz diizenleme, bireyin kendini
regiile etmesi ve diisiinsel, duygusal ve davranigsal olarak uyumlu ve etkili olmasi
anlamma gelir. Bu beceri, bireyin yasamindaki ¢esitli alanlarda basarili olmasinm
destekler ve uzun vadede ise kisisel gelisim ve basar1 hususlarinda dnemli bir temel
olusturur (Bronson, 2019).

Oz diizenleme becerisi, 6grenme siirecinde 6nemli bir rol oynar. Iyi bir 6z
diizenleme yetenegine sahip bireyler, 6grenme ortamlarinda daha etkili bir sekilde
calisabilir, hedeflerine odaklanabilir ve engellerle basa g¢ikabilirler. Ayrica, 6z
diizenleme, problem ¢6zme becerilerini gelistirir, diisiince ve duygular1 daha etkili bir
sekilde yonetmeyi saglar ve daha saglikli iligskiler kurmada yardimci olur (Sezer,
2022).

Oz diizenleme becerileri, bireyin hayatmin farkli evrelerinde gelisim gosterir.
Ik ¢ocukluk déneminden itibaren baslayan bu siire¢, cocugun gelisimsel yetenekleri

ve deneyimleriyle sekillenir. ilk olarak, bebeklik déneminde cocuklar, temel
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diizenleme becerilerini kesfederler. Kendi bedenlerini kesfetmek, temel ihtiyaglarini
kargilamak ve duygusal tepkilerini ifade etmek gibi siireglerde 6z diizenleme becerileri
gelisir (Torres, 2011, Spinrad ve digerleri, 2006).

Cocuk biiytidiik¢e, 6z diizenleme becerileri de karmasik hale gelir. Okul 6ncesi
donemde gocuklar, daha fazla 6z diizenleme becerisi gelistirirler. Ornegin, dikkatlerini
bir gorev iizerinde odaklama, kurallara uyma, bagkalariyla etkilesime gegme, duygusal
tepkilerini kontrol etme ve hedeflere ulasma gibi becerileri 6grenirler. Okul ¢cagindaki
cocuklar, daha karmasik 6z diizenleme becerilerini gelistirmeye devam ederler.
Odevlerini yapma, zaman y&netimi, sorun ¢dzme becerilerini kullanma, kendilerini
motive etme ve basarilarina odaklanma gibi siireglerde 6z diizenleme becerilerini
kullanirlar. Bu donemde, ¢ocuklar ayn1 zamanda akademik basarilarini artirmak igin
O0grenme stratejilerini uygulama ve O0grenmeyi planlama yeteneklerini gelistirme

konusunda desteklenmelidir (Kara ve digerleri, 2018).

1.5. ERKEN COCUKLUK DONEMINDE OZ DUZENLEMENIN GELISIMI

Oz diizenleme becerilerinin erken ¢ocukluk déneminde gelisimi, ¢ocugun
gelecekteki 6grenme ve yasam basarisini etkileyen dnemli bir faktor olmakla birlikte
aileler, Ogretmenler ve toplum olarak cocuklarin 6z diizenleme becerilerini
destekleyici bir ortam saglamak ve onlar1 bu stirecte tesvik etmek 6nemli bir husustur.
Boylece cocuklar, kendi 6grenme siireglerini aktif bir sekilde yonetebilen, sorumluluk
alabilen ve gelecekteki basarilarina saglam bir temel olusturabilen bireyler olarak
yetisebilirler.

Koop (1982) ¢alismasinda, 6z diizenleme becerilerini 5 gelisim evresi olarak
aciklamistir. Bunlar; ndrofizyolojik, duyumotor, kontrol, 6z kontrol ve 6z diizenleme
evreleridir. Norofizyolojik evre olarak tanimlanan evre, dogumdan ilk ii¢ aya kadar
olan siireci kapsar ve beyin geligsiminin boyutlarini igerir. Bebegin norolojik yapisi ve
sinir sistemi bu donemde hizla olgunlasir. Sinir hiicreleri arasindaki baglantilar
giiclenir ve iletisim daha etkin hale gelir. Bu siirecte bebek, cevresinden gelen
uyaranlar1 algilamaya ve islemeye baslar. Bebeklerin dikkatini ¢eken uyaricilara karsi
tepki goOstermesi, bakimini saglayan kisi ile etkilesimde olmasi 6z diizenleme

becerileri gelisiminin ilk gostergesidir.
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Duyumotor evresi bebegin 3-9 aylari arasindaki siireci kapsar ve duyu-motor
becerilerin gelisimi ile ilgilidir. Bu siirecinde bebek, duyu organlar1 araciligryla
cevresini kesfeder, nesneleri tutar, tutarlilik saglar, hareket eder ve etrafindaki diinyay1
deneyimler. Duyu ve motor becerilerin gelisimi, bebegin ¢cevresine uyum saglamasi ve
0z diizenleme yeteneklerinin temelini olusturur (Koop, 1982).

Kontrol evresi ¢ocuklarin 9-12 aylarinda baslar ve 18. ayda sona erer. Bu
siirecte cocuklar, kendi davranislarini kontrol etme ve diizenleme becerisini gelistirir.
Dikkatini stirdiirme, impulslar1 engelleme, duygularini yonetme ve uygun davranislar
secme gibi beceriler lizerinde ¢aligir. Cocuklar, ¢evresinden gelen yonergeleri takip
etme ve kurallara uyma konusunda daha fazla bagimsizlik kazanir (Calkins ve Fox,
2002).

Cocuklar yagaminin 24. ayindan itibaren 6z kontrol evresine geger ve kendi
diisiincelerini, duygularin1 ve davraniglarini daha etkin bir sekilde kontrol edebilecek
hale gelir. Bu siirecte cocuklar kurallar1 6grenir ve uygular, kurallara uygun
davraniglar sergiler, stratejiler gelistirir ve hayata gegcirir. Diirtii kontrolii gelisir.
Cocuklar bu evrede kendi smirlarini tanimaya ve korumaya baslar. Ornegin, kendine
ait bir oyuncagi arkadasi zorla almak istediginde “Hayir” diyebilir ve oyuncagini tutar
(Koop, 1982; Bodrova ve Leong, 2017).

Oz Diizenleme evresi ise, cocugun dgrenme ve davramglarini daha bagimsiz
bir sekilde yonetme yetenegini ifade eder. Cocuklar 36. aydan itibaren gelistirdigi
stratejilere, kurallara ve belirledigi sinirlara karsit hakimiyet sergiler. Cocuklar, 6z
diizenleme becerilerini artik okulda, oyunlarda, sosyal etkilesimlerde ve giinliik yasam
aktivitelerinde kullanabilir. Kendi 6grenme siireclerini yonlendirebilir, kendisi igin
yonergeler ve hedefler belirleyebilir, uygun stratejiler kullanarak basar1 elde edebilir.
Bu evrede davranisin diizenlemesi ile birlikte etkin bir sekilde duygu ve dikkat
diizenleme becerileri de gelismektedir. Bu evrede kazanmis oldugu 6z diizenleme
becerilerin diizeyi ¢ocuklarin ilkokula hazir bulunuslugu diizeyini belirlemektedir. Oz
diizenleme becerileri yetersiz diizeyde olan ¢ocuklar ilkokul ¢aginda dikkatlerini
toplamada, akademik ve sosyal-duygusal agidan giigliikler yasamaktadir (Zhou ve
digerleri, 2007; Bodrova ve Leong, 2017; Kara, 2018).

Bu evreler, ¢ocugun 6z diizenleme becerilerinin norolojik, duyusal, motor ve

biligsel gelisimiyle birlikte ilerledigini ve zamanla artan bir bagimli giidiimsellik
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diizeyine isaret etmektedir. Her evre, ¢ocugun 6z diizenleme becerilerini daha da
gelistirmesine ve ¢evresiyle etkilesim halinde daha bagimsiz olmasina olanak tanir.
Her bir gelisim evresinde ¢ocuklar, ¢evrelerinden gelen uyaranlar etkili bir sekilde
isleyebilme, dikkatlerini yonlendirme, duygularin1 kontrol etme, hedefler belirleme,
plan yapma, sorumluluk alma ve cesitli zorluklarla basa ¢ikma gibi becerileri
kazanirlar (Kara, 2018).

Oz diizenleme becerileri, cocugun bilissel, duygusal ve sosyal gelisimine katki
saglarken, 6grenme, akademik basari ve genel yasam becerileri izerinde olumlu etkiler
birakmaktadir. Yapilan arastirmalar, 6z diizenleme becerileri yiiksek diizeyde olan
bireylerin akademik ve sosyal alanlarda daha basarili olduklarinit ve daha az

psikopatalojik problemlere veya sorunlara sahip olduklarini gostermektedir (Tangney,

Baumeister ve Boone, 2004; McQuade ve Gill, 2012; Bodrova ve Leong, 2017).

1.6. OZ DUZENLEME BOYUTLARI

Oz diizenleme kapsaml1 bir kavram oldugu igin her bir arastirmaci bu kavramin
boyutlarini inceledigi alana gore ifade etmistir. McCabe ve meslektaslar1 (2004)
calismasinda 6z diizenlemenin boyutlarini, gecikmis haz, tepkilerin engellenmesi,
dikkatin siirdiiriilmesi ve motor kontrolii olarak tanimlamaktadir. Grolnick ve Farkas
calismasinda (2002) ise bir alt boyut olarak motivasyonu ele almaktadir. Bazi
caligmalarda zihinsel siireglerin kontroliinii ve diizenlenmesini 'bilissel boyutta',
kendini kontrol etmeyi ve davranislari diizenlemeyi ise 'davranigsal boyutta’,
duygularin kontroliinii ve diizenlenmesini 'duygusal boyutta' incelemektedir (Smith
Donald, Raver, Hayes & Richardson, 2007; Bronson, 2019).

Literatiirde yaygin olarak kabul goren goriislere gore, 6z diizenleme genellikle
duygu diizenleme, biligsel diizenleme ve davranis diizenleme olmak {izere ii¢ alt

boyutla ele alinmaktadir (Smith-Donald, Raver, Hayes & Richardson, 2007).

1.6.1. Duygu Diizenleme
Duygu diizenleme, kisinin duygusal olarak ifade edilen tepkilerini tanima,
anlama, yonetme ve uygun bir sekilde ifade etme becerilerini kapsamaktadir. Bu
beceriler, kisinin duygusal durumlart fark etmesine, duygusal deneyimleri

anlamlandirmasia ve duygusal tepkilerin kontrol altina almasma yardimci olur.
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Duygu diizenleme becerisi yiiksek diizeyde olan kisiler korku, 6fke, iiziintii gibi
olumsuz duygusal durumlarda saglikl bir sekilde basa ¢ikar, duygusal dengeyi korur
ve iligkilerinde daha saglikli iletisim kurabilirler. Ayn1 zamanda duygu diizenleme
becerileri, ¢ocuklarin 6grenme siireglerini de etkiler. Duygusal olarak dengeli olan
cocuklar, daha odaklanmis, dikkatli ve motive bir sekilde Ogrenirler. Bu durum,
cocuklarin akademik basarilarini olumlu olarak ydnlendirir. (Koop, 2002; Turan ve
Yiikselen, 2017).

Cocuklarin duygu dengesini bozan durumlara kars1 uygun tepkiler sergilemesi
toplumsal acidan 6nemli bir husustur. Olumsuz duygularla basa ¢ikabilen ¢ocuklar,
daha az o6fke ve saldirganlik davraniglar1 gosterirler. Daha etkili problem ¢dzme
becerileri gelistirirler (Eisenberg ve Fabes, 1992). Olumsuz duygular1 taniyip
yonetebilen cocuklar, daha sakin, huzurlu ve memnun bir yasam siirme
egilimindedirler (Turan ve Yiikselen, 2017). Cocuklarin toplumsal normlara uyum
saglayabilmesi i¢in dncelikle duygu diizenleme becerileri kazanmasi gerekir. Erken
cocukluk doneminde cocuklarin duygularin1 ayirt edebilme ve yorumlayabilme,
duygular1t mimiklerle ve s6zel ifade edebilme becerileri hizla gelismektedir. Cocuklar
kendi duygularin1 anlamaya ve ifade etmeye basladik¢a kendi davranislarini daha
nitelikli kontrol edebilir duruma gelirler. Erken cocukluk doneminde c¢ocuklar,
yetiskinlerin karsilastiklar1 farkli durumlarda siireci nasil yonettiklerini izler ve kendi

duygu diizenleme yontemlerini gelistirirler (Berk, 2015; Sezer, 2022).

1.6.2. Bilissel Diizenleme

Bilissel diizenleme, 6z diizenlemenin bir alt boyutu olarak ele alinir ve bireyin
zihinsel siireclerini kontrol etme, yonlendirme ve diizenleme becerisi olarak ifade
edilir. Bu kavram, bireyin bilissel islevlerini kullanarak diistincelerini, bilgilerini ve
stratejilerini organize etme yetenegini igerir. Biligsel diizenleme, ¢ocugun dikkat,
diistinme, problem ¢ozme, hafiza ve 6grenme gibi biligsel becerilerini kullanarak
bilgiyi islemesini ve yonlendirmesini kapsar. Ayrica bu beceriler, ¢cocugun bilgiyi
organize etme, stratejik diisiinme, planlama yapma ve hedeflere ulagma gibi dnemli

biligsel siirecleri etkili bir bicimde kullanmasini saglar (Bronson, 2019).
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Erken ¢ocukluk déoneminde biligsel diizenleme becerisinin gelisimi, ¢ocugun
akademik basarisint ve Ogrenme potansiyelini biiyiikk Olgiide etkiler. Bilissel
diizenleme becerisi gelismis ¢ocuklar, dikkatlerini odaklayabilir, bilgiyi organize
edebilir, hafizalarini etkili bir sekilde kullanabilir ve problem ¢dzme siireglerinde
stratejik diisiinme becerilerini kullanabilirler. Bu, cocugun derse odaklanma, 6grenme
materyallerini anlama, yeni kavramlar iligkilendirme ve 6grenme siireclerini etkili bir
bi¢imde yonetme yetenegini artirir (Senemoglu, 2007; Turan ve Yiikselen, 2017).

Kuramsal olarak bilissel diizenleme, biligsel psikoloji ve bilissel gelisim
alanlarindaki teorilerden destek almaktadir. Bilissel gelisim alaninda arastirmalar
yapan egitimciler arasinda Oncii isimlerden biri de Jean Piaget'tir (Suat, 2011).
Piaget'in biligsel gelisim kurami, bireyin zihinsel siire¢lerini organize etme ve
diizenleme yetenegini vurgular. Piaget cocuklar1 kesfeden ve yaratici bireyler olarak
gormektedir. Yetiskinlerin ve ¢ocuklarin biligsel yapilarinin farkli oldugunu
vurgulamaktadir. Piaget'e gore, ¢ocuklar biligsel diizenleme yoluyla diisiince yapilarini
olusturur ve mevcut bilgilerini yeni bilgilerle uyumlu hale getirirler. Ayn1 zamanda
Piaget biligsel diizenleme, ¢cocuklarin zihinsel semalarini (kavramlar, diisiinceler, bilgi
yapilar1) degistirerek, uyum saglamalarint ve yeni bilgiyi anlamlandirmalar1 olarak
aciklar (Bodrova ve Leong, 2017; Turan ve Yiikselen, 2017; Bronson, 2019).

Piaget gibi bir kuramci olan Vygotsky, cocuklar aktif, sosyal ve kiiltiirel bir
baglamda degerlendiren bir perspektiften goriir. Ona gore, cocuklar etkilesim halinde
olduklar1 sosyal gevreleriyle birlikte biligsel ve dil gelisimlerini siirdiiriirler. Vygotsky,
cocuklarin 6grenme siirecinde sosyal etkilesimlerin ve yetigkin rehberliginin 6nemli
bir rol oynadigini vurgular. Cocuklar, daha yetkin olan yetigkinler veya daha deneyimli
akranlariyla etkilesim halinde oldukca yeni bilgiler 6grenir, zihinsel yeteneklerini
gelistirir ve daha yiiksek diizeyde islevsel beceriler kazanir. Bu sosyal etkilesimlerin
cocugun zihinsel gelisimine katkida bulundugunu ve onlarin potansiyellerini ortaya
cikardigini savunur (Vygotsky, 1978).

Vygotsky'nin sosyal 0grenme kurami da biligsel diizenlemeyi onemli bir
kavram olarak ele almaktadir. Vygotsky'ye gore, bilissel diizenleme sosyal
etkilesimler ve kiiltiirel araglar araciligiyla gelisir. Cocuklar, yetiskinler veya daha
yetenekli akranlariyla etkilesimde bulunarak zihinsel siireclerini diizenler ve yeni

bilgileri anlamak i¢in dil ve semboller gibi araglar kullanir (Bronson, 2019).
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Vygotsky'nin kurami yakinsak gelisim alan kavramu ile iligkilidir. Yakinsak
gelisim alan1 kavrami, ¢ocugun gergeklestiremedigi bir gorevi, bir yetiskinin veya
kendisinden daha yetkin bir akranin yardimiyla gerceklestirebilme yetenegine dayanir.
Bu kavram, ¢ocugun potansiyel yetenekleri ile gerceklestiremedigi gorev arasindaki
farki ifade eder. Yakinsak gelisim alani, cocugun kendi ¢abalar1 ve sosyal etkilesimler
yoluyla gercgeklestiremeyecegi bir gorevi, daha yetkin bir kisinin rehberligi ve
yardimiyla gergeklestirebilme potansiyelini temsil eder (Bacanli, 2017). Bu yaklasima
gore, ¢ocuklarin 6grenme ve gelisme siireclerinde yetiskinlerin veya daha yetkin
akranlarin rehberlik ve destegi biiyilk 6nem tasir. Yakinsak gelisim alani, cocugun
mevcut beceri diizeyi ile potansiyel beceri diizeyi arasindaki mesafeyi gosterir ve
cocugun potansiyelini ortaya ¢ikarmak i¢in uygun rehberlik ve destek saglanmasi
gerektigini vurgular (Vygostky, 1978; Bronson, 2019).

Jerome Bruner, Amerikal1 bir psikolog ve egitimci, bilissel psikoloji ve egitim
psikolojisi alaninda yaptig1 ¢alismalarla taninir. Bruner, ¢ocuklarin bilissel gelisimini
anlamak i¢in aktif 6grenme, problem ¢6zme ve anlam olusturma gibi kavramlara
odaklanmustir. Bruner, 6grenmenin aktif bir siire¢ oldugunu ve ¢ocuklarin aktif olarak
bilgiyi kesfettigi, anlamlandirdig1 ve yapilandirdigi bir siirecin 6nemini vurgulamistir.
Ona gore, ¢ocuklarin 6grenme siirecinde etkin bir sekilde rol oynamalari, 6grenilmesi
istenen bilgilerin daha iyi anlasilmasini ve daha kalici hale gelmesini saglar
(Senemoglu, 2007).

Bruner, cocuklarin biligsel gelisimini "6nemli kavramlarin kesfi" ve
"sistematik bir sekilde diisiinme" siireci olarak agiklar. Ona gore, ¢ocuklar oncelikle
somut olaylar1 anlamlandirarak baglar ve zamanla soyut ve sembolik diisiinme
becerilerini gelistirirler. Bruner, bu siirecin bir pargasi olarak ¢ocuklarin kavramlar
yapisallastirarak bilgiyi organize etmeye ve anlamini derinlestirmeye yonelik adimlar
attigini belirtir (Turan ve Yiikselen, 2017; Celik ve Kamaraj, 2020).

Bruner, 6z diizenleme becerilerini, bireyin bilgiyi organize etme, diizenleme,
planlama, dikkatini siirdiirme ve hedeflere yonelik davranislar1 diizenleme yetenegi
olarak tanimlamaktadir (Celik ve Kamaraj, 2020). Oz diizenleme becerileri, cocuklarn
bilgiyi isleme siireglerini kontrol etmelerine ve uygun stratejiler gelistirmelerine
yardimet olur (Kara vd., 2018). Bruner, 6z diizenleme becerilerinin biligsel gelisimin

ilerleyen evrelerinde giderek gelistigini ve ¢ocuklarin bu becerileri kazanmalarinin,
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O0grenme ve problem ¢dzme yeteneklerini artirdigint savunur (Turan ve Yiikselen,

2017).

1.6.3. Davrams Diizenleme

Davranis diizenleme, bireyin kendi davraniglarin1 yonetme, kontrol etme ve
diizenleme siireci olarak ifade edilir. Bu siire¢, bireyin hedeflerine ulasmak,
istenmeyen davraniglar1 engellemek ve uygun davranislari sergilemek ig¢in ihtiyag
duyulan bilissel, duygusal ve sosyal becerileri icermektedir. Davranis diizenleme,
kisinin kendini yonlendirmesi, diirtiilerini kontrol etmesi, dikkatini odaklamasi,
hedeflere ulagmak i¢in planlama yapmasi ve kendini motive etmesi gibi bir dizi
beceriyi gerektirir (Bodrova ve Leong, 2017; Kara vd., 2018).

Davranis diizenleme siirecinde, birey kendini gozlemleyerek, degerlendirerek
ve kendi davranislarini yonlendiren igsel standartlar ve degerlerle karsilagtirarak bir
geri bildirim mekanizmasi olusturur. Bu mekanizma sayesinde kisi, davraniglarinin
uygunlugunu ve etkilerini degerlendirir, gerektiginde diizeltmeler yapar ve gelecekteki
davraniglarin1 yonlendirmek igin 6grenilen bilgileri kullanir (Smith-Donald vd., 2007).
Davranis diizenleme becerileri, zamanla gelisen bir siirectir ve yasam boyunca pek ¢ok
deneyim ve Ogrenme firsatiyla sekillenir (Bronson, 2019). Bu beceriler, bireyin
kendini kontrol etme, duygusal tepkileri yonetme, uygun hedefler belirleme, planlama
yapma, karar verme, problem ¢6zme ve kendini motive etme gibi yetenekleri igerir

(McClelland vd., 2007; Kara vd., 2018).

1.7. OKUL ONCESI DONEMDE OZ DUZENLEMEYE ETKI EDEN
FAKTORLER

Okul 6ncesi donem, tiim gelisim alanlarinda hizli bir ilerlemenin gerceklestigi
kritik bir donemdir. Bu dénemde, cocuklarin davraniglarini ve duygularini diizenleme
becerisi, bebeklikten yetigkinlige kadar 6nemli bir gelisme gosterir. Bronson (2019)
calismasinda, okul 6ncesi ¢ocuklarinin sosyal ve biligsel alanlari i¢in kendi kendilerini
diizenleme becerisine sahip olduklarmi ifade etmistir. Ozellikle ilk ii¢ y1l, cocugun
saglam bir 6z diizenleme temeli olusturdugu ve bu siirecte c¢esitli beceriler kazandigi
kritik bir donem oldugu vurgulanmistir. Bu dénemde ¢ocuklarin tiim becerilerinin

gelisimi hizla ilerler ve etkili bir destege ihtiya¢ duymaktadir (Kara vd., 2018).
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Okul 6ncesi donem, ¢ocuklarin gelisimini etkileyen bir¢ok etkene sahiptir. Bu
etkenlerden biri gevre faktoriidiir. Cevre, 6zellikle yasamin ilk yillarinda ¢ok etkili bir
role sahiptir. Cocuklar erken yillarinda ¢evre araciligiyla duygusal olarak zengin
deneyimler yasarlar, farkli davramislar1 gozlemleyerek Ogrenirler, sosyal
etkilesimlerde bulunarak iliski becerilerini gelistirirler ve gevreleriyle etkilesim
halindeyken bilissel yeteneklerini kullanir ve gelistirirler (Bronson, 2019).

Fiziksel cevre, erken ¢ocukluk donemlerinde biiylik bir éneme sahip olup,
cocuklarin biiyiime, kesif ve 6grenme siireglerinde etkili olan bircok faktorii igerir.
Fiziksel ¢evre, cocuklarin hareketliliklerini ve enerjilerini kullanmalarina olanak tanir.
Oyun alanlari, oyun malzemeleri, agik hava alanlari, oyuncaklar ve diger materyaller
gibi unsurlar, ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmelerine ve fiziksel olarak aktif
olmalarina yardimer olur. Ayrica, ¢evrenin diizeni, temizligi ve giivenligi de biiyiik
onem tasimaktadir. Cocuklar, giivenli bir ortamda olmak ve tehlikeli durumlarla
kargilasma riski olmadan kesfetme istegine sahiptir. Bu nedenle, c¢ocuklarin
yasadiklar1 alanin diizenli tutulmasi ve giivenlik 6nlemlerinin alinmas1 gerekmektedir
(Turan ve Yiikselen, 2017).

Fiziksel ¢evre ayrica ¢ocuklarin duyusal deneyimlerini zenginlestirir. Renkli

ve cesitli malzemeler, farkli dokular, cesitli sesler ve kokular gibi faktorler, cocuklarin
duyularini harekete gegirir ve algilama becerisini gelistirir. Bu da onlarin duygusal,
biligsel ve sosyal gelisimine olumlu yonde katkida bulunur (Vygotsky, 1978).

Cocugun etrafindaki insanlar; aile, 6gretmenler, akranlar ve diger yetiskinler,
cocugun sosyal cevresini olustururlar. Iyi bir sosyal cevre, gocugun duygusal
ithtiyaclarini karsilamaya, empati kurmaya, sosyal becerilerini gelistirmeye ve kendini
ifade etmesine olanak saglar. Sevgi dolu bir aile ortami, olumlu ve destekleyici bir
Ogretmen, sosyal etkilesimleri tesvik eden bir akran grubu, cocugun sosyal ve duygusal
becerilerini giiclendirir (Turan ve Yiikselen, 2017). Okul 6ncesi doneminde ¢ocuklar,
sosyal normlari, kurallar1 ve beklentileri 6grenirler ve davraniglarini buna uygun
sekilde diizenlerler. Ayrica, diger ¢ocuklarla olan etkilesimlerinde de 6z diizenleme
becerisini  kullanir ve sosyal iliskilerini olumlu ydnde yonetirler. Bakicilar,
ogretmenler ve diger yetiskinler, cocuklarin sosyal becerilerini destekleyici bir ortam
saglayarak onlarin 6z diizenleme yeteneklerini gliclendirebilirler. Bu sayede ¢ocuklar,
sosyal yasama uyum saglayarak ve saglikli iligkiler kurarak énemli bir temel olusturur
(Fonagy ve Target, 2002)

Okul 6ncesi ¢cocuklarin 6z diizenleme becerilerin gelisimini etkileyen diger bir

faktor ise dil ve iletisimdir. Cevredeki dil ve iletisim ortami, ¢ocugun dil becerileri ve
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iletisim yeteneklerinin gelisimini etkiler. Zengin bir dil ortami, ¢ocugun kelime
dagarcigini genisletmesine, dilbilgisi kurallarin1 6grenmesine ve iletisim becerilerini
gelistirmesine katki saglar. Ayrica, ¢ocugun giinliik konusmalarla etkilesimde
bulundugu kisilerin dogru ve agik bir sekilde iletisim kurmasi énemli bir husustur
(Kara, 2018, Bronson, 2019).

Ayni oranda cocugun bulundugu toplumun kiiltiirel degerleri, normlar1 ve
beklentileri, onun diisiince yapisini, degerlerini ve davramiglarii etkiler. Kiiltiirel
etkenler cocugun diinyaya bakisini, sosyal iligkilerini ve kendini ifade etme sekillerini
etkiler. Oz diizenleme becerileri de kiiltiirel faktorlerden etkilenmektedir. Her kiiltiir,
kendi normlari, degerleri, beklentileri ve sosyal kurallariyla birlikte 6z diizenlemeyi
yonlendiren bir gergeve sunar. Cocugun yasadigi kiiltiir, 6z diizenleme becerilerinin
gelisimini sekillendirebilir. Ornegin, baz1 kiiltiirlerde bireylerin duygusal ifadelerini
kontrol etmeleri ve duygularini bastirmalar1 beklenirken, diger bir kiiltiirde duygusal
ifadelerin serbestge gosterilmesi tesvik edilir. Bu farkliliklar, bireylerin duygusal
diizenleme becerilerini farkli sekillerde gelistirmelerine yol agabilir (Eisenberg vd.,
2004; Calkins, 2010; Kara vd., 2018).

Medyanin 6z diizenleme becerileri iizerindeki etkisi, glinlimiizde her gegen giin
artan bir oneme sahiptir. Medya, televizyon programlari, filmler, internet, sosyal
medya vb. iletisim araclari araciligiyla genis bir kitleye ulagmaktadir. Bu nedenle,
medyanin igerigi ve sunumu, bireylerin diisiince yapisini, duygusal tepkilerini ve
davraniglarini etkileyebilir. Medyanin 6z diizenleme becerileri tizerindeki etkisi birkag
sekilde ortaya ¢ikabilir. Tlk olarak, medya araciligiyla sunulan modeller, bireylerin
davranislarin ve tepkilerini sekillendirebilir. Ozellikle cocuklar ve gencler, medyada
gordiikleri davraniglar taklit edebilir ve bu durum 6z diizenleme becerilerini
etkileyebilir (Turla, 2017; Bronson, 2019; Yilmaz ve Giiney, 2021).

Bir diger husus ise, medya icerigi duygusal tepkileri sekillendirebilir. Ozellikle
dramatik veya siddet iceren medya igerigi, duygusal tepkileri artirabilir veya diizensiz
hale getirebilir. Bireyler, medyadaki duygusal uyaranlara maruz kaldiklarinda
duygusal diizenlemelerini zorlayabilirler. Cocuklarin dikkat stireleri tiizerinde
televizyonun etkisi konusunda bir¢ok aragtirma yapilmistir. Televizyon, gorsel ve

isitsel uyaricilarla dolu bir ortam sunar ve hizli kesimler, renkli ve hareketli sahneler
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gibi 6geler igerir. Bu 6zellikler, ¢ocuklarin dikkatlerini dagitabilir ve uzun siireli
odaklanmayi zorlastirabilir (Ozmert, 2006; Bronson, 2019; Yilmaz ve Giiney, 2021).

Medya araciligiyla sunulan mesajlar ve bilgiler, bireylerin diisiince yapisini
etkileyebilir. Medya, gesitli fikirleri, degerleri, inanglar1 aktarabilir ve bireylerin bu
mesajlara gore diisiince ve davranislarini diizenlemelerine yol agabilir. Ancak,
medyanin 6z diizenleme becerileri iizerindeki etkisi karmasik bir konu olup, bireylerin
medya igerigine nasil tepki verdikleri, bireysel farkliliklarina, deneyimlerine ve sosyal
cevrelerine bagh olarak degisebilir. Ayrica egitim, aile ve yetiskinlerin rehberligi gibi
faktdrlerde medyanin etkisini smirlayabilir veya dengeleyebilir (Ozmert, 2006; Turla,
2017).

1.7.1. Oz Diizenlemede Ailenin Rolii

Aile, cocugun 6z-diizenleme becerilerinin gelisiminde 6nemli bir role sahiptir.
Aile, duygusal, davranigsal ve sosyal diizeyde ¢ocuga destekleyici bir ortam sunar,
yonlendirme yapar ve model olusturur. Aile {iyeleri, ¢cocugun sorumluluk almasini,
kendi davraniglarini diizenlemesini ve karar vermesini tesvik eder. Bu sekilde,
cocuklar saglikli bir sekilde 6z diizenleme becerilerini gelistirir ve yasamlarinin
ilerleyen donemlerinde bu becerileri kullanarak basarili ve mutlu bireyler olmaya adim
atarlar (Frankel vd., 2012; Bronson, 2019).

Aile, ¢ocugu yasamin ilk giinlinden itibaren tiim alanlarda destekleyen bir
topluluktur (Turan ve Yiikselen, 2017). Aile, ¢ocugun sosyal, duygusal ve biligsel
gelisimini etkileyen ilk ve en temel ¢evredir. Ailenin sagladigi destek, sevgi, gliven ve
yonlendirme, ¢ocugun 0z diizenleme becerilerini sekillendirmede biiylik O6neme
sahiptir. Cocugun duygu diizenleme becerilerinin gelisimine ilk olarak aile katkida
bulunur. Sevgi dolu ve destekleyici bir aile ortami, ¢ocugun duygusal ihtiyaglarini
karsilamasina yardimci olur. Aile lyeleri, ¢cocugun duygusal tepkilerini anlamaya
calisir, duygularmi ifade etme ve ydnetme konusunda ona model olurlar (Uredi ve
Erden, 2009). Aile i¢inde saglanan empati ve duygusal destegin varligi, cocugun
duygusal diizenlemesini gii¢clendirir (Bronson, 2019).

Ailenin rolii ayn1 zamanda ¢ocugun davranigsal diizenlemesinde de dnemlidir.
Aile, ¢ocuga sinirlar, kurallar ve beklentiler koyma konusunda rehberlik eder.

Tutarlilik, disiplin ve yapict yonlendirme saglayarak, c¢ocugun davraniglarini

22



diizenleme becerilerini gelistirmesine yardimci olur. Ayrica, aile i¢inde sergilenen
olumlu davranig modelleri, cocugun davraniglarini taklit etme ve benimseme egilimini
artirir (Kara vd., 2018).

Biligsel diizenleme agisindan da aile, cocugun zihinsel siireclerini destekler,
problem ¢ozme becerilerinin gelistirilmesine yardimci olur ve biligsel kontroliinii
saglar. Ebeveynler, cocugun zihinsel uyaricilarla etkilesime girmesini tesvik eder,
kesfetme ve 6grenme firsatlar1 sunar. Ayrica, aile i¢inde yapilan konusmalar, sorular
sorma, diisiinceleri paylagsma gibi etkilesimler, ¢ocugun bilissel diizenlemesini
zenginlestirir (Turan ve Yikselen, 2017). Cocugun 6z diizenleme becerilerinin
gelisiminde aile temel bir etkiye sahiptir. Aile, duygusal, davranigsal ve bilissel
diizenlemeyi destekleyici bir ortam saglayarak ¢ocugun bu becerilerini gii¢lendirir
(Bronson, 2019). Sevgi dolu, destekleyici ve yapici bir aile ortami, ¢ocugun 6z
diizenleme becerilerinin saglikli bir sekilde gelismesine katkida bulunur. Bununla
birlikte, aile ¢ocuga model olusturarak, olumlu davranislar sergileme, sorun ¢ézme ve
karar verme becerilerini gosterme konusunda onemli bir rol istlenir. Aile iyeleri,
cocugun 0z diizenleme becerilerini gelistirmek i¢in yonlendirici ve yapici
geribildirimlerde bulunur, hatalardan ders ¢ikarmaya tesvik eder ve ¢ocugun kendi

sorumlulugunu iistlenmesini destekler (Uredi ve Erden, 2009; Kara ev digerleri, 2018).

1.7.2. Oz Diizenleme Becerilerin Gelisiminde Hareket Etkinliklerinin
Onemi

Cocuklar hareket ederek sadece motor becerileri kazanmazlar ayni zamanda tiim
gelisim alaninda gelisim gosterip, saghkli biiytlirler (Caglak, 2005). Hareket
etkinlikleri, ¢cocuklarin ¢ok yonlii gelisimine fayda saglayan onemli bir etkendir.
Hareket etkinlikleri, cocuklarin motor becerilerini gelistirmelerinde 6énemli bir role
sahiptir. Fiziksel oyunlar, spor aktiviteleri ve serbest oyun gibi hareketli etkinlikler,
cocuklarin viicut koordinasyonunu, denge yeteneklerini, giic ve dayanikliliklarim
artirir. Bu beceriler, ¢ocuklarin 6z diizenleme becerilerini destekleyerek, dikkatlerini
odaklama, hedef belirleme ve gorevleri tamamlama gibi Onemli becerileri
gelistirmelerine yardimci olur (Duman, 2017). Bilissel gelisim agisindan hareket
etkinlikleri, cocuklarin bilissel gelisimini destekleyen bir¢ok fayda sunar. Ornegin,

hareketli oyunlar ve benzer etkinlikler ¢ocuklarin problem ¢6zme becerilerini
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gelistirir. Bir engeli asma, bir hedefe dogru ilerleme veya bir takim oyununda strateji
gelistirme gibi durumlar, ¢ocuklarin zihinsel esnekliklerini ve problem ¢6zme
yeteneklerini giiclendirir. Ayn1 zamanda hareket etkinlikleri, ¢ocuklarin el-goz
koordinasyonunu, uzamsal farkindaliklarini ve nesneler arasindaki iliskileri
anlamalarimi da destekler (Giinsel, 2004).

Duman (2014) tarafindan gergeklestirilen calismada, hareket etkinliklerinin
cocuklarin sosyal becerilerinin gelisiminde olusturdugu etkiyi detayli bir sekilde
incelemistir. Grup oyunlari, takim sporlar1 ve dans gibi etkinlikler, cocuklarin is birligi
yapmayi1, iletisim kurmayi, empati gostermeyi ve duygusal kontrol becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur. Bu etkinlikler, ¢ocuklarin sosyal iligkiler kurmasini ve
bu iligkileri siirdlirme becerilerini artirmaktadir. Grup oyunlari, cocuklarin paylasmay1
O0grenmelerine, kurallara uymay1 deneyimlemelerine ve baskalarinin fikirlerini takdir
etmeyi 0grenmelerine yardimci olur. Takim sporlari ise cocuklarin is birligi yapmayi,
liderlik becerilerini gelistirmeyi ve takim ruhunu benimsemeyi 6grenmelerini saglar.
Dans etkinlikleri ise ¢ocuklarin beden farkindaligi ve koordinasyon becerilerini
gelistirirken, ritim ve hareket araciligiyla duygusal ifade yeteneklerini artirir. Bu
etkinlikler, ¢ocuklarin sosyal cevreleriyle etkilesime geg¢melerini tesvik eder ve
arkadaslik iliskilerini giiglendirir. Ayrica, hareket etkinlikleri ¢ocuklarda 6zgiiven,
ozerklik duygusu ve stres yonetimi becerilerinin de gelisimine katki saglar. Tiim
bunlar bir araya geldiginde, cocuklarin sosyal becerilerini giiclendirmelerine ve
saglikli sosyal iliskiler kurmalarina hareket etkinlikleri yardimci olmaktadir.

Hareket etkinlikleri, cocuklarin duygusal gelisimini desteklemek adina 6nemli
bir aragtir. Bu etkinlikler, cocuklarin duygusal ifade yeteneklerini artirirken, duygusal
farkindalik ve yonetim becerilerinin gelistirilmesine katkida bulunur. Ornegin, dans
etkinlikleri ¢cocuklara duygusal ifade yeteneklerini gelistirme firsati1 sunar. Ritim ve
hareket araciligiyla duygusal ifadelerini serbest birakabilir, i¢sel duygularini disa
vurabilirler. Dans esnasinda kendilerini ifade etme 6zgiirliigii ve yaraticilik, cocuklarin
duygusal gelisimini destekler ve duygusal ifade becerilerini giiclendirir (Giiven, 2005).
Ayrica, hareket etkinlikleri c¢ocuklarin duygusal farkindalik becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur. Fiziksel aktiviteler sirasinda bedenlerini hissetme ve
hareketlerinin etkilerini fark etme firsati bulurlar. Bu da ¢ocuklarin duygusal

durumlarin1 tanimlama, ifade etme ve yonetme konusunda daha da bilingli olmalarin
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saglar. Ornegin, spor aktiviteleri sirasinda yasadiklar1 heyecan, stres veya rahatlama
gibi duygusal tepkileri fark edebilirler. Bu sayede duygusal durumlarin
anlamlandirma ve yonetme becerileri gelisir (Kale, 2007; Duman, 2017).

Hareket etkinlikleri ayn1 zamanda ¢ocuklara stres yonetimi becerilerini 6gretir.
Fiziksel aktivite, enerjiyi bosaltma ve rahatlama saglar. Cocuklar stresli durumlarla
basa c¢ikmak icin egzersiz yaparak negatif duygularini atabilir ve zihinsel olarak
rahatlama hissi yasayabilirler. Bu da duygusal dengeyi saglama ve stresi azaltma

anlaminda 6nemli bir destek saglar (Duman, 2014).

1.8. YOGA

Yoga, viicut, akil ve ruhun entegrasyonunu hedefleyen bir uygulama ve
felsefedir. Terim olarak, Sanskrit dilinde "birlik" veya "biitiinliik" anlamina gelen
"yuj" kelimesinden tiiretilmistir (Besant, 2022). Yoga, bedensel duruglar
(pozisyonlar), solunum kontrolii (pranayama), meditasyon ve derin gevseme teknikleri
gibi unsurlar1 igermektedir (Vidyashree vd., 2019). Yoga, bedenin esnekligini artirir,
kas giicilinii gelistirir ve dengeyi saglar. Yine ayn1 zamanda derin nefes alma ve nefes
kontroliiyle birlikte zihinsel ve duygusal dengeyi destekler. Yoga pratigi, stresi
azaltmaya yardimci olur, zihni sakinlestirir, dinginlestirir ve odaklanmay1 artirir. Bu
sayede beden ve zihin arasindaki baglantiy1 gli¢lendirerek biitiinsel bir rahatlama ve i¢
huzur saglanmis olur (Evans vd., 2011, Besant, 2022).

Yoga, sadece fiziksel saglik olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal
saglik olarak da olumlu etkilere sahiptir. Diizenli yoga pratigi, stresin neden oldugu
kayg1 ve depresyonu azaltabilir, zihinsel netligi artirabilir ve genel bir duygusal denge
saglayabilir. Ayrica, yoga, 6z farkindalig1 artirir, kendine sevgi ve kabulii tesvik eder
ve i¢sel biiytimeyi destekler (Bussing vd., 2012; Neumark-Sztainer vd., 2020).

Manaf (2013) calismasinda bireylerin gelisimini tiim yonden desteklemesi i¢in
yoganin sekiz asamasini takip etmesi geregini vurgulamistir. Bunlar;

1. Yama: yoga pratigindeki sosyal etik kurallar1 ifade eder, ahlaki
degerlerin uygulanmasini tesvik ederek bireyin toplumla uyum iginde yasamasini
saglar.

2. Niyama: kisisel disiplin ve 6z-denetim ilkelerini igerir ve bireyin

kendine kars1 sorumluluk almasini tesvik eder.
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3. Asana: bedenin sagligini ve esnekligini artirmay1 hedefleyerek fiziksel
diizeyde gelisimi destekler.

4. Pranayama: nefes kontroliinii vurgulayarak enerji dengelemeyi, zihni
sakinlestirmeyi ve ruhsal farkindalig1 artirmay1 amaglar.

5. Pratyahara: dikkati dig diinyadan geri ¢ekmeyi ve igsel odaklanma
durumunu tesvik eder.

6. Dharana: zihinsel odaklanmay1 gelistirerek bireyin konsantrasyon
becerilerini giiclendirir.

7. Dhyana: meditasyon agamasidir ve bireyin zihni sakinlestirmeyi, igsel
huzuru bulmay1 ve farkindaligi artirmay1 saglar.

8. Samadhi: yoga pratiginin en yiikksek asamasidir ve bireyin tam bir

birlik, biitiinliikk ve uyum durumuna ulasmasini ifade eder.

Her bir asama, bireyin bedensel, zihinsel ve ruhsal diizeyde derinlemesine
kesifler yapmasina ve kendi igsel potansiyelini ortaya cikarmasma yardimei
olmaktadir. Yoganin sekiz agamasini takip etmek, bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal
saghigin gelistirmek, i¢sel dengeyi saglamak, stresi azaltmak, odaklanma becerilerini
gelistirmek, daha yaratici ve mutlu olmak gibi bir¢ok fayda saglar. Bu asamalar,
bireyin kendi igsel potansiyelini kesfetmesini, yasamin felsefesini anlamasini ve
kendisiyle uyumlu bir sekilde gelisim gostermesini destekler (Manaf, 2013; Bodur,
2020).

Gilinlimiizde yoganin ¢esitleri, farkli yaklasimlar ve pratiklerle birlikte genis
bir yelpazede sunulmaktadir. Bu ¢esitlilik, farkli ihtiyaglara, tercihlere ve hedeflere
yonelik cesitli uygulamalar bulundurmaktadir. Literatiirde yaygin olarak karsimiza
¢ikan Jinana, Bhakti, Raja, Karma, Kundalini, Hamile ve Cocuk yogasi gesitleridir.

Her bir yoga ¢esidi kendi odak noktalarini ve amacini igermektedir (Avt., 2005).

1.8.1. Cocuk Yogasi
Cocuk yogasi, cocuklara yonelik 6zel olarak tasarlanmis bir yoga pratigidir. Bu
pratigin amaci, ¢ocuklarin bedensel, zihinsel ve duygusal gelisimlerini desteklemekle
birlikte konsantrasyonlarini artirmak, beden farkindaligi kazandirmak, esneklik ve

denge becerilerini gelistirmek, stresi azaltmak ve saglikli bir yasam tarzim
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benimsemelerini saglamaktir (Ozgiin ve digerleri, 2020). Cocuk yogas1, oyun, miizik,
hikaye anlatim1 ve gorsel materyaller gibi etkilesimli 6geler kullanilarak ¢ocuklarin
ilgisini gekmeyi ve eglenceli bir ortam olusturmay1 hedefler. Ayn1 zamanda ¢ocuklara
temel yoga pozisyonlar1 (asana), nefes teknikleri (pranayama), meditasyon ve derin
gevseme egzersizleri gibi yoga unsurlarimi 6gretir (Aykan, 2019; Bodur, 2020).

Cocuk yogasi, ¢ocuklarin bedenlerini giliglendirmelerine ve ayni zamanda
koordinasyon becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Ayrica, zihinsel odaklanmay1
artirtr, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirir ve duygusal dengeyi destekler.
Cocuklar arasindaki sosyal etkilesimi tesvik eder, 6zgiivenlerini ve kendilerini ifade
etme becerilerini gii¢lendirir (Bodur, 2020). Cocuk yogas: genellikle oyunlastiriimis
bir sekilde sunulur ve ¢ocuklarin katilimini tesvik eden etkinlikler igerir. Cocuk yogasi
egitmenleri, ¢ocuklarin yas ve gelisim seviyelerine uygun bir sekilde dersleri
Ozellestirir ve c¢ocuklarin keyif alarak yoga pratigi yapmalarina imkan saglar
(Balkrishna, 2018).

1.8.2. Cocuk Yogasinda Dikkat Edilecek Noktalar

Cocuk yogasi, yetiskin yogasindan uygulama sekli ve odak noktasi olarak
farklilik gostermektedir. Cocuk yoga etkinlikleri, cocuklarin yas ve gelisim
seviyelerine uygun olarak uygulayici tarafindan tasarlanmaktadir. Bu nedenle, ¢ocuk
yoga pratigi yetiskin yogasinda yapilan asanalari igerse de yoga siiresi ve asanalarda
kalma siiresi ¢ocuklar i¢in uygun bir sekilde ayarlanir. Genel olarak, ¢ocuk yoga
etkinlikleri ¢ocuklarin yasina bagli olarak 15 ila 45 dakika arasinda siirebilir (Aykan,
2019; Bodur, 2020).

Cocuklarin asanalarda durus stiresi ise, gocugun yasina, deneyim seviyesine ve
fiziksel yeteneklerine bagli olarak degisebilir. Cocuk yogasinda, genellikle asanalarin
sadece birka¢ nefes boyunca veya kisa siirelerle tutulmasi onerilmektedir. 3-5 yas
aralifinda bulunan ¢ocuklar i¢in, asanalar genellikle hareketli ve daha dinamik bir
sekilde uygulanir. Bir asanaya girmek, birkag¢ nefes boyunca durmak ve ardindan diger
bir asanaya ge¢mek seklinde bir akis olabilmektedir. Bu sekilde, cocuklar hareket
halinde kalir ve dikkatlerini siirdiirebilirler (Bodur, 2020). Daha biiylik ¢ocuklar i¢in
ise asanalar1 biraz daha uzun siirelerde tutmak miimkiin olabilir. Bununla birlikte,

cocugun fiziksel konforunu ve dikkatini siirdiirebilmesini saglamak oOnemlidir.
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Cocugun enerji seviyesi dliismeye veya dikkati dagilmaya basladiginda, asanalarin
stiresi kisaltilabilir veya ara verilebilir (Balkrishna, 2018).

Yoga uygulamasina baslama oncesinde yapilmasi gereken belli basli 6nemli
adimlar bulunmaktadir (Bodur, 2020). Bunlar;

1. Ruh ve Bedenin Hazirh@i: Yoga yapmaya baslamadan 6nce, zihinsel
ve fiziksel olarak ¢ocuklarin hazir olmasi 6nemlidir. Birkag dakikalik sessizlik ve derin
nefes alarak zihnin sakinlestirilmesi ve bedenin rahatlamasi gerekmektedir.

2. Rahat bir ortamin olusturulmasi: Yoga yaparken sakin ve rahat bir
ortam se¢gmek dnemli bir unsurdur. Sessiz bir odada veya doganin sakin bir kosesinde
yoga uygulanabilir. Temiz ve diizenli bir alanda ¢ocugun zihni sakinlesir ve odaklanir.

3. Uygun giysilerin secimi: Yoga uygulama siirecinde rahat hareket
etmenizi saglayacak esnek ve nefes alabilen giysiler tercih edilmesi gerekmektedir.
Sik1 veya kisitlayici giysiler yerine, esneklik saglayan ve hareket 6zgiirligli sunan
kiyafetler se¢cmek 6nemlidir.

4. Yeterli mekan ve ekipmanin saglanmasi: Yoga yapmak icin yeterli
bir alan ayrilmasi gerekir. Viicudunuzun uzanabilecegi, ellerinizi kolayca yere
koyabileceginiz bir alan olmalidir. Ayrica, yoga mati gibi uygun ekipmanlar
kullanarak zemine uygun bir destek saglanmalidir.

S. Dogru nefes tekniklerinin uygulamasi: Yoga pratigi sirasinda dogru
nefes tekniklerinin kullanilmasi, derin ve bilingli nefes almak, zihni sakinlestirmede
ve bedeni rahatlatmada yardime1 olur.

6. Sicaklik ve hidrasyon: Yoga yapacaginiz ortamin sicaklik diizeyine
dikkat edilmelidir. Yoga yapmadan 6nce uzun siire giinese maruz kalmaktan mutlaka
kaginilmalidir. Hastalik gibi durumlarda yoga dersine ara verilmelidir.

1. Beslenme durumu: Yoga pratigi 6ncesinde asir1 tok veya a¢ olmamak
onemlidir. Hafif bir 6giin yemek veya 6glinden yaklasik 2-3 saat Once bir seyler
atistirmak viicut enerjisinin dengeli olmasina yardimci olur. Agir bir mideyle yoga

yapmak, sindirim siirecini etkileyebilir ve rahatsizlik hissi olusturabilir.

1.8.3. Cocuk Yogas1 Uygulama Akisi
Cocuk yogast etkinlikleri, ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve duygusal

gelisimlerini desteklemek, i¢sel dengeyi saglamak ve yaraticiliklarini ortaya ¢ikarmak
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amaciyla uygulayici tarafindan planlanmaktadir. Cocuk yogasi etkinlikleri, 2013 Okul
Oncesi Egitim programlariyla benzer niteliklere sahiptir ve giinliik ¢ocuk yogasi
etkinligi belirli asamalardan olusmaktadir. Bir cocuk yogasi uygulama akisinda belirli
asamalar uygulanir: 1sinma hareketleri, nefes teknikleri, 6zel asanalar ve oyunlar,
partner ¢aligsmalari, derin gevseme ve meditasyon. Bu asamalar, ¢cocuklarin bedensel
farkindaliklarini arttirir, konsantrasyonlarini gelistirir, stresi azaltir ve i¢ huzuru
bulmalarini saglar (Bodur, 2018). Asagida ¢ocuk yogasi uygulamasina ait her bir
asamanin tanimi yapilmistir.

1. Istnma: Cocuklarla birlikte viicutlarini hareket ettirmek icin 1sinma
egzersizleri yapilir. Ornegin, kol ve bacak hareketleri, dairesel hareketler veya hafif
kosu gibi aktiviteler yapilabilir.

2. Nefes Teknikleri: Cocuklara basit nefes teknikleri 6gretilir. Derin
nefes alma, burun nefesi ve agizdan nefes verme gibi teknikler uygulanabilir. Bu,
cocuklarin nefeslerini fark etmelerini ve rahatlamalarini saglar.

3. Asanalar: Cocuklara gesitli yoga duruslari (asanalar) 6gretilir. Bu
duruslar, esneklik, giic ve dengeyi destekler. Ornek olarak kdpek pozisyonu, agag
durusu, yilan durusu gibi basit ve ¢ocuklar i¢in uygun olan asanalar yapilabilir.

4. Oyunlar ve Hikayeler: Cocuk yoga siniflarinda oyunlar ve hikayeler
kullanilir. Ornegin, bir hayvanmn hareketlerini taklit etmek, yoga duruslarmi bir
hikayeyle iliskilendirmek gibi etkinlikler ¢ocuklarin ilgisini ¢eker ve katilimlarini
artirir.

5. Kapams: Uygulama sonunda cocuklar rahatlama ve gevseme igin
birka¢ dakika siiren "savasana" pozuyla bitirilir. Bu, ¢ocuklarin sakinlesmesini ve
uygulamay sindirmelerini saglar.

Cocuk yogasit uygulama planinin igerigi ve siiresi ¢ocuklarin yaslarina ve
yeteneklerine gore degisebilmektedir. Uygulama ¢ocuklarin ilgisini ¢ekecek ve keyif
alabilecekleri sekilde diizenlenmelidir. Bundan dolay1 c¢ocuk yogasinda gesitli
aktiviteler, materyaller ve yontemlerin uygulanmasi onerilmektedir (Bodur, 2018).
Yoga egitimi i¢in 6zel olarak hazirlanmis yoga kartlar1 kullanilabilir, cocuk kitaplar
ve masallar esliginde yoga duruslar gerceklestirilebilir. Ayrica ¢ocuklar i¢in oyunlar
oynanabilir, hem grup seklinde hem de bireysel olarak mandala ¢aligmalar1 yapilabilir

ve bilgilendirici materyaller sunulabilir. Boylelikle cocuklar, eglenceli ve etkilesimli
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bir sekilde yoga pratigi yaparak igsel dengeyi kesfedebilir ve kendilerini
gelistirebilirler.
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IKiINCi BOLUM

2. YONTEM

2.1. ARASTIRMANIN MODELI
Okul oncesi egitimine devam eden 60-69 aylik cocuklarin 6z diizenleme
becerisi lizerinde yoganin etkisini incelemeyi amaglayan nicel aragtirma, 6n test-son
test kontrol gruplu yar1 deneysel desenle gergeklestirilmistir. Yar1 deneysel
calismalarda kontrol ve deney gruplari random atanir ve iki grup belirli degiskenler
karsisinda On test-son test uygulayarak karsilastirilir (Bliytikoztiirk, 2012; Erkus, 2013;
Kemiksiz, 2021).

2.2. CALISMA GRUBU

Mus ili Merkez ilgesinde bulunan Ozel bir anaokulunda 5 yas siniflarda
egitimlerine devam eden 60-69 aylik 13 erkek ve 23 kiz toplam 36 gocuk, aragtirmanin
calisma grubunu olusturmustur. Creswell (2005) tarafindan belirtilen yontem
dogrultusunda, ¢alisma grubu belirlenirken uygun 6rnekleme yontemi kullanilmistir.
Uygun 6rnekleme yontemi, arastirmacilarin erisilebilir ve uygulanabilir birimlerden
calisma grubunu se¢melerini saglayan bir yaklasgimdir. Bu yontemle arastirma
siirecinde zaman ve maliyet gibi engellerin Oniine gecilmesi amaglanmaktadir.
Aragtirmada uygulanan “4-6 Yas Cocuklarma Yénelik Oz Diizenleme Becerileri

999

Olgegi (Ogretmen Formu)”’nin gecerliliginin artirilmas1 icin calisma grubunu
olusturacak ¢cocuklarin gelisim ve yas agisindan orantili olmasina dikkat edilmistir.
Calismaya katilim saglayan cocuklarin bazi demografik 6zellikleri, Tablo
3.1'de sunulmustur. Tablodaki veriler, baz1 degiskenlerin analiz sonuglarina dahil
edilmese bile, ¢aligma grubunun karakteristikleri hakkinda daha kapsamli bir bilgi

sunma amaci tagimaktadir.
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Tablo 3.1. Caligma grubunun demografik 6zelliklerine ait frekans ve yiizde dagilimlari.

f %
K 2
Cocuklarin cinsiyeti Erlliek 12 22,2
.. Evet 22 61,1
Onced kul/kres d imi ? '
nceden okul/kres deneyimi var mi Hayir 14 38.9
Dogumdan itibaren yasanmis travma veya Evet 3 8,3
olumsuz yasantis1 var mi1? Hayir 33 91,7
Evet 0 0
Fiziksel rahatsizhig ?
iziksel rahatsizligi var mi Hayr 36 36
Cocugun ailesinin sportif aktivitelere karsi Yeterli 28 77,8
tutumu Yetersiz 8 22,2
Evet 22 61,1
g liskanhg ? ’
Cocugun spor aliskanhg var mi Hayir 14 38.9
Giin icerisinde cocuk fiziksel aktivitelere zaman Evet 23 63,9
ayriliyor mu? Hayir 13 36,1

Tablo 3.1°de verilen demografik ozelliklere bakildiginda, arastirmaya 23
(%63.,9) kiz ve 13 (%36,1) erkek cocugunun katilim sagladigin1 gormekteyiz. 22
(%61,1) ¢ocuk daha once okul veya kres deneyimine sahipken, 14 (%38,9) ¢ocugun
ise herhangi bir okul ya da kres egitimi almadig1 gériilmektedir. Dogumdan itibaren
33 (%91,7) ¢ocuk herhangi bir travma veya olumsuz olay yasamamisken, 3 (%8,3)
¢ocuk travma veya olumsuz bir olay yasadigimi belirtmistir. Arastirmaya katilim
saglayan cocuklar herhangi fiziksel bir rahatsizliga sahip degildir. Cocuklarin
ailelerinin spor aktivitelerine kars1 tutumlarina bakildiginda 28 (%77,8) kisinin yeterli
oldugunu, 8 (%22,2) kisinin ise bu konuda yetersiz olduklarmi belirttiklerini
gormekteyiz. Cocuklardan 22 (%61,1) kisi spor aligkanliklara sahip oldugunu
belirtmisken, 14 (%38,9) ¢ocuk ise herhangi bir spor aliskanligina sahip olmadiklarini
ifade etmislerdir. “Giin igerisinde ¢ocuk fiziksel aktivitelere zaman ayriliyor mu?”
sorusuna 23 (%63,9) cocuk i¢in evet, 13 (%36,1) ¢ocuk i¢in ise hayir cevabin

vermistir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI
Arastirmaya baslamadan Once arastirmaci g¢alismay1 gerceklestirmek icin
gereken etik kurul izni ve Milli Egitim Bakanligi onaymi almistir (Ek 1.) sonraki

asamada arastirmaci ¢ocuklarin ebeveynlerine aragtirma hakkinda detayl bir sekilde
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bilgilendirme yaparak, “Bilgilendirilmis Onam Formu’’nun doldurulmast i¢in ailelere
sunmustur. “Bilgilendirilmis Onam Formu” Omegi Ek 2’de sunulmustur.
Ebeveynlerden ¢ocuklarin arastirmaya katilim izni alindiktan sonra cocuklarin
taninmasini kolaylastiran “Kisisel bilgi formu” doldurulmasi ig¢in ebeveynlere
gonderilmistir (Ek 3.). Yoga egitimine baglamadan 6nce ve egitim sonunda toplam 2
defa kontrol ve deney gruplarinda 5°li likert “4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz
Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)” Okul Oncesi Ogretmenleri

tarafindan uygulanmistir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve ¢ocuga ait ¢esitli

demografik bilgiler toplanmustir.

2.3.2. 4-6 Yas Cocuklarmna Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olcegi
(Ogretmen Formu)

“4-6 Yas Cocuklarma Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen
Formu)” irvendi ve Erol (2018) tarafindan gelistirilmis ve 22 maddeden olusmaktadir.
Bunlardan 8 madde engelleyici kontrol, 9 madde dikkat ve 5 madde calisma bellegi
becerilerini ele almaktadir. Olgegin ic tutarlilik katsayis1 0,94 olarak bulunmustur ve
alt boyutlara ait i¢ tutarlilik katsayilar1 0,91 ile 0,87 arasinda de8ismektedir. Test
yarilama katsayisi ise 0,90 olarak hesaplanmistir. Guttman Lambda (Li) yontemi ile
yapilan giivenirlik analizi sonuglari, katsayilarin 0,90 ile 0,96 arasinda degistigini
gostermistir. Ayrica, test tekrar test giivenilirlik katsayis1 0,81 olarak bulunmustur.
Calisma Olgeginin alt boyutlarina ait Cronbach Alpha degerleri su sekildedir:
Engelleyici Kontrol i¢in 0,92, Dikkat i¢in 0,94, Calisma bellegi i¢in 0,96 ve tiim 6lgek
i¢cin ise 0,96. Bu bulgular, 4-6 yas cocuklarina yonelik 6z diizenleme becerilerini
Olgmek icin kullanilan Olgegin giivenilir oldugunu gdstermektedir. “4-6 Yas

299

Cocuklarma Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)”’ne ait

ornek ve Olgegin kullanim izni Ek 4’te sunulmustur.
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2.4. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin veri toplama siireci 6 Subat 2023 ile 5 Haziran 2023 tarihleri
arasinda planlanmistir. Fakat Kahramanmaras ili ve ¢evresinde yakin tarihte meydana
gelen biiylik depremden dolay1 arastirmanin veri toplama siireci 13 Mart 2023 tarihine
ertelenmistir. Arastirmanin baglama tarihi 2022-2023 Egitim-Ogretim yilinin ikinci
donemine denk gelmektedir. Egitim-Ogretim yilinin birinci doneminde okula yeni
baslayan ¢ocuklar ilk haftalarda okula uyum konusunda zorluklar yasayabilmektedir
(Basaran, 2014). Yasanilan deprem sonrasi ¢ocuklarda bir takim korku ve kaygilar
olugsmustur. Bundan dolay1 ¢ocuklarin okula uyum siireci ve depremde yasanilan
travmalar dikkate alarak arastirmanin gegerliligi ve giivenirliliginin ytiksek tutulmasi
i¢in arastirmanin baslama tarihi 13 Mart 2023 ve bitis tarihi ise 5 Haziran 2023 olarak
belirlenmistir.

Cocuk yogasi egitimi, yoga egitmeni tarafindan 20 Mart 2023 tarihinden
itibaren haftada 3 giin 20 dakika olacak sekilde verilmistir. Yoga egitimine goniillii
katilim esas almmistir. Bundan dolayi egitime baslamadan Once yoga egitmeni
tarafindan c¢ocuklara yoganin faydalar1 agiklanmis ve uygulama esnasinda yapilacak
egzersizler hakkinda bilgiler verilmistir. Bu sekilde ¢ocuklarin goniillii katilimi
saglanmistir. Cocuk yoga egitim siirecinde ¢ocuklara dinlendirici ve esnemeye dayali
asanlar, dogru nefes alma, sakinlesme ve odaklama teknikleri uygulanmistir. Yoga ve
parasiit oyununun uygulamasi siirecinde alinan gorsel kayitlar EK 5’te sunulmustur.
Yoga egitimi, cocuklarin yaraticiliklarim1 kesfetmelerinin saglanmasini, fiziksel
aktivitelere ilgilerinin artirilmasini, kendilerini  kesfetme ve anlamalarim
amaglamaktadir. Siire¢ Siki bir programdan ziyade eglenmeye ve oyuna dayali bir
program olarak diizenlenmistir. Cocuklarin deprem sonrasi yasadigi stres ve kaygi
diizeylerinin en aza indirilmesi i¢in yoga egitmeni her bir etkinligi resim kartlar
kullanarak ve duygularin ifade edilebilmesini kolaylastiran hikaye kitabini1 okuyarak
baglamistir. Hikayelerde duygu ve davranis diizenleme konularina ve gevre
farkindalig1 kavramlarina yer verilmistir. Egitimde kullanilan resim kartlarina ve
hikaye kitaplarina ait gorseller Ek 6°da sunulmustur. ihtiyag duyuldugu durumlarda
yoga egitmeni hikdye okumasindan sonra ¢ocuklarla beraber kavram haritasi
olusturmustur. Ornek kavram haritasmin gorseli Ek 7’de verilmistir. Kavram

haritalar1, farkli kavramlar arasindaki iligkileri gostererek c¢ocuklarin kavramsal

34



baglantilar1 anlamalarina katki saglamaktadir. Kavram haritalarinin olusturulmasinda
sema, gorseller, grafikler veya tablolar kullanilmasi haritalar1 ¢ocuklar igin daha
anlasilir hale getirmekte ve bilgiyi daha biitiinsel bir sekilde kavramalarini
saglamaktadir (Alisinanoglu vd., 2007; Sahin, 2017). Yoga egitimi toplam 10 hafta
stirmiis ve 3 Haziran 2023 tarihinde sona ermistir.

Cocuk yoga programi, cocuklarin 6z diizenleme becerilerini desteklemeye
yonelik biitlinciil bir yontem olarak egitmen tarafindan tasarlanmis ve g¢ocuklarin
gilinliikk yasamda daha iyi bir denge, konsantrasyon ve duygusal farkindalikla karsi
karsiya kalabilmelerine yardimci olacak bir temel olusturmayi hedeflemektedir.
Program belirli kazanimlart igeren 5 modiilden olusmaktadir ve her bir modil 2
haftalik uygulama siirecine sahiptir. Modiillerin ana bagliklar1 Sekil 1’de verilmistir.
Modiillere ait igerikler ise Ek 8’de sunulmustur. Her modiil, ¢ocuklarin farkli yoga
asanlarmi ve nefes egzersizlerini 6grenmelerini, bedenlerini ve duygusal durumlarini
fark etmelerini ve meditasyonla zihinlerini sakinlestirmelerini saglar. Ayrica,
cocuklara stresle basa ¢ikma ve rahatlama tekniklerini 6greterek duygusal ve zihinsel

sagliklarin giiclendirmeyi hedefler.

Yogaya giris

Denge ve odaklanma

Esneklik ve nefes

e GUC

Rahatlama ve stres yonetimi

CEEEK

Sekil 1. Cocuk yogasi programina ait modiiller
Arastirmaci/Yoga egitmeni: Bu arastirma kapsaminda ¢ocuk yogasi etkinlik
programini gelistiren ve bu programi uygulayan yoga egitmeni ayni zamanda bu
calismanin arastirmacis1 olmakla birlikte, 2021 yilinda Mus Alparslan Universitesi,
Okul Oncesi Ogretmenligi Béliimiinden mezun olmus ve 2021 yilinda Gedik

Universitede Siirekli Egitim Uygulama ve Arastirma Merkezinde Cocuk Yoga
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Egitmenligi egitimini tamamlamistir. Yoga egitmenligi sertifikasi Ek 9’da
sunulmustur. Arastirmaci 2021 yilinda baslamis oldugu Fatih Sultan Mehmet Vakif
iiniversiteden Okul Oncesi Tezli Yiiksek Lisans programima devam etmekte ve ayni
zamanda 2021 yilindan itibaren Mus ili Merkez Ilgesinde bulunan Ozel bir Kolejde
okul éncesi 6gretmeni olarak gdrev yapmaktadir. 2021-2022 Egitim-Ogretim yillari
arasinda arastirmaci kendi siifinda bir ddnem boyunca ¢ocuk yogasi uygulamistir. Bu
uygulama sonucunda c¢ocuklarda olumlu davranmis degisiklikleri oldugunu tespit
etmistir. Bundan dolay1 yoganin ¢ocuklarin gelisimleri lizerinde biraktig1 etkileri tespit

edebilmek adina arastirmaci bir takim bilimsel faaliyetlere baslamistir.

2.5. VERILERIN ANALIZI
Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS 20.00 (Statistical Package
for the Social Sciences) istatistik programi kullanilarak analiz edilmistir. SPSS
programui ile verilerin sayisal dagilimlar1 belirlenmis ve frekans analizi yapilmistir.
Verilerin normal dagilima sahip olup olmadigini tespit etmek i¢in Shapiro-Wilk testi
uygulanmis ve sonuglarin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Calisma verileri
degerlendirilirken ¢cocuklarin cinsiyet, dogumun nasil gergeklestigi, onceden okul/kres
deneyiminin olup olmadigi, dogumdan itibaren yasanmis travma veya olumsuz
yasanti, gecirdigi agir hastaliklar, fiziksel rahatsizliklar, ¢ocugun ailesinin sportif
aktivitelere kars1 tutumu, ¢ocugun spor aliskanliklari, giin igerisinde ¢ocugun fiziksel
aktivitelere zaman ayirip ayirmadigi, mis gibi oyunlar oynama, oyun sikligi ve
matematik becerisi durumlarmin tespitinde yiizde ve frekans degerleri almmustir. On

test-son test degiskenlerinin karsilastirilmasinda t-testi kullanilmistir.

Sonuglar % 95 giliven araliginda, p<0,05 ve altindaki degerler istatistiksel olarak

anlamli kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Bu béliimde aragtirmada elde edilen bulgular yer almaktadir. Aragtirmada ¢ocuk
yogast egitim programinin okul dncesi ¢ocuklarin 6z diizenleme diizeylerine etkisi
incelenmistir. On test-son test deney ve kontrol grubu puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farkin olup olmadig: t-testi ile analiz edilmistir, sonuclar asagidaki

tablolarda gosterilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubu Oz Diizenleme Alt Boyutlarina ait On Test Puanlarina iliskin t-
testi Bulgular1

Grup Alt Boyut X N sS T P
On Test Deney Engelleyici 2,64 18 0,70 -0,29 0.77
On Test Kontrol ~ Kontrol 2,70 18 0,92 '
On Test Deney . 2,57 18 0,82 -2,04

On Test Kontrol = K<t 3,20 18 0,86 0,57
On Test Deney 2,80 18 1,01 -1,40

On Test Kontrol Calima Bellek 3,34 18 1,08 0.17

P<0,05

Tablo 4.1’de 6z diizenleme engelleyici kontrol alt boyutu deney grubu 6n test puan
ortalamalar1 X=2,64, kontrol grubu o6n test puan ortalamalari X= 2,70 oldugu
goriilmektedir. Deney grubu ile kontrol grubu 6n test puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark gériilmemektedir (t =-0,29; p>0,05).

Dikkat alt boyutu deney grubu on test puan ortalamalarina bakildiginda X=2,57,
kontrol grubu o6n test puan ortalamalarinin ise X=3,20 olarak elde edildigi
goriilmektedir. Her iki grupta elde edilen puanlardan istatistiksel olarak anlamli bir
fark olusmamustir (t = -2,04; p>0,05).

Calisma bellek alt boyutu incelendiginde deney grubu on test puan ortalamalar
X=2,80, kontrol grubu 6n test puan ortalamalarinin ise X= 3,34 olarak elde edildigi ve
her iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriismdstiir (t = -

1,40; p>0,05).
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Tablo 4.2. Deney Grubu Oz Diizenleme Alt Boyutlarina ait On Test- Son Iliskin t-testi Bulgulari

Grup Alt Boyut X N SS T P

On Test Engelleyici 2,64 18 070  -1450 o

Son Test Kontrol 4,85 18 0,17 '

On Test . 257 18 082 -12.46

Son Test Dikkat 485 18 0.28 0,00

On Test 2.80 18 101 -887

Son Test Calisma Bellek 4,96 18 0,09 0,00
P<0.05

Tablo 4.2 incelendiginde deney grubu 6z diizenleme engelleyici kontrol alt boyutu 6n
test puan ortalamalarinin X=2,64, son test puan ortalamalarinin X=4,85 oldugu
goriilmekte ve bu testler arasinda elde edilen puan farkinin istatistiksel olarak anlaml
oldugu goriilmektedir (t = -14,50; p<0,05).

Dikkat alt boyutunda ise 6n test puan ortalamalar1 X=2,57 son test puan ortalamalari
X=4,85 olarak elde edilmistir. Testler arasindaki puan farki istatistiksel olarak anlaml
bir fark gostermistir (t = -12,46; p<0,05).

Calisma bellek alt boyutuna bakildiginda ise 6n test puan ortalamalarinin X=2,80 son
test puan ortalamalarinin X= 4,96 degerlerine sahip oldugu goriilmektedir. Engelleyici
kontrol ve dikkat alt boyutlarinda oldugu gibi ¢alisma bellek alt boyutunda da elde
edilen puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (t = -
8,87; p<0,05).

Tablo 4.3. Kontrol Grubu Oz Diizenleme Alt Boyutlarma ait On Test- Son test Puanlarina Iliskin t-
testi Bulgulari

Grup Alt Boyut X N SS T P

On Test Engelleyici 2,70 18 092 -1.28 o

Son Test Kontrol 4,62 18 0,56 '

On Test . 3,20 18 0,86 -6,69

Son Test Dikdkat 452 18 0,64 0,00

On Test 3,34 18 1,08 -5,43

Son Test Calisma Bellek ) o) 18 0,39 0,00
P<0,05

Tablo 4.3’te kontrol grubu 6z diizenleme engelleyici kontrol alt boyutu 6n test puan
ortalamalarinin X=2,70, son test puan ortalamalarinin ise X= 4,62 olarak elde
edilmistir. On test ile son test arasindaki elde edilen bu puan farki istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark oldugunu gostermektedir (t = -7,28; p<0,05).
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Dikkat alt boyutunda 6n test puan ortalamalarinin X=3,20 son test puan ortalamalarinin
ise X= 4,52 oldugu goriilmektedir. On test ile son test kontrol grubu arasindaki bu fark
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugunu gostermektedir (t = -6,69; p<0,05).

Calisma bellek alt boyutu 6n test puan ortalamalarimin X=3,34 son test puan
ortalamalarinin X= 4,82 olarak hesaplanmistir. Elde dilen bu farklar istatistiksel olarak

anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (t = -5,43; p<0,05).

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Grubu Oz Diizenleme Alt Boyutlarina ait Son Test Puanlarma Iliskin t-
testi Bulgulari

Grup Alt Boyut X N SS T P
Son Test Deney  Engelleyici 4,84 18 0,17 1,56 0.36
Son Test Kontrol Kontrol 4,62 18 0,56 '
Son Test Deney . 4,85 18 0,28 1,92

Son Test Kontrol 'Kkt 4,52 18 0,64 0.07
Son Test Deney 4,95 18 0,09 1,58

Son Test Kontrol Calisma Bellek 4,82 18 0,39 0,13

P<0,05

Tablo 4.4’te 6z diizenleme engelleyici kontrol alt boyutu deney grubuna ait son test
puan ortalamalar1 X=4,84, kontrol grubuna ait son test puan ortalamalar1 ise X= 4,62
olarak elde edilmistir. Son test deney grubu ile son test kontrol grubu arasindaki puan
farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermemektedir (t = 1,56; p>0,05).

Dikkat alt boyutunda deney grubuna ait son test puan ortalamasi X=4,85, kontrol
grubuna ait son test puan ortalamasinin ise X=4,52 oldugu goriilmektedir. Deney grubu
ile kontrol grubuna ait son test puanlar1 arasinda engelleyici kontrol alt grubunda
oldugu gibi istatistiksel olarak anlamli bir fark olusmamistir (t = 1,92; p>0,05).
Deney grubu son test puan ortalamasi X=4,95, kontrol grubu son test puan ortalamasi
X= 4,82 olan ¢alisma bellek alt boyutunda ise her iki test arasinda fark dikkate
alindiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi gorilmistiir (t = 1,58;

p>0,05).
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SONUC
TARTISMA ve ONERILER

Aragtirmanin  bu boliimiinde bulgulardan elde edilen veriler 1s18inda
degerlendirmeler yapilmistir. Sonuglar literatiirdeki daha 6nceden yapilan galismalarla
desteklenerek ve calismanin simirliliklart géz oniinde bulundurularak tartisilmistir.
Ayrica gelecekteki caligmalar ve yapilacak uygulamalar i¢in dneriler sunulmustur.

SONUC ve TARTISMA

Bu ¢alisma, 60-69 aylik ¢ocuklarin okul Oncesi egitimine devam etmeleri
durumunda yoga uygulamasinin 6z diizenleme becerileri {izerindeki etkisini
arastirmay1 amaglamaktadir. Aragtirma siirecinde elde edilen bulgularin tartigmasi bu
boliimde yapilacaktir.

Katilimcilarin 6z diizenleme alt boyutlarinin deney grubu ile kontrol grubu 6n
test puanlarina iligkin t-testi bulgular incelendiginde 6z diizenleme alt boyutlarindaki
puan ortalamalarinin deney grubuyla kontrol grubu arasinda on test asamasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi goériilmektedir. Bu durumda, deney ve
kontrol gruplarinin 6z diizenleme becerileri diizeyinin, arastirmanin baslangic
noktasinda benzer ve gruplarin homojen bir dagilima sahip oldugu sdylenebilir.

Deney grubuna ait bulgulara bakildiginda, 6n testte 6z diizenleme engelleyici
kontrol, dikkat ve calisma bellegi alt boyutlarinin puan ortalamalar1 diisiikken, son
testte bu puan ortalamalarinin 6nemli lgiide yiikseldigi goriilmektedir. Oz diizenleme
becerilerinin engelleyici kontrol alt boyutunda son test puanlarinin artis1, gocuklarin
belirli olaylar karsisinda hem kendi hem de arkadaslarinin duygusal tepkilerini daha
iyi tanimlama, empati kurma, kendi diisiincelerini kolayca ifade etme, problem
durumlar1 konusarak ¢6zme becerilerinin gelistigini gostermektedir. Benzer sekilde,
dikkat ve caligma bellegi alt boyutlarinda da deney grubuna katilan ¢ocuklar, sinif
kurallarina daha istekli bir sekilde uyma, etkinlikleri ve verilen gorevleri daha basarili
bir sekilde tamamlama, odaklanma becerilerinin artmasi ve gevrelerini daha diizenli
hale getirme istegi konularinda olumlu gelismeler kaydedilmistir. Bu bulgulara
dayanarak, caligmada yer alan yoga egitiminin 6z diizenleme becerilerini olumlu

etkiledigini ve deney grubundaki ¢ocuklarin, engelleyici kontrol, dikkat ve calisma
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bellegi alt boyutlarinda belirgin bir gelisim yasadiklarini sdyleyebiliriz. Bu ¢alismanin
sonucuna paralel olarak Dunayeva (2019) ve Bilmez (2023) c¢alismalarinda yoga
egzersizlerinin g¢ocuklarin odaklanma, hafiza, problem ¢6zme, duygu diizenleme
becerilerini olumlu etkiledigine dair sonuglara varmistir. Ayrica yoga egitimine devam
eden ¢ocuklarin daha fazla olumlu davranislar sergiledigi, olumsuz durumlara kars1
uygun tepkiler verdiklerini belirtmiglerdir. Yoga ¢ok kapsamli pratikler igerir ve
bireyin kendi i¢ diinyasina odaklanmasini, ¢evresi ile bir biitiin olusturmasini ve kendi
yasamini daha diizenli bir bi¢imde siirdiirmesine olanak saglar (Avt., 2005). Bodur
(2020) calismasinda ise yoganin, ¢ocuklarin 6z diizenleme becerilerini gliglendirdigini
ve 0z diizenleme yeteneklerini artirdigina dair sonuglar ortaya koymustur. Frolov ve
arkadaslar1 (2013) ise ¢alismalarinda yoga egitimi kapsaminda uyguladiklar1 dogru
nefes alma teknikleri sayesinde ¢ocuklarin viicudunun oksijenle dolmasi sagladigini,
kan dolagimini daha saglikli ve olumlu etkiledigini dolayisiyla ¢ocuklarin zihinsel
stireglerini ve fiziksel gelisimini destekledigini ifade etmistir.

Kontrol grubundan elde edilen bulgularda, 6z diizenleme alt boyutlarinda puan
ortalamalarinin 6n test ve son test arasinda anlamli bir fark gosterdigi goriilmiistiir
ancak deney grubuna gore daha diisiik puan ortalamalarina sahiptir. Bu bulgu, kontrol
grubundaki ¢ocuklarin okul dncesi egitimi siirecinde 6z diizenleme becerilerinde dogal
bir gelisim gosterdigine isaret etmektedir. Ozellikle engelleyici kontrol alaninda, bu
cocuklarin belirli bir siire i¢inde daha fazla 6z diizenleme yetenegi kazandig
gozlemlenmistir. Benzer sekilde, dikkat ve ¢alisma bellegi alt boyutlarinda kontrol
grubunun 6n test ve son test puanlari arasinda da anlamli bir fark bulunmustur. Bu
durumda kontrol grubundaki c¢ocuklarmm okul Oncesi egitimi siirecinde dikkat
becerilerinde dogal bir ilerleme kaydettigi sdylenebilir. Cocuklarin okul dncesi egitimi
kapsaminda belirli bir siire i¢cinde daha iyi hafiza ve bilgiyi isleme becerileri gelisir
(Oner ve Ozbey, 2022, Ezmeci ve Akman, 2023). Kirki¢ ve Demir (2020) yaptiklari
calismada ¢ocuklarin 6z diizenleme becerilerinin okul Oncesi egitim siirecinde
desteklendigini vurgulamislardir. Bu veriler, kontrol grubundaki ¢ocuklarin dogal
olarak gelisen 0z diizenleme becerilerine sahip olduklarini ve okul dncesi egitimi
stirecinde bu becerileri daha da gelistirdiklerini géstermektedir.

Bir diger bulguya bakildiginda deney ve kontrol gruplarinin 6z diizenleme alt

boyutlarinda son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
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goriilmiistiir. Fakat deney grubunun 6z diizenleme engelleyici kontrol, dikkat ve
calisma bellegi alt boyut puanlart kontrol grubunun puanlarina kiyasla yliksek oldugu
bulunmustur. Bu durum, yoga egitiminin ¢ocuklarin dikkatlerini toparlamalarina,
stresle basa ¢ikmalara ve duygusal kontrol becerilerinin gelisimini destekledigine
isaret etmektedir. Deney grubunun 6z diizenleme alt boyutlarinda kaydedilen puan
artiglarina dayanarak, yoga egitiminin okul Oncesi donemdeki ¢ocuklarin 6z
diizenleme becerilerini gelistirmede etkili oldugunu ve 6z diizenleme becerilerini
destekleyebilen bir ara¢ olarak kullanilabilecegini sOyleyebiliriz. Yoga, ¢ocuklarin
gevresini ve yasam deneyimlerini zenginlestiren bir uygulamadir (Avt., 2005; Bodur,
2020). Zengin ¢evre ve ¢esitli uyaricilar ¢ocuklarin 6z diizenleme becerilerinin
gelisiminde 6nemli bir etkendir (Bronson, 2019). Ryabinin (2005) ¢alismasinda okul
Oncesi egitimine ek olarak farkli disiplinlerin entegre edilmesi ¢ocuklarin gelisimini
destekledigini vurgulamigtir. Yoga pratigi, fiziksel, duygusal ve zihinsel gelisimlerine
olumlu katkilar saglamanin yani sira ¢ocuklara birgcok dnemli yasam becerisini de
kazandirmaktadir (Sener, 2018; Besant, 2022). Arastirma siirecinde uygulanan yoga
egitimi ile gocuklara bedenlerini ve duygusal diinyalarmi kesfetmeleri saglanmus,
kendilerini ifade etmeleri igin firsatlar sunulmustur. Yoga programinda yer alan her
bir modiilin ¢ocuklarin dikkatlerini artirdigi, 6z giiven ve 6z saygi becerilerini
gelistirdigi, duygu diizenleme becerilerini ve c¢ocuklarin hafiza yeteneklerini
destekledigi soylenebilir.

Aragtirma siirecinin sonunda, arastirmaci deney grubundaki ¢cocuklarin aileleri
ile goriismeler saglamis ve ebeveynlerden cocuklarin davraniglarinda olusan
farkliliklar1 eve nasil yansittiklar1 hakkinda bilgiler almistir. Ebeveynler goriisme
esnasinda ¢ocuklarin evde dogru nefes tekniklerini, gece uykusuna ge¢cmeden once
meditasyon ve sabahlart ilk kalktiklarinda ise temel asanlar uyguladiklarini ifade
etmiglerdir. Ayrica ebeveynler, g¢ocuklarin yoga uygulamalar1 Sayesinde stres
ortamlarinda duygularim1 daha pozitif yonde yonettiklerini ve daha fazla olumlu
davraniglar sergilemeye basladiklarini diisiinmektedir. Bu ifadelere dayanarak,
cocuklarin yoga tekniklerini benimsediklerini ve rutin olarak uyguladiklarim
soyleyebiliriz. Bronson (2019) ve Dunayeva (2019) c¢alismalarinda Yyoga
uygulamasindan sonra 0z diizenleme becerilerinin gelisiminde duygularin ve

davraniglarin diizeltilmesinde olumlu degisiklikler yasandigini ifade etmistir. Buna
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bagli olarak bu ¢alisma kapsaminda verilen ¢ocuk yogasi egitimi deney grubunun 6z
diizenleme becerilerini davranis ve duygu kontrolii agisindan olumlu etkiledigi
distindlebilir.

Deney grubuna katilim saglayan c¢ocuklardan biri Kahramanmaras ve
¢evresinde meydan gelen depremden dolayr hem evini hem de bazi aile iiyelerini
kaybettigi i¢in yoga uygulamasi esnasinda 6fke patlamalar1 ve odaklanma sorunlari
yasamistir. Yoga egitimi siirecinin son iki haftasinda bu 6fke patlamalarinin uygulayici
tarafindan gézlemlenmedigi ifade edilmistir. Yoga egitiminin son haftalarinda egitime
baslamadan 6nce depremzede ¢ocugu kendi iradesi ile dogru nefes alma tekniklerini
uygulayarak katilim saglamistir ve dogru nefes alma teknigi ile egitimine daha kolay
bir sekilde odaklanmistir. Yoga egitmeni her bir etkinlikte ¢ocuklarla yoga hakkinda
sohbet etmistir ve bir sohbette ¢ocuklara yoga egitiminde en ¢ok sevdikleri kisimlarin
neler oldugu soruldugunda depremzede ¢ocugu bu soruya “meditasyon” cevabini
vermistir. Cocuk meditasyon teknigi hakkindaki goriisiini “Meditasyon yaptigimiz
zaman sanki tiim kotiiliikler yok oluyor gibi hissediyorum ve hayatimdaki iyi olan
seyleri fark etmeye basliyorum. Yavas yavas nefes aldigim zaman rahatliyorum ve
mutlu oluyorum.” seklinde ifade etmistir. Manaf (2013) ve Bilmez (2023)
caligmalarinda giinliikk yasantimizda yanlis ve hizli nefes alinmasinin endise, 6fke,
korku ve kaygi gibi olumsuz duygularimizi uyandirdigini vurgulamistir. Yoga nefes
egzersizleri uygulandiktan sonra bireylerin viicutlarinda rahatlama ve giiven hissi
olustugunu ifade etmislerdir. Bu verilere dayanarak deney grubunda yapilan ¢ocuk
yoga uygulamasi travma yasamis ¢cocugun iizerinde rahatlatici bir etki biraktigini ve
cocuga olumlu bir aligkanlik kazandirdig1 s6ylenebilir.

Aragtirmaya deney grubunda katilan bir diger ¢ocuk ise aglama krizleri ve buna
bagl olarak nefes darlig1 yasamaktaydi. Aglama krizleri daha ¢ok ¢ocugun tiziildigi
durumlarda ortaya c¢iktigt ve g¢ocugun rahat nefes almasin1 engelledigi
gozlemlenmistir. Uygulayici tarafindan yoga egitimi siirecinin sonunda g¢ocukta
aglama krizlerinin azaldig: fark edilmistir. Arastirmaci bu konu hakkinda ailesi ile
goriisme sagladiginda g¢ocugun evde tizildigli zaman sakinlesmek igin nefes
tekniklerini uyguladigini 6grenmistir. Frolov ve arkadaslar1 (2013) ¢alismasinda dogru
nefes almanin viicut {izerinde biraktig1 etkileri detayli bir sekilde incelemistir ve

yaptiklart c¢alismanmn sonucunda erken g¢ocukluk doneminde dogru nefes alma
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uygulamalarinin ¢ocuklarda uyku kalitesini arttirdigini, stresle bas etme becerilerini
gelistirdigini, biligsel ve duygusal gelisimlerini olumlu etkiledigini vurgulamislardir.
Diger benzer calismalarda ise yoga tekniklerinin bireylerde duygusal dengeyi
sagladigina, zihin siireclerini destekledigine, gerginlik durumlarin1 ortadan
kaldirdigina, viicudu dinlendirdigine dair sonuglara varilmistir (Manaf, 2013; Bilmez,
2023). Ayrica ¢gocugun rutin hayatinda ihtiya¢ duydugu teknikleri uygulayabilmesi, 6z
diizenleme becerilerinin gelisiminin gostergesidir (Bronson, 2019).

Bu arastirmanin sonucunda yoga egitiminin deney grubuna katilim saglayan
cocuklarda 6z diizenleme becerilerini olumlu etkiledigi ve destekledigi kanaatine
varilmistir. Bundan dolay1 ¢ocuklarin yoga egitimi programinda yer alan kazanimlari
basarili bir sekilde edindikleri disiiniilmektedir. Arastirmanin stiresi kisith ve
gruplarin homojen bir dagilima sahip olmasindan 6tiirli deney ve kontrol gruplarina ait
son test puanlari arasinda istenilen bir farka ulagilamamistir. Fakat deney grubunun 6z
diizenleme alt boyutlarina ait puanlarin kontrol grubuna gore daha yiiksek ¢ikmasi
yoganin ¢ocuklarin 6z diizenleme becerilerini olumlu etkiledigine dair hipotezi
desteklemektedir. Arastirma kapsaminda yapilan goriismelerin ve gozlemlerin
sonuglar1 degerlendirildiginde, yoga egitimi ile g¢ocuklarin kalict ve olumlu
aligkanliklar kazandig1, yoganin temel asanlari ¢ocuklar tarafindan benimsendigi ve
rutin olarak uygulandigi, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigini ve duygusal
denge kurmay1 ogrendiklerini gostermektedir. Ayrica bu sonuglar, yoga egitimi
cocuklarin fiziksel ve zihinsel sagligin1 desteklemenin yan1 sira mental saglik ve stres
yonetimi gibi alanlarda da olumlu katkilar sagladig1 sdylenebilir. Ayni1 zamanda yoga
egitimi ¢ocuklarin genel saglik ve mutluluk seviyeleri ile birlikte yasam kalitelerini de
artirdigin1 gorebilmekteyiz. Bu nedenle, okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin geligimini
destekleme, giinliik yasamlarinda maruz kaldiklari stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmeye ve saglikli aliskanliklar kazanmalarina yardimci olmak i¢in yoga egitimi
gibi uygulamalarin daha aktif bir sekilde kullanilmas1 dnerilmektedir.

ONERILER

Bu bulgular 1s181nda, arastirmacilara, egitimcilere ve ailelere asagidaki 6neriler
sunulmustur. Bu Oneriler, ¢ocuklarin 6z diizenleme becerilerini desteklemek ve
saglikli bir gelisimi tesvik etmek icin yoga uygulamasinin potansiyelini ortaya

koymaktadir. Bunlar;
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Calisma kapsaminda uygulanan g¢ocuk yogasi programi, 10 hafta
boyunca devam eden haftada {i¢ kez yapilan 20 dakikalik etkinlikler
seklinde uygulanmistir. Yoga programinin ¢ocuklar iizerinde olumlu
etkileri gbzlemlenmis olsa da sonuglarin daha etkili ve kalic1 olabilmesi
icin daha wuzun silireli programlarin  gelistirilmesi  gerektigi
diistiniilmektedir. Uzun siireli programlarin uygulanmasi, g¢ocuklarin
yoga pratigini derinlestirme ve saglamlastirma firsati sunarak daha
etkili sonuglara ulasilmasini saglayabilir.

Bu ¢alisma, yoganin 60-72 aylik ¢ocuklarin 6z diizenleme becerileri
tizerinde olumlu etkilerinin ilk kanitlarin1 sunmaktadir. Elde edilen
sonuclar, gelecekte yapilacak ¢aligmalarin farkli yas gruplariyla, farkl
konu ve alanlarda yapilmasinin énemini vurgulamaktadir. Bu sekilde,
0z diizenleme becerilerinin gelistirilmesi ve etkilerinin daha kapsamli
bir sekilde anlasilmasi saglanabilir.

Aragtirmaya erken ¢ocukluk doneminde ve homojen gelisime sahip
olan ¢ocuklar katilim saglamistir. Gelecekte yapilacak calismalarda ise
farkli yas gruplar1 ve heterojen gelisim gosteren cocuk gruplari da
dikkate alinabilir. Bu sekilde, programin etkileri ve faydalar1 daha genis
bir perspektifle degerlendirilebilir ve farkli cocuk gruplarina yonelik
uygun miidahaleler gelistirilebilir.

Yoga teknikleri ve yoga egitim programlari, ¢ocuklarin gelisimini
farkli agidan inceleyen arastirmalara dahil edilebilir.

Yoga egitimi ¢ocuklarin farkli yas gruplarina (ilkokul, ortaokul, lise)
uygulanabilir ve beden egitimi etkinlikleri ile karsilastirilabilir.

Yoga egitimi, daha biiyiik 6rneklem grubuna ve daha uzun bir siireg
kapsaminda uygulanabilir. Katilimeilar1 daha uzun bir siire boyunca
takip ederek yoga programimnin uzun vadeli etkilerinin
degerlendirilmesi saglanabilir. Belirli araliklarla tekrar testler
uygulanarak, yoga programinin kalicihigimi  ve  etkilerinin

stirdiirtilebilirligi incelenebilir.
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Glinlimiizde stres faktorleri bireyler arasinda giderek artmaktadir. Yoga
tekniginin sagladig olasi faydalar goz oniine alindiginda, bu teknigi
bireylerin tim yas gruplart ig¢in uygulanmasinin miimkiin oldugu
gosterilebilir.

Egitimciler, yoga aktivitelerinin ¢ocuklarin dikkat, engelleyici kontrol
ve caligma bellegi gibi 6z diizenleme becerilerini desteklemek igin
uygulayabilir. Yoga egzersizlerinin diizenli olarak simif ortaminda
uygulanmasi, g¢ocuklarin biligsel ve duygusal gelisimine katkida
bulunabilir.

Ogretmenler, ailelere yoga pratiginin cocuklarin  gelisimlerini
destekleyebilen alternatif bir yontem olarak tavsiye edebilir ve yoga
uygulama konusunda yoga egitimcilerine danisarak bilgi verebilir.
Boylece aileler, basit yoga hareketlerini ve nefes tekniklerini
cocuklartyla birlikte yaparak onlarin rahatlama, odaklanma ve stresle
basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine destek olabilirler.

Ozel gereksinime sahip olan bireyler igin farkli yoga programlari
diizenlenebilir ve bu program dahilinde arastirmalar yapilabilir.

Okul 6ncesi 6gretmenleri egitim siirecinde farkli bir yontem olarak
yoga teknikleri uygulayabilir. Bu ama¢ dogrultusunda 6gretmenlere
yoga egitimi diizenlenebilir.

Aileler ¢ocuklart ile olan iliskilerini kuvvetlendirebilmek adina yoga
egitimine birlikte katilip ikili yoga (partner yoga) tekniklerini

uygulayabilirler. Uygulamanin 6rnegi Ek-10’da sunulmustur.
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EK-2: BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU ORNEGI

N

FATIH SULTAN MEHMET UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTIiTUSU
BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU
Bu formun amaci katilmaniz rica edilen arastirma ile ilgili olarak sizi bilgilendirmek

ve katilmaniz ile ilgili izin almaktir.

Bu kapsamda “YOGANIN OKUL ONCESI EGITIMINE DEVAM EDEN 60-69
AYLIK COCUKLARIN OZ DUZENLEME BECERILERI UZERINDEKI ETKISI”
baslikli arastirma Vera SEVEN tarafindan goniillii katilimcilarla yiiriitilmektedir.
Arastirma sirasinda sizden alinacak bilgiler gizli tutulacak ve sadece arastirma amagh
kullanilacaktir. Arastirma siirecinde konu ile ilgili her tiirlii soru ve goriisleriniz igin
asagida iletisim bilgisi bulunan arastirmaciyla goriisebilirsiniz. Bu arastirmaya
katilmama hakkiniz bulunmaktadir. Aym1 zamanda c¢aligmaya katildiktan sonra
calismadan c¢ikabilirsiniz. Bu formu onaylamaniz arastirmaya katilim i¢in onam

verdiginiz anlamina gelecektir.
Arastirma ile ilgili bilgiler:

Son yillarda Tirkiye’deki okul 6ncesi egitim kurumlart ¢ocuklarin gelisimlerini
olumlu etkileyen farkli yaklasimlari egitim programlarina dahil etmislerdir (Ozgiin,
Ozkul, Semin, 2020). Cocuk yogasi erken g¢ocukluk déneminde uygulanan ve
cocuklarin biligsel, fiziksel, sosyal-duygusal gelisimlerini olumlu etkileyen bir teknik
olarak okul oncesi egitim kurumlarinda siklikla uygulanmaktadir (Ertem, Giirhan,
2018). Cocuk yoga egitimi ile ¢ocuklar dogru nefes almay1, viicudu saglikli tutmay1
ve farkli asanlar ile hayal giiciinii kullanmay1 6grenebilmektedir. Cocuk yoga egitimi
ile ¢ocuklarin kendilerini kesfetmesini, ¢evreye yonelik farkindalik olusturmasini,
cevredeki bireyler ile pozitif iletisim kurmalar1 amaglanmaktadir (Galantino, Galbavy,

Quinn, 2008). Yoga ¢ocuklari dinlendiren ve rahatlatan bir egzersizdir.
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Arastirmalar incelendiginde Tiirkiye’de okul oOncesi donemindeki ¢ocuklarin 6z
diizenleme becerileri iizerinde yoganin etkisi konusu herhangi bir calismada
incelenmedigi gorilmiistiir. Bundan dolay1 arastirmanin problemi “Okul oncesi
cocuklarin 6z diizenleme becerilerin iizerinde yoga egitiminin etkisi var mi1?” sorusu

seklinde belirlendi ve alt problemlere ayirmaktadir.

Bunlar:

1. Okul 6ncesi egitimine devam eden 60-69 aylik ¢ocuklarin 6z diizenleme
becerileri hangi diizeydedir?

2. 60-69 aylik cocuklarin 6z becerilerinin alt boyutlarinda (engelleyici kontrol,
dikkat, calisma bellegi) 6n test-son test deney grubunun puanlarinda anlamli
farkliliklar var midir?

3. 60-69 aylik cocuklarin 6z becerilerinin alt boyutlarinda (engelleyici kontrol,
dikkat, calisma bellegi) On test-son test kontrol grubunun puanlarinda

anlaml farkliliklar var midir?

Yapilacak arastirma okul Oncesi Ogretmenlerine yoga egitiminin faydalar1 ve
uygulama teknikleri agisindan bilgilendirici bir g¢aligma olacaktir. Okul Oncesi
egitiminde 0z diizenleme becerisinin gelistirilmesine yonelik etkinliklerde yoga
egitiminin  katkis1  ve wuygulanabilirligi konusunda literatiirde bir ¢alisma
olmamasindan dolay1 literatiire bir yenilik katacaktir. Yapilacak arastirma yoga
teknigini ve okul dncesi donemindeki ¢ocuklarin iizerinde yoganin etkisini aragtiran

gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in 6n bir kaynak olarak kullanilabilecektir.

Arastirmanin siiresi: 06/02/2023- 05/06/2023

Arastirmanin yiiriitiilecegi yer: Mus/Merkez 6zel anaokulu 5 yag smiflari.

Calismaya katihm onayi:

Cocugum katilmas1 beklenen arastirmanin amacini, nedenini, katilmasi gereken siireyi
ve yeri ile ilgili bilgileri okudum ve goniillii olarak c¢alisma siirecinde iizerime diisen
sorumluluklart aldim. Calisma ile ilgili ayrintili agiklamalar s6zlii olarak arastirmaci

tarafindan yapildi. Bu ¢aligma ile ilgili faydalar ve riskler ile ilgili bilgilendirildim.
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Bu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama olmaksiniz katilim

saglamasini kabul ediyorum.

Velinin

Cocugun

Arastirmacinin

Adi-Soyadr :

Imzasi

Adi-Soyadr :

Adi-Soyadi
E-posta

Imzasi

:Vera SEVEN
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EK-3: KiSISEL BiLGi FORMU ORNEGI
KIiSISEL BiLGi FORMU

Cocugun
Adi ve soyadu:
Dogum tarihi:
Cinsiyeti:

Kiz [] Erkek []

Dogum nasil gerceklesti?

Normal dogum D Sezeryan D

Kardes sayisi:

Anne egitim diizeyi:

HkokulD OrtaokulD LiseD On lisans/LisansD Yiiksek 1isans/D0kt0raD

Baba egitim diizeyi:

HkokulD OrtaokulD LiseD On lisans/LisansD Yiksek 1isans/DoktoraD
Aile durumu:
Evli D Bosanmis D

Bosanmus ise ¢ocuk bakimini kim yapiyor:

Okula kayit tarihi:

Okula kayit nedeni:

Onceden okul/kres/bakim evi deneyimi var m?
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Dogumdan itibaren ¢ocugun bakimin kimin tarafindan yapildi1?
Dogumdan itibaren yasanmis travma veya olumsuz yasantisi var n?
Gecirdigi agir hastaliklar var m1? Hastaneye yatis deneyimi var m?
Alerji durumu var m?

Fiziksel rahatsizhi@ var m?

Uyku diizeni var mi? Giindiiz uyur mu?

Aile ici iletisimi nasil kurar? Isteklerini nasil ifade eder?

Olumsuz durumlara karsi hangi tepki vermektedir?

Giin icerisinde genelde kendisini nasil hisseder?

MutluD Klzng UzgﬁnD HeyecanhD DurgunD

Ailenizin spor aktivitelere kars1 tutumu nedir?
Cocugunuzun spor aliskanhg var mi?

Giiniiniizii genellikle nasil gecirirsiniz? Giin icerisinde fiziksel aktivitelere yer veriyor
musunuz?

Cocugunuz bos vakitlerde en ¢ok ne yapmayi sever? Ilgi alanlari nelerdir?
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EK-4: 4-6 YAS COCUKLARINA YONELIK OZ DUZENLEME

BECERILERI OLCEGI (O FORMU) ORNEGI

Cevabimiz “Evet” ise ne kadar sikhikla oynar:

() Higbir zaman

5. Cocugun matematik becerileri hakkindaki goriisiiniiz nedir?

() Nadiren ( ) Bazen ( ) Siklikla

4. Mis gibi oyunlar (Evcilik, doktorculuk, tamirci gibi) oynar m? () Evet

1. Kidem yillmz.................. 2. Yasimz: ............. 3. Smmfimzdaki c¢ocuk

) Hayir

( ) Her zaman

( ) Hi¢ Gelismemis () Gelismemis () Gelismekte ( ) Gelismis ( ) Cok lyi
Gelismis
g
= = =
N 2 |E
= [ c = <
i) = S =] N
= B R 2?2 |B
T |2 |m | |I
1 Duygu ve diisiincelerini rahatga ortaya koyar. 1 2 3 4 5
2 Baskalarinin duygularinin nedenlerini ve sonuglarini soyler. 1 2 3 4 5
3 [Kalabalik karsisinda kendini ifade eder. 1 2 3 4 5
4 [Kendisiyle ilgili olumlu seyler sdyler (Cok giizel bir resim ¢izdim gibi). | 1 2 3 4 5
5 |Kendini ortaya koymasi gerektigi yerde saglikli sekilde ortaya koyar. 1 2 3 4 5
6 |Arkadaslari ile sorunlarini konusarak ¢ozer. 1 2 3 4 5
Zor durumda olan arkadasi i¢in iiziliir (Diisen arkadasina iiziilmesi
7[5 1 2 3 4 5
gibi).
8 Olaylar arasinda neden sonug iligkisi kurar. 1 2 3 4 5
9 [istekleri ile kurallar gelistiginde bile kurallara uyar. 1 2 3 4 5
10 Blr_go_reve veya etkinlige basladiginda onu bitirebilecek konsantrasyona 1 5 3 4 5
sahiptir.
11 [Tamamlamas1 gereken bir gorevi istememesine ragmen tamamlar. 1 2 3 4 5
12 B.I.rISIr!m yonlendirmesi olmadan basladig bir igi tamamlamak icin ¢aba 1 5 3 4 5
gosterir.
'Yapmak istedigi bir sey uygun degilse onu yapmaz (Yemek istedigi
13 |. ; 1 2 3 4 5
cikolatay1 yemekten sonra yemesi).
14 Hatirlatmaya gerek kalmadan kurallara uyar. 1 2 3 4 5
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Bir oyundan alacagi zevki kurallara uyulmasi gerektigini bildigi i¢in
15 RN A 2 3 4 5
erteler (Disarda oynama istegini soguk oldugu icin erteler).
16 Bir gorevi verilen siirede tamamlar. 2 3 4 5
17 [Bir aktiviteyi veya etkinligi sonuna kadar siirdiiriir. 2 3 4 5
18 [Esyalarin1 koymasi gereken yeri hatirlar. 2 3 4 5
19 Bir gorevi ya da etkinligi yapmasi igin verilen yonergeleri hatirlar. 2 3 4 5
20 [Esyalarmi koydugu yeri hatirlar. 2 3 4 5
21 Yapilan planlart hatirlar (“Yemekten sonra bahgeye ¢ikacagiz” 5 3 4 5
denildiginde yemekten sonra bahgeye ¢ikilacagini hatirlamasi gibi).
22 Ogrendiklerini hatirlar (Ogrendigi bir sarkiy1 hatirlamasi gibi). 2 3 4 5

OLCEK KULLANIM iZINLERI

ASIYE IVRENDI
Alici: ben =

Merhaba Vera,
Ekte 6lcek ve ilgili bilgileri génderiyorum.
lyi calismalar

Prof. Dr. Asiye Ivrendi

Pamukkale University

Education Faculty

Department of Elementary Education
Preschool Education Program
Denizli-Turkey

AHMET EROL
Alici: ben «

Merhabalar,

Olceklerle ilgili bilgiler ektedir. Calismanizda kolayliklar dilerim.

AHMET EROL

Pamukkale University

Education Faculty

Department of Elementary Education

Preschool Education Program

Denizli-Turkey

& 19 Eyl 2022 Pzt 09:20

& 15 Eyl 2022 Per 16:11
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EK-5: COCUK YOGASI EGITiIMINDE ALINAN GORSELLERDE
ISINMA VE DOGRU NEFES ALMA TEKNIiKLERIN
UYGULAMASI YANSITILMISTIR.
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EK-6: YOGA EGITIMINDE KULLANILAN HIKAYE KiTAPLARI
ve RESIM KARTLARINA AiT GORSELLER.

\N

ARELNE St

Resimleyen: Kiibra Teber

A t %
W o W\,
1=
\ Bazi giinler ise cani ¢ok sikilindi, E
hele bir de arkadaslarinin isi varsa... E ~e

¥

Iste 0 zaman battaniyenin altina saklanip %/(‘ i
hayal kurmak isterdi ya da
¢oK uzaklara gitmek.
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— Pezzettino

Leo Lionni

¢inar agacl ¢ok yaslanmigt,
Yapraklari gegen sonbaharda
dokiilmiigti ama ilkbaharda
yeniden ¢ikmamisti. Bu durum
onu ¢ok Uzliyordu.
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Cocuk yogasi kartlarin 6rnek gorselli (http://ezgikeles.blogspot.com/2012/01/yoga-darsan-
oyun-kartlar.html)

EK-7: KAVRAM HARITASI ORNEGI.
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EK-8: COCUK YOGASI 10 HAFTALIK PROGRAMI.

1. Modiil: Yogaya girig

Kazanimlar ve gostergeleri

Bilissel gelisim:

Kazaniml. Nesne/durum/olaya dikkatini verir. (Gosterge: Dikkat c¢eken
duruma kars1 ilgi duyar ve buna yonelik sorular sorar.)

Kazanim 8. Nesne veya varliklarin 6zelliklerini karsilagtirir. (Gosterge: Yoga

ve giinliik hareket etkinlikleri arasindaki farkliliklar1 ayirt eder ve karsilastirir.)

Dil geligimi
Kazanim 7. Dinlediklerinin/izlediklerinin anlamin1 kavrar. (Gdsterge:

Egitmeni dinler ve konu hakkinda yorumlar yapar.)

Sosyal ve duygusal geligimi
Kazanim 1. Kendisine ait Ozellikleri tanir. (Gosterge: Kendi fiziksel ve
duyussal 6zellikleri agiklar.)
Kazanim 3. Kendini yaratici yollarla ifade eder. (Gosterge: Hayal giicii ve

yaraticiligini kullanarak 6zgiin bir dille kendisini ifade eder.)

Motor gelisimi

Kazanim 1. Yer degistirme yapar. (Gosterge: Yoga 1sinma tekniklerini egitmen
esliginde yapar.)

Kazanim 2. Denge hareketleri yapar. (Gosterge: Gosterilen asana gore kendi
agirligimi dogru aktarir ve asanada 10 saniye dengeli durur).

Kazanim 6. Nefesi dogru alir. (Gostergeleri: Nefesi ritime gore alir ve verir.
Nefesini derinligine gore ayirt eder.)

Materyaller: Yoga Kkartlari, Parasiit oyunu, Bascumali (2023) “Havug kiz”
hikaye kitab1

Sozciikler: Yoga, nefes, asana, 1sinma.

Kavramlar: Cok-az, hizli-yavas.

73



Uygulama siireci

Egitmen her bir etkinlige ¢cocuklarla gember seklinde oturduktan sonra baslar.
Ik giin egitmen cocuklara kendini tanitir ve cocuklarla parasiit oyunu
kullanarak tanisir. Bir sonraki asamada egitmen yoga ve yoganin faydalari
hakkinda gocuklarla sohbet eder ve ¢ocuklarin bu konudaki sorularini cevaplar.
Egitmen dogru nefes alma teknigini ¢ocuklara gdstererek 1sinma agamasina
geger. Cocuklar egitmen esliginde yoga kartlarinda gosterilen basit asanlar
uygulamaya calisir. Egitmen ¢ocuklarla birlikte viicudu rahatlatabilecek
asanlara geger ve dogru nefes alma teknigine devam ederek etkinligi
sonlandirilir. Bir sonraki egitim haftasinda egitmen ilk etkinlikte “Havug kiz”
hikayesini ¢cocuklara okur ve hikdye hakkinda ¢ocuklarla sohbet eder. Hikaye
konusuna bagl kalarak egitmen cocuklarla hayal giicii ve hayaller hakkinda
sohbet ederek ilgili sorular sorar. “Sence neden havug kiz hayal kuruyordu?
Hayaller ne ise yarar? Hayaller kuruyor musun? En ilging¢ hayalini anlatir
misin? Peki hayalin rengi var m1?” gibi sorular1 egitmen c¢ocuklara sorar ve
aldig1 cevaplart not eder. Isinma tekniginde egitmen yuvarlanma oyununu
kullanir ve denge kurabilmeyi desteklemek amaciyla agag, savasei, sandalye
ve yay asanlar g¢ocuklarla birlikte uygular. Cocuklar asanlarin uygulama
stirecindeyken kendilerini bir kus gibi hayal etmeye c¢alisir. Asanlar
tamamladiktan sonra ¢ocuklar hayal ettikleri kuslar1 birbirine anlatir ve bu
konu hakkinda sohbet ederler. Egitmen ¢ocuklarla birlikte dogru nefes alma
teknigi esliginde meditasyon yapar ve etkinligi sonlandirir.

Modiil degerlendirme: Yoga egitmeni ¢ocuklarla birlikte her bir etkinligin
sonunda etkinlik igerigi ile ilgili sohbet eder. Cocuklardan aldigi yanitlari
degerlendirerek bir sonraki etkinlik i¢in gocuklarin ilgilerini arttirabilecek

eklemeler yapar.

Modiil: Denge ve odaklama

Kazanimlar ve gostergeleri

Bilissel gelisim:
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Kazamim 3. Algiladiklarini  hatirlar.  (Gésterge:  Onceki  haftalarda
ogrendiklerini anlatir ve yeni durumlarda bu bilgileri kullanir.)

Kazanim 10. Mekanda konumla ilgili yonergeleri uygular. (Gdostergeleri:
Arkadasinin mekandaki konumunu soéyler. Verilen yonergeleri dogru bir
sekilde yapar.)

Kazanim 19. Problem durumlarina ¢6ziim iretir. (GOstergeleri: Problem
durumunu agiklar ve probleme yonelik ¢oziimler yoneltir. Problemi yaratici

yollarla ¢6zmeyi dener.)

Dil gelisimi

Kazanim 5. Dili iletisim amaciyla kullanir. (Gostergeleri: Sohbete aktif bir
sekilde katilir. Konusma yaparken g6z temasini korur. Konugmaya uygun jest
ve mimikler kullanir.)

Kazanim 7. Dinlediklerinin/izlediklerinin anlamini kavrar. (Gosterge: Etkinligi
yorumlar, hakkinda sohbet eder.)

Kazanim 8. Dinlediklerini/izlediklerini ¢esitli yollarla ifade eder.
(Gostergeleri: Etkinlik ile ilgili sorular sorar. Etkinligin igerigini anlatir.

Etkinligin igerigi ile ilgili sorular1 cevaplar.)

Sosyal ve duygusal geligimi

Kazanim 3. Kendini yaratic1 yollarla ifade eder. (Gosterge: Hayal giicii ve
yaraticiligini kullanarak 6zgiin bir dille kendisini ifade eder.)

Kazanim 4. Bir olay veya durumla ilgili olarak bagskalarinin duygularini
aciklar. (Gostergeleri: Arkadaslarinin duruma/olaya kars hissettiklerini sdyler
ve nedenini agiklar.)

Kazanim 5. Bir olay veya durumla ilgili olumlu/olumsuz duygularin1 uygun
yollarla gosterir. (Gostergeleri: Duygulart duruma uygun bir sekilde s6zel ve
mimiklerle ifade eder. Olumsuz duygular1 nefes egzersizleri uygulayarak ifade

eder.)
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Motor gelisimi

Kazanim 2. Denge hareketleri yapar. (Gosterge: Gosterilen asana gore kendi
agirhigini dogru aktarir ve asanda 10 saniye dengeli durur).

Kazanim 6. Nefesi dogru alir. (GOstergeleri: Nefesi ritme gore alir ve verir.

Nefesini derinligine gore ayirt eder.)

Oz bakim becerileri

Kazanim 5. Dinlemenin 6nemini agiklar. (Gdostergeleri: Dinleme yollar1 ve
onemini bilir ve uygular.)

Materyaller: Yoga kartlari, Parasiit oyunu, kagit, sulu boya, Selguk (2020)
“Kim demis filler sarki sdylemez” hikaye kitabi.

Sozciikler: Denge, meditasyon.

Kavramlar: ..........

Uygulama siireci

Egitmen modiiliin ilk etkinligine 1sinma hareketleri ile baslar. Bir sonraki
asamada egitmen cocuklarla birlikte gember seklinde oturur ve “Kim demis
filler sarki sOylemez” hikaye kitabini ¢ocuklara okur. Hikaye ile ilgili egitmen
cocuklara sorular sorarak sohbet eder. Sohbet siirecinde ¢ocuklarin kendi ve
arkadaslarmin  duygularimi ifade edebilmesi amaglanmaktadir. Sohbet
tamamlandiktan sonra gocuklar egitmen rehberliginde viicudun esnekligini
artirilan asanlar uygular ve meditasyonu rahatlayici nefes teknigi uygulayarak
tamamlar. Modiiliin ilk haftas1 boyunca egitmen hikayeye ve filin hissettigi
duygulara atif yaparak cocuklarla duygular hakkinda konusmalar yapmaya
devam eder.

Modiiliin ikinci haftasinda egitmen 1sinma tekniginde parasiit oyunu kullanir
ve cocuklar1 hissettikleri duygular1 parasiit kumasina yansitmast igin
yonlendirir. Cocuklar yoga kartlarindan kendi duygularint yansitan asanlar
secer ve egitmen esliginde uygular. Duygular1 ifade etmenin alternatif
yollarinin neler olabilecegi hakkinda ¢ocuklar diisiiniip arkadaslarina agiklar
ve ¢esitli yollarla duygularini ifade etmeye ¢alisir. Meditasyon asamasinda ise

egitmen meditasyon hakkinda bilgi verir ve dinlemenin 6nemine vurgu yapar.
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Daha sonra ise egitmen ¢ocuklarla hissettikleri duygularin renklerini hayal
etmeye caligir ve etkinligin sonunda duygularin renklerini kagidi boyayarak
yansitirlar.

Modiil degerlendirme: Egitmen ¢ocuklarla birlikte yapmis olduklar1 boyamalar
ve etkinlik esnasinda hissettikleri duygular hakkinda sohbet eder. Egitmen
modiiliin son haftast boyunca cocuklarin hissettikleri duygular1 kaydederek

etkinliklerin verimliligini degerlendirir.

Modiil: Esneklik ve nefes

Kazanimlar ve gostergeleri

Bilissel gelisim:
Kazanim 1. Nesne/durum/olaya dikkatini verir. (Gostergeleri: Ilgisini ¢eken

nesneye kars1 dikkatini verir ve inceler.)

Dil gelisimi

Kazanom 8. Dinlediklerini/izlediklerini ¢esitli yollarla ifade eder.
(Gostergeleri: Etkinlik ile ilgili sorular sorar. Etkinligin igerigini anlatir.
Etkinligin igerigi ile ilgili sorular1 cevaplar.)

Kazanim 10. Gorsel materyalleri okur. (Gostergeleri: Materyalleri inceler ve

kullanir.)

Sosyal ve duygusal gelisimi
Kazanim 15. Kendine giivenir. (Gostergeleri: Smif arkadaslarmin oniinde
kendini rahat bir sekilde ifade eder. Farkli ve 6z fikirleri sunar. Kendisinin ve

bagkalarinin kendisi hakkindaki goriislerini degerlendirir.)

Motor gelisimi

Kazanim 4. Kiiciik kas kullanim1 gerektiren hareketleri yapar. (Gosterge:
Egzersizleri yaparken el ve ayak parmaklarini etkin kullanir.)

Kazanim 7. Nefesi bilingli alir. (Gostergeleri: Nefes egzersizi uygularken nefes

hizina ve derinligine dikkat eder.)
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Materyaller: Yoga kartlari, McKee (2020) “Elmer ve gokkusag1” hikaye kitabi.
Sozciikler: Endise, kaygt.

Kavramlar: Uzak-yakin.

Uygulama siireci

Egitmen bir 6nceki modiile benzeyecek sekilde hikaye kitabini okur ve kitabin
konusuna vurgu yaparak egitim haftasina baslar. Modiiliin ilk haftasinda
egitmen nefes egzersizlerine agirlik vererek ¢ocuklarin kendi i¢ diinyasina ve
diistincelerine odaklanmasin1 hedefler. Isinma tekniginde egitmen balon
sisirme, agan lotus ¢igegi, ziplayan kurbagalar ve tarzan nefesi egzersizleri
uygular. Asana se¢iminde ise ¢ocuklarin viicut esnekligini arttiran hareketleri
tercih eder. Ornek olarak ikili tekne durusu, deniz y1ldiz1 ve giinese selam serisi
egzersizleri verilebilir. Meditasyon asamasinda g¢ocuklar kendi nefesinin
derinligine ve hizina odaklanir. Nefesini yakindan uzaga dogru vermeye
calisir.

Modiiliin ikinci haftasinda ¢ocuklar 1sinma tekniginde uygulamak istedikleri
egzersizi kendileri belirler ve uygular. Konsantrasyon gerektiren asanlara
agirhik verilir. Meditasyon asamasini ¢ocuklar yere uzanarak yapar. Bu
asamada gocuklar i¢ diinyasina ve var olan diisiincelerine odaklanmaya caligir.
Meditasyon teknigini tamamladiktan sonra cocuklar kendi i¢ diinyasinin
resmini ¢izerler ve yapmis olduklari resimleri egitmene aciklarlar.

Modiil degerlendirme: Egitmen ¢ocuklarin ¢izdikleri resimleri analiz eder ve
cocuklarin egitiminde ilerledigi noktalar1 degerlendirir. Ayrica modiilii
tamamladiktan sonra egitmen ¢ocuklarin aileleri ile kisa goriismeler yapar ve
ailelerden ¢ocuklarin yoga egitimini eve nasil yansittiklart hakkinda bilgi alir.
Modiil: Gii¢

Kazanimlar ve gostergeleri

Bilissel gelisim:

Kazanim 17.Neden-sonug iliskisi kurar. (Gostergeleri: Bir durumun nedenini
ve sonucu agiklar.)

Dil gelisimi
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Kazannom 8. Dinlediklerini/izlediklerini ¢esitli yollarla ifade eder.
(Gostergeleri: Etkinlik ile ilgili sorular sorar. Etkinligin igerigini anlatir.

Etkinligin igerigi ile ilgili sorular1 cevaplar.)

Sosyal ve duygusal gelisimi

Kazanmim 8. Farklhiliklara saygi gosterir. (Gostergeleri: Insanlarm farkl
Ozelliklerine saygi gosterir ve farkli 6zelliklere sahip bireylerle beraber
etkinlige katilir.)

Kazanim 17. Baskalartyla sorunlar1 ¢ozer. (Gostergeleri: Bireylerle var olan
sorunlart konusarak ¢6zer. Problem durumuna Kkarsi uygun davranislar

sergiler.)

Motor gelisimi

Kazanim 5. Miizik ve ritim esliginde hareket eder. (Gostergeleri: Bedenini
kullanarak ritim ¢aligsmalar1 yapar. Ritim ¢alismasinda nefesine dikkat eder.)
Materyaller: Yoga kartlari, Lionni (2022) “Pezzettino” hikaye kitabi.
Sozciikler: Saygi, ritim.

Kavramlar: Hizli-yavas.

Uygulama siireci

Egitmen hikdye kitabim1 okur ve bireyin 6z saygisina ve Onemine vurgu
yaparak egitim haftasina baslar. Egitmen Pezzettino hikayesi hakkinda
cocuklarla sohbet eder ve ¢ocuklara kendilerini nasil hissettiklerini sorar. Her
bir duygunun nedeni ve sonucu hakkinda egitmen ¢ocuklarla birlikte tartisir.
Isinma tekniginde egitmen g¢ocuklarin 6z saygisini desteklemek amaciyla
tesekkiir topu egzersizini hafta boyunca uygular. Cocuklarin kendi
ozelliklerine odaklanmasim destekleyen asanlara agirlik verilir. Ornek olarak
kelebek, ¢igek, kaplumbaga, yi1ldirim, lotus ve deve duruslari verilebilir. Hafta
boyunca ¢ocuklar meditasyon teknigini uygularken kendilerini bir nesne olarak
hayal eder ve nesnenin biiyiikliigiinii, rengini, agirligini, seklini, kokusunu ve

kac¢ parcadan olustugunu agiklar.
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Egitimin ikinci haftasi miizikli oyun i1sinma tekniginde uygulanir. Cocuklar
sarki esliginde dans eder, miizik durunca istedikleri asanaya gecer ve
kipirdamadan asanada kalmaya c¢alisir. Asanalara gegmeden Once cocuklara
kendilerini vahsi bir ormanda istedikleri hayvan olarak hayal etmeleri egitmen
tarafindan soylenir. “Bu ormanda tiim hayvanlar baris iginde yasiyor mu? Bir
sorunu ¢ozmek i¢in hayvanlar ne yapar?” sorulart ¢ocuklara sorulur ve
saldirganlik davranislar1 sergilemeden hayvanlarin nasil anlasabileceklerini
gostermeleri istenir. Cocuklar etkinlik siirecinde istedikleri hayvan duruslarini
uygulayabilir. Meditasyon asamasinda egitmen rahatlatici miizik agar ve
cocuklarla birlikte derin nefes alma teknigini uygular.

Modiil degerlendirme: Egitmen etkinliklerde g¢ocuklarin verdigi tepkileri,
cevaplari, asana duruslari ve meditasyon siirelerini not eder ve bir onceki

haftalarla karsilastirarak degerlendirir.

Modiil: Rahatlama ve stres yonetimi

Kazanimlar ve gostergeleri

Bilissel gelisim:
Kazanim 1. Nesne/durum/olaya dikkatini verir. (Gostergeleri: Dikkatini

dagitacak nesneleri ortadan kaldirir ve dikkatini istedigi yonde yogunlastirir.)

Dil gelisimi
Kazanim 7. Dinlediklerinin/izlediklerinin anlamini kavrar. (Gostergeleri:

Dinledigi bilgileri agiklar ve hakkinda yorum yapar.)

Sosyal ve duygusal geligimi

Kazanim 5. Bir olay veya durumla ilgili olumlu/olumsuz duygularin1 uygun
yollarla gosterir. (Gostergeleri: Olumsuz durumlara karsi duygulari dogru
diizenler ve davranislar1 kontrol eder.)

Kazanim 15. Kendine giivenir. (Gostergeleri: Kendisini dogru degerlendirir.

Baskalarinin karsisinda kendisini rahatca ifade eder.)
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Motor gelisimi
Kazanim 2. Denge hareketleri yapar. (Gostergeleri: Asanlar daha kolay yapar

ve asanda daha uzun siirede dengede durur.)

Oz bakim becerileri

Kazanim 8. Sagligi ile ilgili 6nlemler alir. (Gostergeleri: Sagligini korumak
icin nefes egzersizleri ve temel asanlar rutin olarak uygular.)

Materyaller: Yoga kartlari, Musa (2020) “Yaslh ¢inar agac1” hikaye kitab.
Sozciikler: Cevre, geri dontigiim.

Kavramlar: Uzun-kisa.

Uygulama siireci

Modiiliin ilk haftasinda ¢evre farkindaligi hakkinda egitmen ¢ocuklarla sohbet
eder ve konuyla iliskin “Yaslh ¢inar agac1” hikaye kitabin1 ¢ocuklara okur.
Hikayede gecen cevre ve geri doniisiim konular1 hakkinda egitmen ¢ocuklara
bilgi verir. Cevre konusunda devam ederken egitmen g¢ocuklarla beraber
1sinma asamasinda “Ifade etme” oyunu oynar ve “gii¢liiyiim, hareketliyim,
hizliyim, mutluyum...” gibi ifadeler soyleyerek cocuklardan ifadeye uygun
durusu yapmast istenir. 11k hafta boyunca dogay1 simgeleyen zeytin agaci, lotus
cicegi, aslan gibi duruslara agirlik verilir. Meditasyon siirecinde ise gocuklar
kendini dogadaki bir nesne veya canli olarak hayal eder ve hayal ettigi
nesnenin/canlinin bilyiikliglinl, uzunlugunu, rengini, sicakligini egitmene
aciklar. Egitmen ¢ocuklarin anlattiklarini not eder.

Egitimin ikinci haftasinda 1smnma asamasinda olan ¢ocuklarin birbiriyle
iletisimini gii¢lendirecek giilme yogasi, ¢ocuklarin 6z giivenini destekleyebilen
“kendimi seviyorum” ve “mutluluk panosu” teknikleri tercih edilir. Asanalara
gegmeden Once egitmen olumsuz durum igeren 6rnek bir olayr ¢ocuklara
anlatir. “Bu durumda siz olsaydiniz kendinizi nasil hissederdiniz? Ne yapmak
isterdiniz? Bu durumda kendinizi daha 1iyi hissetmeniz icin neler
yapabilirdiniz?” gibi sorular1 egitmen cocuklara sorar ve sorular hakkinda
sohbet eder. Daha sonra egitmen g¢ocuklarin kendilerini endiseli, kaygil,

tizglin, sinirli hissettikleri zamanlarda rahatlayabilecekleri nefes egzersizlerini
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ve asanlar gosterir. Ayni asanlar ve nefes egzersizleri egitim haftasi boyunca
uygulanir. Meditasyon asamalarinda cocuklar rahatlatict miizik esliginde

nefeslerini takip ederler.

Modiil degerlendirme: Egitmen egitim siirecinde aldig1 tiim notlar1 inceler ve
cocuklarin gelisim alanlarindaki gelismeleri degerlendirir. Egitmen ¢ocuklarla
ve c¢ocuklarin ailesi ile goriismeler yapar ve egitim siireci hakkindaki

goriislerini alir.
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EK-9: COCUK YOGA EGITMENLIGI SERTIFiKASI.

.
(ZS) GEDIK

NEZ7 Universitesi

EGITIM SERTIFIKASI

SOUREXU EGITIM UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI tarafindan gergeklestirilen 24 saat
“COCUK YOGA EGITMENLIGI EGITIMI®
tamamlayarak bu belgeyi almaya hak kazanmigtir.
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EK-10: iKILI YOGA TEKNiGi ORNEGI.
(https://ayseoztoprak.com/2021/01/07/anne-cocuk-yogasinin-faydalari/)
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