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1 

1. GĠRĠġ 

Günümüzde teknoloji ve diğer alanlardaki değiĢiklikler her yönü ile hayatı 

etkilediği gibi eğitim hayatını da önemli derecede etkilemiĢtir. Günümüzde klasik 

eğitim anlayıĢı yerine farklı yöntem ve tekniklerle yapılan eğitim anlayıĢı 

benimsenmektedir. Farklı yöntem ve tekniklerle yapılan yoga eğitimi, bilgi edinme 

sürecinde, ―aklın daha derin seviyelerinde gerçekleĢen kendiliğinden bir olay‖ olarak 

tanımlanması nedeniyle yoga bilgiyi sembolik bir biçimde doğrudan bilinçaltına 

aktarmaktadır. Yoga eğitiminin, çocuğun tüm kiĢilik özelliklerini ortaya çıkararak 

dengelemek, yoga aktivitelerinin tümünden çocukların faydalanabilmeleri için 

çocukların eğlenmesine ve aynı zamanda da oyun ortamının sağlanarak yapılması 

gerekmektedir (Ġskit, 2007; Saraswati, 2007). Malezya ve Amerika BirleĢik 

Devletleri Sağlık Bakanlığı verilerine göre çocuklarda ruh sağlığı hastalıklarının 

artığı görülmektedir. Malezya‘da 2011 yılında ruh sağlığı hastalıkları on kiĢiden 

birinde görülürken, Amerika‘da 2016 yılında beĢ kiĢiden birinde görüldüğü 

belirlenmiĢtir (Akt. Nanthakumar, 2018). Bu bağlamda çocuklarda sağlıklı bir duygu 

düzenlemeyi öğretmede, sağlıklı bir Ģekilde yetiĢmesinde erken yıllardan itibaren 

eğitim siteminde yoganın kullanılması gerektiği vurgulanmaktadır. Hem yetiĢkinler 

hem de çocuklarda yoganın klinik etkileri üzerine biyomedikal (Jeter ve ark., 2015) 

ve psikososyal araĢtırmaların son yıllarda özellikle hızla arttığı görülmekte, 

araĢtırmalar yoganın özellikle stresi azaltmada, ruh sağlığını ve refahını artırmada 

etkili olduğunu göstermektedir (Pascoe ve Bauer, 2015; Sharma, 2014). BiliĢsel baĢa 

çıkma becerileri ve gevĢeme eğitiminin verildiği bir çalıĢmada, eğitimin üniversite 

öğrencilerinin kısa ve uzun vadede öfke yönetimi becerilerini geliĢtirmelerine 

yardımcı olduğu (Hazaleus ve Deffenbacher, 1986), uzun süreli farkındalık 

meditasyonunun duygusal istikrarı arttırdığı (Innes ve ark., 2011) ve tekrarlayan 

çocukluk çağı istismarları nedeniyle travma sonrası stres bozukluğu olan hastalarda, 

farkındalığa dayalı hatha yoga müdahaleside çocuklarda semptomların 

azaltılmasında ve kiĢisel geliĢimlerinde olumlu geliĢmeler sağladığı görülmektedir 

(West ve ark., 2018). Bu nedenle yoganın duygu düzenleme üzerinde de etkili 

olacağı düĢünülmektedir.  
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Duygu düzenleme, bireyin duygusal tepkileri, yoğun ve zamansal özelliklerini 

izlemek, değerlendirmek ve değiĢtirerek amaçlarına ulaĢmasındaki tüm dıĢsal ve 

içsel süreçlerin hepsini içermektedir (Thompson, 2011). Duygu ve duygu düzenleme 

arasındaki iliĢki, modern duygu teorilerinde duygu düzenlemenin 

kavramsallaĢtırılma Ģekline dayanmaktadır. Duygusal geliĢim ile ilgili çalıĢmalar 

eski ve uzun bir geçmiĢe sahip olmasına rağmen, duygu düzenlemeye yönelik 

yapılan çalıĢmalar henüz yeni bir konu (alan) olarak görülmektedir. ĠĢlevselci duygu 

teorisinde duygular, bir kiĢi ile bağlamın önemli özellikleri arasında devam eden 

iĢlemler olarak tasvir edilmekte, duygu düzenleme ise kiĢi-bağlam iliĢkilerine 

duyguyu daha etkin bir Ģekilde dahil etmek olarak tanımlanmaktadır (Thompson, 

2011). Duygu düzenlemenin davranıĢsal yeterliğini oluĢturan öz düzenleme süreçleri 

ile bunların terapötik müdahaleye uygulanması 1990‘lı yıllarda artmaya baĢlamıĢ ve 

artarak devam etmiĢ ve ayrıca duygu düzenlemeye yönelik araĢtırma yapmaya 

yönelik ilginin artması bilimsel geliĢime katkıda sağlamıĢtır (Thompson, 1994). 

Ayrıca duygu düzenlemenin o yıllarda bu kadar çok ilgi görmesinde öz düzenleme 

becerilerinin öğretilebilmesi ve uyumsuz veya antisosyal davranıĢların azaltılmasına 

yardımcı olabilmesi etkili olmuĢtur (Goleman, 1995; Pizarro ve Salovey, 2002). 

Amerika‘da, okullarda görülen Ģiddet olayları, çocuklara çatıĢmalarla baĢa çıkmayı 

öğretmenin bir yolu olarak bu becerilere daha fazla odaklanmaya yol açmıĢtır. 

Duygu yönetiminin öneminin giderek daha iyi anlaĢılmasının diğer bir kanıtı olarak, 

geçtiğimiz yirmi yılda uygulanan duygusal eğitim bileĢenini içeren okul temelli 

önleme programlarının sayısında görülen artıĢ (Aber ve ark., 1996; Greenberg ve 

Kusche, 1998; Weissberg ve ark., 1993) ve bu programların kısa vadede sorunlu 

davranıĢları azaltmada etkili olabileceğini göstermiĢ olmasıdır (Henrich ve ark., 

1999).  

Duyguları düzenlemeyi öğrenmek, erken çocukluk döneminin en önemli 

görevlerinden biri olarak tanımlanmaktadır (Cole ve ark., 2004; Eisenberg ve 

Spinrad, 2004; Fox ve Calkins, 2003; Thompson, 1994). Nitekim, bu dönem 

çocukları duygu düzenleme becerilerinde daha az becerekli oldukları için, akran 

iliĢkileri ve okul uyumu ile ilgili zorluklar da dahil olmak üzere davranıĢ sorunları 

sergilemekte ve yetersiz duygu düzenleme becerilerinin sonuçlarıyla baĢetmede 



 

 

 

3 

zorluk yaĢamaktadırlar (Calkins, 1994; Eisenberg ve ark., 2004; Keane ve Calkins, 

2004; Stifter ve Braungart, 1995). Çocuklar duygularını düzenlemede daha becerekli 

olurlarsa, bu zorlukları yaĢama olasılıkları da az olmakta ve uzun vadede akademik 

baĢarının artması ve geliĢmesi üzerine olumlu etkileri olduğu düĢünülmektedir 

(Graziano ve ark., 2007). Akademik becerilere ilaveten akran iliĢkileri, okula uyum 

gibi beklentiler çocuklarda heyecan, endiĢe ve korku gibi çeĢitli duyguları ortaya 

çıkarmaktadır. Çocukların bu duyguları etkin bir Ģekilde düzenleyebilmeleri, bir 

sonraki döneme geçiĢlerini ve dolayısıyla çeĢitli deneyimler edinmelerini 

kolaylaĢtırabilir. Çocuklara yönelik olarak yoga uygulamalarının bu becerileri 

geliĢtirmede etkili olabileceği düĢünülmektedir. 

Ülkemizde yoganın çocukların duygu düzenlemelerine etkisi ile ilgili olarak 

herhangi bir çalĢmaya rastlanmamakla birlikte; yoganın biliĢsel iĢlevler (Özgün ve 

ark., 2021), öz düzenleme (Önoğlu-Yıldırım, 2020) ve benlik saygısına, sosyal 

becerilere ve psikolojik sağlamlığa tamamlayıcı erken erken müdahale programının 

etkisini (Kuru, 2020) inceleyen çok az sayıda çalıĢmaya rastlanılmıĢtır. 

AraĢtırmaların yapılma yılları ve sayısı gözönüne alındığında bu alanın henüz çok 

yeni olduğu görülmektedir. Tüm bunlar göz önünde bulundurulduğunda günümüzde 

içinde bulunduğumuz dönem (COVĠD-19, stres faktörleri, akademik baskı vb.) yoga 

gibi bütünsel yaklaĢım anlayıĢıyla gerçekleĢitirilen etkinlikleri içine alması 

sebebiyle, yoganın çocukların duygu düzenleme becerilerinin geliĢmesinde 

incelenmesinin uygun olacağı düĢünülmüĢtür. Bu düĢünceden hareketle araĢtırmada, 

yoga farkındalık eğitim programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine ve annelerin görüĢlerine etkisinin incelenmesi amaçlanmıĢtır.  

1.1. Yoganın Tanımı  

Yoga, rekabetçi olmayan ve ideal bir ortam sağlayan, zihin, beden ve ruh 

arasında bir uyum sağlamaya yardımcı olan psikosomatik-ruhsal bir disipline sahip 

eski bir yaĢam tarzı sistemidir (Vidyashree ve ark., 2019). Yoga, uygulayıcılarına/ 

fizyolojik ve psikolojik faydalar sağladığı düĢünülen duruĢ, nefes ve meditasyon 
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ilkelerini birleĢtiren ve dahil eden, eski Hindistan'da geliĢtirilmiĢ bir disiplindir. Bir 

dizi özel asana (vücut duruĢları), pranayama (nefes kalıpları) ve meditasyon yoluyla 

farkındalığın geliĢtirilmesi ve kendi kendine çalıĢma bilimi olarak nitelendirilen 

yoga, modern Batı ortamlarında bir egzersiz ve stres azaltma biçimi olarak da 

benimsenmektedir (Evans ve ark. 2011). Yoga, fiziksel duruĢlar, nefes çalıĢması, 

dikkat ve meditasyonu içeren bir zihin-beden pratiği (Neumark-Sztainer ve ark., 

2021; Piran ve Neumark-Sztainer, 2020), meditatif nefesi hareketle iliĢkilendirerek 

zihnin sakinleĢmesine, zorlu durumlara karĢı daha sağlıklı bir tepki verme ve stresi 

daha iyi yönetmeye yol açan bir yaĢam biçimi ve bilimdir (Büssing ve ark., 2012; 

Riley ve Park, 2015). ―Yogayı‖ Gard ve arkadaĢları (2014) “Hindistan kökenli yoga, 

3500 yıl öncesine dayanan ve tek bir Ģeyi amaçlayan eski bir tefekkür pratiği– 

ıstırabı/acıyı hafifletmek ve optimal fiziksel ve zihinsel geliĢimi teĢvik etmektir” 

Ģeklinde tanımlamaktadır.   

Kökeni Hindistan olan yoga, 3500 yıldan daha eskiye dayanan, bireyin 

yaĢadığı olumsuz duyguların acılarını hafifletmek, fiziksel ve zihinsel geliĢmeyi 

teĢvik eden düĢünce/düĢünüĢ biçimidir (Cope, 1999; Feuerstein, 2011). Batılı çağdaĢ 

ortamlarda yoga, yoga asanaları/duruĢları/pozları, nefes alma ve bazı meditasyon 

uygulamaları ile benzer olma eğilimindedir. Bununla birlikte, tarihsel olarak, yoga 

pratiğinin, zihin-beyin-vücut iĢlevleri arasında uyum ve dengeyi teĢvik etmek için 

daha geniĢ bir teknik yelpazesi de dahil olmak üzere çok daha geniĢ ve kapsamlı 

olduğu görülmektedir (Feuerstein, 2011). 

Resim ve el yazmaları incelemelerine göre, yoga baĢlangıçta Hindistan'ın 

çeĢitli bölgelerinde uygulandığı ve yüzyıllar içinde ―yogi‖ ya da ―guru‖ denilen yoga 

bilginleri tarafından düm dünyaya yayıldığı bilinmektedir (Bronkhorst, 2007).  

Spiritüel bir uygulama olarak yoganın ortaya çıkıĢ tarihi kesin olarak bilinmemekle 

birlikte, yoga kolları ve onların temel yorumları olan yoga Bhasya, yoga yöntemini 

tanımlayan ilk yazılı metinler olarak kabul edilmektedir. YaklaĢık olarak M.S. 400 

yıllarında tahminen Patanjali tarafından yazılmıĢ olan bu yazılı metinler daha sonra 

büyük ölçüde Budizm'den etkilenerek, 1893'te Amerika BirleĢik Devletleri'ne ve 

daha sonra 'Bhakti yogayı yayan Bengalli bir aziz olan Swami Vivekananda 
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aracılığıyla Avrupa'ya getirildiği bilinmektedir (Hoyez, 2007; Mocanu ve ark., 

2018). 

1.2. Yoganın Yararları 

Günümüz dünyasında çocuklar stres kavramıyla artık çok erken tanıĢmakta ve 

yapılarına uygun olmayan telaĢ, koĢuĢturmaca ve yarıĢın içine girmektedirler. 

Çocukların bu stresten kurtulmaları, bedensel ve zihinsel yorgunluktan arınmaları, 

daha huzurlu ve ve kendileri ile barıĢık olmaları yaĢlarına uygun yoga duruĢları ve 

nefes teknikleri ile sağlanabilmektedir. Yogada ―asana‖ olarak adlandırılan asanalar 

(asanalar farklı kaynaklarda pozlar/duruĢlar olarakta adlandırılmakta) ile bireyler 

güçlü, esnek ve dengeli bir bedene sahip olmaktadırlar. Asanalar ve oyunlar 

sayesinde kendilerini daha iyi ifade etmekte ve yaratıcılıkları geliĢmekte ve daha 

neĢeli mutlu olmaktadırlar (Bodur, 2018). Bu doğrultuda yoga düzenli olarak 

yapıldığında, bedeninin tüm sistemleri (iskelet ve kas, üreme, kardiyovasküler ve 

diğer tüm sistemler) olumlu etkilenmekte, dengelenmekte ve daha sağlıklı 

çalıĢmasına katkı sağlamaktadır (Dolanay, 2007). 

Yogada vücudun Tamastik (içe dönüklük, durgunluk), Rajastik (hareketlilik) 

ve Satvik (saflık, dinginlik) denilen üç hali bulunmaktadır. Tamastik ve rajastik 

halleri dengelemek için alınan besinlere dikkat edilmesi, yoga asanalarını/duruĢlarını 

ve nefes çalıĢmalarını düzenli olarak uygulanması gerekmektedir. Satvik hali ise saf, 

dengeli, huzurlu bir ruh ve akıl haline ulaĢılan durumudur (Dolanay, 2007). Son 

yıllarda yapılan araĢtırmalarda düzenli yoga yapılması bedenin bu hallerini 

gerçekleĢtirmesini daha kolay sağladığını desteklemekte, yoganın tamamlayıcı tıp 

alanında kullanıldığını ve olumlu sonuçları olduğunu ortaya çıkarmıĢtır. Yoganın 

farkındalık ve meditasyon yönleri, kiĢinin dikkatinin dağılmaması ve çalkantılı 

düĢünce akıĢına kapılmaması için zihni eğitmenin önemli bir yoludur. Bu 

uygulamalar hastanın stresle baĢa çıkmasına yardımcı olmakla birlikte dayanıklılık 

geliĢtirmesine olanak sağlar ve anksiyete için potansiyel tetikleyicileri yönetmesini 

yardımcı olmaktadır. Yoga ayrıca kiĢinin kaygı kaynaklarını ortaya çıkarabilecek öz-
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düĢünmeyi teĢvik ederek, anksiyete önleyici ilaçlar ve/veya psikoterapi birlikte tıbbi 

yoga ile desteklenerek, alternatif tamamlayıcı bir role sahip olmaktadır (Stephens, 

2017). AraĢtırmalar yoganın Ģizofreni, depresyon, anksiyete ve travma sonrası stres 

bozukluğu, stresi azaltma gibi sayısız psikiyatrik ve fiziksel durumu hafifletmenin 

yanı sıra (Cabral ve ark., 2011; Hofmann ve ark., 2016; Klatte ve ark., 2016; Pascoe 

ve ark., 2017; Pascoe ve Bauer, 2015; Razza ve ark., 2019), metabolik ve menopoz 

sendromu (Cramer ve ark., 2016), kronik kalp yetmezliği (Gomes-Neto ve ark., 

2017), bağırsak, obezite ve diyabet rahatsızlıklarının (Evans ve ark., 2011)  

tedavisinde de önemli olduğu saptanmıĢtır. 

Yogada, enerji, düĢünce, duygu ve fiziksel bedenin merkez noktaları olan 

çakraların önemli olduğu düĢünülmektedir. Yoga uzmanlarına göre çakralar bir 

takım düĢünceler ve tepkiler ile insanların günlük yaĢamdaki yaĢantıları ne Ģekilde, 

nasıl deneyimledikleri ile bağlantılı olduğunu belirlemektedir. Bu noktada örneğin, 

enerji bir çakra bölgesinde sıkıĢıp kaldığında bireyin vücundunda çeĢitli 

semptomlarla ortaya çıktığı belirtilmektedir. Bu noktada yoga yapan insanların bu 

çakraları yapılan yoga anasanaları/duruĢları sayesinde vücutlarındaki enerjiyi doğru 

Ģekilde harekete geçirmede önemli olduğunu belirtmektedirler.  

Bir bireyin vücudunun farklı bölgesinde yedi ana çakra bulunmaktadır: 

Tepe çakrası (7. Çakra): baĢın tepesinde sınırsızlık bölgesi olarak bilinen bu 

çakra, ruhsal bağlantıyı sembolize eder. 

Üçüncü göz çakrası (6. Çakra): Sezgi ve bilgelik merkezi olup kaĢların 

arasında yer alan çakra, sezgi ve bilgelik merkezi ile ilgilidir. 

Boğaz çakrası (5. Çakra): ĠletiĢim merkezi olup boğazda yer alan çakra 

bağıĢıklık ve sözlü iletiĢime karĢılık gelir.  
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Kalp çakrası (4. Çakra): Göğsün ortasında olan ve sevgi merkezi olarak 

bilinen bu çakra, kiĢisel ve önemli iliĢkileri etkiler. Bu çakra, oksijen, hormon, organ 

ve dokuların dengeli olmasında önemli bir role sahiptir. 

Solar pleksus çakrası (3. Çakra): Mide bölgesinde olan bu çakra kararlılğı, öz 

disiplin, bilgelik ve kendine güveni ifade etmektedir. 

Alt karın çakrası (2. Çakra): göbek deliğinin hemen altında olan bu çakra, 

yaratcılık, hareket ve değiĢim merkezi olarak sağlık, zevk ve canlılığı kontrıl eder. 

Kök çakra (1. Çakra): Kabullenme merkezi olan ve omurga tabanında bulunan 

çakra, insanın toprak ile bağını sağlar. Sinir sisteminin düzenlenmesinde ve harekete 

gçemesinde önemli bir role sahiptir (Dolanay, 2007). 

1.3. Yoga ÇeĢitleri  

Yoganın genel amacı zihin, beden ve ruhu birbirine bağlamaktır. Yoga her 

kesimden, ırktan, yaĢtan insan için uygun bir aktivite ve yaĢam biçimidir. Yoganın 

Hatha, Raja, Bhakti, Karma, Tantra, Jnana Hamile, Bebek ve Çocuk yogası gibi 

birçok çeĢidi bulunmaktadır. Tüm bu yoga çeĢitlerinin kendine özel odak ve 

özellikleri bulunmaktadır. 

Hatha yoga, bedeni ve zihni hazırlamayı amaçlayan fiziksel ve zihinsel daldır. 

Hatha yoga genellikle yoganın temel pozlarına nazik bir giriĢ niteliğindedir. 

Raja yoga, meditasyonu ve yoganın sekiz kolu (sutra veya aĢama da 

denilmektedir) olarak bilinen bir dizi disiplin adımına sıkı sıkıya bağlı kalmayı 

içermektedir. Zihni, kontrol edebilmeyi ve içsel huzuru sağlamayı amaçlayan, 

Patanjali‘nin oluĢturduğu 8 kolu (sutra/aĢama) kapsamaktadır. 
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Bhakti yoga, bireyde kabul ve hoĢgörüyü artırmk ve duyguları bu noktalara 

kanalize etmeyi amaçlamaktadır. 

Karma yoga, bireyin olumsuz ve bencil düĢüncelerinden arınarak daha iyi bir 

gelecek yaratmasını amaçlayan  bir yoga çeĢididir.  

Tantra yoga, bir iliĢkinin ritüel, tören veya tamamlanmasının yoludur. 

Jnana yoga, zekayı kullanabilme becerisini bir takım bilgelikle ve bilgin 

insanların yoluyla bunu gerçekleĢtirmeyi amaçlamaktadır. 

Hamile yogası, bu yoga çeĢidinde asanalar hamileler düĢünülerek uzmanları 

tarafında oluĢturulmuĢtur. Doğum sonrasında  bireyin tekrar eski formuna dönmesine 

ve hamileleik sürecinin sağlıklı geçmesine yardımcı olmaktadır.  

Bebek yogası, ebeveynlerin veya bakıcıların bir bebeği hem esnetme hem de 

güçlendirme olabilecek çeĢitli Ģekillerde hareket ettirmek için ellerini ve vücutlarını 

kullandıkları bir yoga Ģeklidir. Genellikle, oyun ve Ģarkıya da vurgu yapılır. 

Çocuk yogası, çocuklar için tasarlanmıĢ modern bir yoga Ģeklidir. Gücü, 

esnekliği ve koordinasyonu artırmak için pozlar içerir. Oyunlar, hayvan sesleri ve 

pozlar için yaratıcı isimler içerebilir (Dolanay, 2007). 

1.4. Çocuk Yogası  

Yoga, sözcük anlamı bir olmak olan sekiz kollu bütünleĢik bir sistemdir. Bu 

sekiz kol hayatı daha keyifli, nitelikli ve daha farkında yaĢamayı sağlayan bir 

sistemdir. Bu sekiz koldan ilki olan Yama yaĢamda bilinmesi ve uyulması gereken 

herhangi bir canlıya zarar vermemek, doğruluk, izinsiz almamak, kendini kontrol 

etmek, sahiplenmemek gibi temel davranıĢ ve değerleri içermektedir. Ġkinci kol 
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Niyama temizlik, hoĢnut olmak, kendini eğitmek, dayanıklılık, inanç , üçüncü kol 

Asanalar (asana, sabit ve rahat duruĢ/poz), dördüncü kol Pranayama (nefes kontrolü), 

beĢinci kol Pratyahara (duyuların kontrol edilmesi), Dharana altıncı kol 

(konsantrasyon), yedinci kol Dhyana (meditasyon) ve son kol olan Samadhi‘den 

(ruhsal geliĢim ve sınırsız mutluluk) oluĢmaktadır (Bodur, 2018; Dolanay, 2007).    

Çocuk yogasında bu sekiz koldan ilk üç kol olan Yama, Niyama ve Asana 

kolları uygulanmaktadır. Ayrıca, yogada kullanılan kriya (temizleme) ve mudra 

(kilitleme) teknikleri de çocuk yogasında uygulanmamaktadır. Çocuklarla yapılan 

―Hatha yoga‖, Raja yoganın bir parçasıdır. Hatha yoga, bedenle baĢlayıp ruh ile son 

bulmaktadır (Dolanay, 2007).    

Çocuk yogası, çocukların hayal güçlerini zenginleĢtiren, günlük yaĢam 

becerilerini geliĢtiren, enerjilerini doğru yönde kullanmalarını sağlayan, doğru nefes 

ve esneklik kazandıran, ayrıca duruĢ, öz farkındalık, iĢ birliği, nezaket, duyusal keĢif 

ve hareket, el göz koordinasyonu, denge, büyük-küçük kas becerileri, kiĢisel bakım, 

sanatsal becerileri destekleyen çalıĢmalardır. Çocuklar küçük yaĢlardan itibaren 

bunları günlük yaĢamlarının içinde yaĢamakta, ancak yetiĢkinlikte bunlar 

unutulmaktadır. Çocuk yogasının amacı bunları unutmadan yetiĢkin olmalarını 

sağlamaktır. Çocuk yogası sadece asanalardan değil ısınma ve nefes çalıĢmaları, 

hikâyeler, oyunlardan oluĢmaktadır (Aykan, 2019). 

Çocuk yogası yetiĢkin yogasının çocuklar için tasarlanmıĢ Ģekli olmakla 

birlikte uygulama Ģekli farklılık göstermektedir. Çocuk yogası temel olarak ısınma 

hareketlerini, nefes tekniklerini, belirli asanaları ve asanalarda beklemeyi ve yogi 

uykusu olarak da bilinen dinlenme bölümünü oluĢturan ―Ģavasana‖yı içermektedir. 

YetiĢkin yogası ile aynı asanalar yapılmasına karĢın, çocuk yogası süre olarak daha 

esnek ve kısa tutulmaktadır. Bir yetiĢkin yogası dersi ortamalam olarak 75 dakika ile 

120 dakika arasında sürerken çocuk yogası daha kısa olmaktadır (Bodur, 2018). 
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1.4.1. Çocuk Yogasının Amaçları ve Yararları  

Dünya Sağlık Örgütü (WHO), sağlığı, ―sadece hastalık ve sakatlığın olmayıĢı 

değil, bedence, ruhça ve sosyal yönden tam iyilik halidir” Ģeklinde tanımlamaktadır. 

Yoga da çocukların pozitif bir ruh sağlığına ulaĢmaları için fayda sağlamayı 

amaçlamakta ve bütünsel bir yaklaĢımdan hareketle sağlıklı olmalarına yardımcı 

olmaktadır (Dolanay, 2007; WHO, 2020).  

Çocuk yogasının en önemli amaç ve kazanımları, çocukların kendileriyle ve 

çevreleriyle ilgili farkındalık (bedensel, duygusal, zihinsel, çevresel ve sosyal 

farkındalık) kazanmalarını, denge (sosyal iliĢkilerde, zihinsel, duygusal ve bedensel 

denge), gevĢeme (çeĢitli gevĢeme teknikleri ile stresle baĢa çıkma, yavaĢlama) ve son 

olarak nefes (çeĢitli nefes teknikleriyle doğru nefas alıp verme ve nefes düzenine 

hâkim olma) tekniklerini öğrenmelerini sağlamaktır. Yoga, bu önemli amaç ve 

kazanımlar konusunda erken yaĢlardan itibaren sağlıklı olmaya yardımcı olmaktadır. 

Bireylerin sağlıklı bir Ģekilde yetiĢmesinde erken yıllardan itibaren eğitim siteminde 

yoganın kullanılması gerektiği vurgulanmaktadır. Bu kapsamda yoga (Aykan, 2019; 

Bodur, 2018; Dolanay, 2007); 

 Ahlak kurallarından baĢlayarak iç disiplini sağlama ve huzura ulaĢmayı 

sağlar. 

 Kendisi ve çevresiyle barıĢık, uyumlu, sakin, rahat ve zinde bir birey olmaya 

katkı sunar. 

 Duyuların kontrolünü sağlayarak, duygusal geliĢimi, analiz ve karĢılaĢtırma 

yeteneği geliĢtirerek entelektüel geliĢimi destekler. 

 Bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak dengede olmasını sağlar. 

 Bireyin kendini tanıması, farkındalığını geliĢtirmesi, dengeli ve uyumlu 

yaĢaması için birbirini tamamlayan bir bütün Ģeklinde çalıĢır.  

 Sstres kaynaklı hastalıklara karĢı bedeni ve zihni korumayı, stres kaynaklı 

olmayan hastalıklara karĢı da bağıĢıklık sistemini güçlendirmeyi destekler.  

 YaĢam boyu kullanılabilecek araçları sunar.   
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 Doğru değerler kazandırmayı ve farkındalık oluĢturmayı sağlar. 

 Esneklik kazandırmayı, gerginlikleri azaltmay ve bunları davranıĢlara 

yansıtmayı destekler.  

 Yaratcılık, problem çözme yetilerini geliĢtirmeyi, stres ve kayıgıyı azaltmayı 

sağlar. 

 Çocukluğa özel özellikleri koruyarak çocukları yetiĢkin olmaya hazırlar. 

 Günlük yaĢam içinde daha dengeli ve güçlü olmaya katkı sağlar. 

Yoganın uygulamaları esneme, asanalar, nefes egzersizleri ve meditasyonu 

içermektedir (Brethenoux-Seguin, 2007; Rosen ve ark., 2015; Taimini, 2005). 

Ayrıca, doğru nefes alma parasempatik sistemi etkilediği için evĢeme sağlamaktadır 

(Innes ve ark., 2005). Hem yetiĢkinler hem de çocuklarda yoganın klinik etkileri 

üzerine biyomedikal ve psikososyal araĢtırmaların son yıllarda hızla arttığı 

görülmekte, çocuklarda yoganın özellikle stresi azaltmada, ruh sağlığını ve refahını 

artırmada etkili olduğu görülmektedir (Jeter ve ark., 2015; Pascoe ve Bauer, 2015). 

Yine farklı yaĢtaki çocuk ve ergenlerle yapılan farklı yoga çalıĢmalarınında, 

çocuklarda davranıĢsal ve duygusal sorunları azaltmada, biliĢsel iĢlevleri 

geliĢtirmede etkili bir duyu-motor araç olduğu ve bunun akademik performans 

üzerinde olumlu bir etkisi olabileceği öne sürülmektedir (Bazzano ve ark., 2018; 

Chaya ve ark., 2012; Chou ve Huang, 2017; Cohen ve ark., 2018; Khalsa ve ark., 

2012; Noggle ve ark., 2012; Purohit ve Pradhan, 2016).  

Yoga uygulamaları, yapısal, fizyolojik ve psikolojik etkiler üretmek için insan 

bedeninin, zihninin, nefesin geliĢimini ve entegrasyonunu kolaylaĢtırmak için 

tasarlanmıĢtır (Kraftsow, 1999). Yoganın amaçları içerisinde; ağrısız, güçlü ve esnek 

bir vücut oluĢturmak, tüm fizyolojik sistemlerle (sindirim, solunum, endokrin) 

dengeli bir otonom sinir sistemlerinin en iyi Ģekilde çalıĢması ve sakin, huzurlu bir 

zihin yaratmak yatmaktadır. Bunların ötesinde, yoga uygulamaları, genel yaĢam 

kalitesini iyileĢtirmek amacıyla bireyin kendi kendine dönüĢümünü kolaylaĢtırmayı 

da amaçlamaktadır (Kaley-Isley ve ark., 2010).  
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Yoga, dikkat süresini uzatan ve kiĢinin duygularını düzenlemesinde bir 

egzersiz olduğundan (Kaunhoven ve Dorjee, 2017), dikkat problemi olan ve olmayan 

çocuklar için dikkat süresini uzatma potansiyeline sahip olan, eğlenceli ve düĢük 

maliyetli bir müdahale yöntemidir (Peck ve ark., 2005). Manjunath ve Telles‘in 

(2004) on bir-on altı yaĢındaki çocuklarla yaptığı çalıĢmada yoganın uzamsal 

bilginin gecikmeli olarak hatırlanmasında ve sözel belleğin iyileĢtirilmesinde, sonuç 

olarak biliĢsel iĢleyiĢi desteklemede etkili olduğu saptanmıĢtır. Korunmaya muhtaç 

çocuklarla yapılan üç aylık yoga uygulaması sonucunda, yürütücü iĢlevleri üzerinde 

olumlu etki yaptığı belirlenmiĢtir (Purohit ve Pradhan, 2016). Down sendromu, 

serebral palsi, otizm, duyu bütünleme bozukluğu, öğrenme güçlüğü (Galantino ve 

ark., 2008) ve dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu (Balasubramaniam ve ark., 

2013) olan çocuklarla yapılan yoga uygulamalarının etkili olduğu ortaya 

çıkarılmıĢtır. Ayrıca yoga, dikkat eksikliği ve hiperaktif bozukluğu olan çocuklarda 

biliĢsel iĢlevler üzerinde de olumlu bir etkiye sahip olduğu belirlenmiĢtir (Diamond, 

2012; Harrison ve ark., 2004; Jarraya ve ark., 2019; Jensen ve Kenny, 2004 

Krisanaprakornkit ve ark., 2010). Ayrıca Yoga çocuklarda depresyon, kaygı, benlik 

saygısı ve yüksek akademik performans üzerinde de olumlu bir etki ortaya 

koymuĢtur (Ortega ve ark., 2008). Yine yoganın, çocuklarda olumsuz duyguları ve 

saldırganlığı azaltığı (Santangelo, 2012), altı-sekiz yaĢ arası çocuklarda sosyal 

davranıĢı geliĢtirdiği (Folleto ve ark., 2016), çocuklarda uzamsal bellek puanlarını, 

stratejik planlamayı ve konsantrasyonu artırdığı (Telles ve ark., 1993) ve yedi-dokuz 

yaĢındaki okul çocuklarının biliĢsel performansını geliĢtirdiği (Chaya ve ark., 2012) 

çalıĢmalarla ortaya çıkarılmıĢtır. 

1.4.2. Çocuk Yogasında Dikkat Edilecek Noktalar 

 

Çocuk yogası yetiĢkin yogasından uygulama Ģekli olarak farklılık 

göstermektedir.  Çocuk yogası temel olarak ısınma hareketleri, nefes tekniklerini, 

belirli asanaları, bu asanalarda kalabilmeyi ve Ģavasanayı içermektedir. Çocuk 

yogasında yetiĢkin yogasında yapılan asanalar ile aynı yapılmasına karĢın yapılan 
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etkinliğin süresi ve asanalarda kalıĢ süresi farklı olmaktadır. Bir yoga etkinliğinin 

süresi yaĢlara göre aĢağıda sunulmuĢtur. Etkinlikler;  

 Üç-dört yaĢ arası çocuklarda 15-20 dakika,  

 BeĢ–altı yaĢ arası çocuklarda 30-35 dakika, 

 Yedi-dokuz yaĢ arası çocuklarda 40-45 dakika, 

 On-on iki yaĢ arası çocuklar için ise 50-55 dakika olacak Ģekilde 

planlanmalıdır (Aykan, 2019; Bodur, 2018; Dolanay, 2007).  

Bu sürelere Ģavasana dâhil edilmemektedir. Ayrıca asanalarda bekleme süresi 

altı yaĢından küçük çocuklarda 20-60 saniye, altı yaĢından büyük çocuklarda ise 60-

90 saniye kalmaları önerilmektedir (Aykan, 2019; Bodur, 2018). Yoga uygulamasına 

baĢlamadan önce yapılması gerekenler aĢağıda sıralanmıĢtır:  

 Yoga yapılacak uygun alanın temiz, havalandırılmıĢ ve zeminin düzgün 

olması gerekir. 

 Yogada dikkat edilmesi gereken önemli bir unsur temizlik olup bedenin temiz 

olması ve tuvalet ihtiyacının giderilmiĢ olması gerekir. 

 Yoga yapmak için hafif kıyafatler giyilmeli, havlu veya yoga matı, uygun 

zaman ve yer ayarlanmalıdır.    

 Asanaların dolu mideyle yapılması rahatsızlık verebilir. Bu nedenle yogadan 

hemen önce yemek yenmemelidir. Yoga için kahvaltıdan önce ya da akĢamları 

yemekten önceki zamanlar tercih edilmelidir. 

 Yoga hastalık durumlarında yapılmamalıdır.  

1.4.3. Çocuk Yogası Uygulama AkıĢı 

Çocuk yogasında uygulanan etkinlikler erken çocukluk programı ile benzer 

özellikler taĢımaktadır. Bir günlük çocuk yogası etkinliğinde Ģu aĢamalar 

bulunmaktadır; 
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Hazırlık: Yoga uygulamasından önce uygulama yapılacak yeri görmek ve 

hazırlıkları ona göre yapmak gerekmektedir. Yoga yapılacak alanın fiziksel 

uygunluğu (yeterli alan var mı? zemin uygun mu? yoga matı var mı? alan temiz ve 

yoga için uygun mu?) kontrol edilmelidir. YaĢ grubuna, amaca ve bu doğrultuda 

planlama yapmaya dikkat edilmelidir.  

Merhaba çemberi-duygu paylaşımı: Yogaya “Bugün kendini nasıl 

hissediyorsun? Seni mutlu edene ya da üzen bir Ģeyi paylaĢmak ister misin? gibi 

sorularla koĢulsuz ve müdahalesiz dinleniyor olmak duygusu çocukların 

rahatlamalarını sağlamaktadır. Çemberde kuklalar ve oyuncaklar gibi çeĢitli konuĢma 

nesneleri kullanılarak tanıĢmalar yapılabilir. 

Isınma: Müzik eĢliğinde dans ederek, müzik eĢliğinde çeĢitli oyunlarla, çeĢitli 

yönergelerle bedenini çalıĢtırarak ve GüneĢe Selam serisi ile ısınma yapılabilir.  

Nefes çalışmaları: Nefes insanlar için yaĢam gücüdür. Nefes insanın yaĢamsal 

faailetlerini devam ettirmesinde, konsantrasyonu artırmasında, düĢüncelerini 

netleĢtirmesinde, zihnini sakinleĢtirmesinde, bedenin gerginliğini hafifletmesinde ve 

rahatlatmasında çok önemlidir. Çocuk yogasında nefes çalıĢmaları herhangi bir 

bölüme eklenebilir, ancak ısınma sonrasında mutlaka yapılmalıdır. Nefes 

çalıĢmasının etkili olması için bedenin ısınmıĢ ve esnemiĢ olması gerekmektedir.  

Şavasana: Yogada nefes çalıĢmaları, ısınma hareketleri ve asanaları Ģavasana 

adı verilen yaklaĢık beĢ dakikalık bir dinlenme takip etmektedir. Yogi uykusu olarak 

da bilinen ve sırt üstü yatarak uzanılan duruĢa Ģavasana adı verilmektedir. 

ġavasanada sakin bir müzik eĢliğinde, hikâye okunabilir, masajlar (sırt, yüz, yüz ve 

el masajı) yapılabilir ve çocukların hayal kurmaları sağlanabilir. Bunların dıĢında 

oturarak ya da sırt üstü uzanarak Ģavasanada meditasyon da yapılabilir. BaĢlangıçta 

bunun yapılması zor olabilir. ÇalıĢmalara farklı küçük çalıĢmalarla baĢlamak faydalı 

olabilir. Örneğin; hepsinin eline küçüük bir taĢ veya mideye kabuğu verip onu 

ellerinde tutarken hikâye anlatılabilir.  
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Teşekkür bölümü: Yoga çalıĢması teĢekkür bölümü ile sonlanır. Bu bölümde 

herkes birbirine teĢekkür eder. “Bugün benimle bunları paylaĢtığınız için teĢĢekür 

ederim, bu oyunları tek baĢıma oynasaydım bu kadar keyfli olmazdı” Ģeklinde 

konuĢmalar yapılabilir (Aykan, 2019; Bodur, 2018). 

Çocuk yogası çeĢitli etkinlik, araç gereç ve yöntemlerle yapılabilmektedir. 

Yoga için çocuklara özel olarak hazırlanmıĢ yoga kartları kullanılmakta, çocuk 

kitapları ve masallar eĢliğinde yoga asanaları yapılmakta, oyunlar oynanabilmekte, 

hep birlikte veya bireysel olarak mandala çalıĢmaları ve bilgilendirmeler 

yapılmaktadır (Aykan, 2019).  

1.3. Duygu Düzenleme  

Duygu konusunda çalıĢan araĢtırmacılar ―duygu‖nun tanımını yapabilmek 

amacıyla günlük hayattaki tepkilerin ―gerçek‖ bir duygu olarak nitelendirilmesi için 

gerekli ve yeterli koĢulları içeren, düzenli bir klasik duygu tanımı bulma konusunda 

yetersiz kaldıkları için duygu ile ilgili üç temel özellik tanımlamıĢlardır.  

Yaygın olarak tanımlanan ilk özellik, duygulara yol açan durumlarla ilgilidir. 

Birey bir duruma dikkat ettiğinde ve onu mevcut hedefleriyle anladığında, 

duyguların ortaya çıktığı düĢünülmektedir (Lazarus, 1991). BaĢka bir değiĢle amaç 

ne olursa olsun ve birey için bir durumun anlamı ne olursa olsun, duyguyu ortaya 

çıkaran bu anlamdır. Zaman içinde amaç veya anlam değiĢtikçe (kiĢideki, durumdaki 

veya durumun bir birey için taĢıdığı anlama bağlı olarak) duygu da değiĢmektedir.  

Duygunun yaygın olarak tanımlanan ikinci bir özelliği ise onu oluĢturan 

unsurlardır. Duygular genellikle kiĢisel deneyim, davranıĢ ve çevresel unsurlardaki 

değiĢiklikleri içeren çok yönlü, somutlaĢmıĢ bir olgu olarak görülmektedir (Mauss ve 

ark., 2006).  
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Duygunun yaygın olarak tanımlanan üçüncü ve son özelliği onun 

Ģekillendirilebilirliği/değiĢebilirliğidir.  Duygular yapılanları engellemeden ve 

farkındalığı zorlamadan zorunlu olarak değiĢip geliĢmektedirler (Frijda, 1986). 

Ancak duygular, içinde bulunulan durumların neden olduğu tepkilerle baĢa 

çıkabildiğinde verilen olası tepkiler otomatik olarak dıĢa yansımaktadır. Bu noktada 

duygu düzenlemenin analiz edilmesinde duygunun üçüncü yönü etkili olmaktadır. 

Bu özellik duygu düzenleme olasılığını ortaya çıkarmaktadır (Gross, 2008). Bu 

özelliklerden yola çıkarak duygular, bireyi eyleme hazırlamak, karar almasına 

yardımcı olmak, bireyin çevre hakkında yargıda bulunmasına yardımcı olmak ve 

baĢkalarının niyetleri hakkında ipuçları vermek gibi önemli iĢlevlere hizmet 

etmektedir. Belirli bir duyguyu arttırmak, azaltmak veya sürdürmek, duyguyu 

düzenlemek için yapılan eylemlerdir. (Gross, 1998).  

Duygular hem olumlu hem de olumsuz olabilir. Belirli nesne veya hedefleri 

içerir ve eylem veya davranıĢa yönelik olabilir (Macklem, 2008). Bireylerin 

hedeflerine ulaĢmalarında olumlu-olumsuz duyguları deneyimlemeleri önemlidir.  

Örneğin, duygular sevgiyi güçlendirmeye, sosyal bağları inĢa etmeye ve sosyal 

destek almaya yardımcı olurken (Fredrickson, 1998) hırs, daha iyi bir anlaĢma yapma 

gibi özelliklere de yardımcı olabilmektedir (Sinaceur ve Tiedens, 2006). Ġnsanlar 

tarafından bu duyguları deneyimlemek hoĢ olmasa bile bu bileĢenlerinin yararlarını 

elde etmek için duyguları deneyimlemeye motivasyon sağlamaktadır (Tamir ve 

Bigman, 2014).  

Duygu gibi duygu düzenleme kavramı da hassas bir kavramdır. Bu hassasiyet, 

duygu kavramının içerdiği tüm karmaĢık özelliklere sahip olmasından 

kaynaklanmaktadır. Çünkü duygu düzenlemenin geliĢimsel seyrinde zihinsel 

süreçler, ebeveyn çocuk etkileĢimi, mizaç, akran etkileĢimi, benlik, bağlanma, bellek 

gibi iç ve dıĢ etkenler duygu düzenlemede etkili olmaktadır. Duygu düzenleme, 

bireyin hangi duygulara sahip olduğunu, onlara ne zaman sahip olduğunu ve bu 

duyguları nasıl deneyimleyip ifade ettiği durum seçimi, değiĢtirilmesi, dikkatin 

odaklanması, biliĢsel değiĢim ve tepkilerin ayarlanması gibi duygu düzenleme 

süreçlerini ifade etmektedir (Gross, 2008; Yaban, 2020). 
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Literatürde de duygu düzenleme ilgili olarak birçok tanım yapılmıĢtır. Gross 

(2008; 2012; 2015a; 2015b) duygu düzenlemeyi; davranıĢsal, deneyimsel ve 

psikofizyolojik seviyelerde nasıl ve ne zaman yaĢandığı, nasıl ifade edildiği ve 

duyguların nasıl değiĢtirildiğini ortaya koyan bir süreç olarak açıklamıĢtır. Cole ve 

arkadaĢları (2004) bir olay veya durum tarafından tetiklendikten sonra duygularla 

iliĢkili değiĢiklikler, Bridges ve arkadaĢları (2004) bir kiĢinin olumlu veya olumsuz 

bir duyguyu çağırmak, o duyguya tutunmak, onu kontrol etmek veya değiĢtirmek için 

kullandığı bir süreç olarak tanımlamıĢlardır.  

Duygu düzenleme, bir kiĢinin mevcut hedeflerine bağlı olarak olumsuz 

duyguları azaltmak, olumlu duyguları güçlendirmek veya sürdürmek, bireyin 

amacına ulaĢabilmesi için içsel ve dıĢsal iĢlevler ile duygusal tepkileri (verilen 

tepkilerin geçici özellikleri ve yoğunluğu göz önünde bulundurulduğunda) 

gözlemlemek, değerlendirmek ve düzenlemekten sorumludur (Southam-Grow, 

2014). 

Duygu düzenleme çocuğun amaçlarına ulaĢmak için duyguların ortaya 

çıkmasını, yoğunluğunu ve ifadesini yönetmekten sorumlu iç ve dıĢ süreçler olarak 

kabul edilmektedir (Eisenberg ve Morris, 2002; Thompson, 1994). Çocukların 

sağlıklı duygu düzenleme yapmaları önemli olup çevre tarafından kabul görmelerini 

sağlamaktadır. Duygu düzenleme, baĢkalarıyla veya durumlarla etkili etkileĢimler 

için gerekli olan duygusal yeterliliğin hayati bir parçasıdır (Blair ve ark., 2004; 

Eisenberg ve Morris, 2002). Çocuklar, geliĢimlerini ve uyumlarını doğrudan veya 

dolaylı olarak etkileyen stresli, olumsuz etkileĢimlerle baĢa çıkmak için duygu 

düzenleme yapmaktadır. Yapılan çalıĢmalar, daha iyi duygu düzenlemeye sahip olan 

çocukların zayıf duygu düzenlemesi olan akranlarından daha güçlü akran iliĢkilerine 

sahip oldukları, verilen görevleri daha iyi tamamladıklarını göstermektedir (Graziano 

ve ark., 2007; Kim ve Cicchetti, 2010). Yine, duygu düzenlemesi yeterli olmayan 

çocukların içsel ve dıĢsal iĢlevleri, ikili iliĢkileri daha zayıf etkileĢimlerle 

iliĢkilendirilmiĢtir (Kim-Spoon ve ark., 2013; Kim ve Cicchetti, 2010; Maughan ve 

Cicchetti, 2002; Robinson ve ark., 2009). 
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Duygu düzenleme, önemli beceri ve eğilimi içermektedir (Denham, 1998; 

Dunn ve Brown, 1991; Saarni, 1999). Bunlar farklı aĢamalar ve düzensizliklerden 

meydana gelsede, duygularını düzenlemede yetkinlik geliĢtiren çocuklar Ģu becerileri 

yapabilirler: 

•  Kendi duygusal tepkilerini izler veya onlarla iletiĢimi devam ettirirler. 

•  Güçlü, olumlu veya olumsuz duygularla ilgili olmayan davranıĢları 

yapmazlar. 

•  AĢırı duygusal bir uyarım veya durum yaĢadıklarında kendilerini yatıĢtırır, 

dikkatlerini dağıtır veya kendilerini sakinleĢtirirler. 

•  Duygusal tepkilerinin yoğunluğunu çeĢitli baĢa çıkma stratejilerini 

kullanarak değiĢtirirler. 

•  Hedeflerine ulaĢmak için duygularını, düĢüncelerini ve eylemlerini koordine 

ederler. 

•  BaĢkalarının duygularını ve eylemlerini etkilemek için duyguları kullanırlar. 

•  Duygularını sergilenmek için konulmuĢ kültürel kurallara dikkat ederler 

(Hyson, 2004). 

 

Duygu düzenleme süreçleri kolay olmamakla birlikte çocukların yaĢamlarına 

önemli katkılar sağlamaktadır. Çocuklar kendi duygusal tepkilerini gözlemleme veya 

değiĢtirme yeteneklerini geliĢtirdiklerinde, tepkilerini gösterme kurallarını 

öğrendiklerinde, baĢkalarının duygusal durumlarını olumlu, esnek, kültürel yönden 

değerlendirerek kabul ederler, kazandıkları bu duygu düzenleme becerilerini 

yaĢamlarında kullanırlar. Duygu düzenleme becerilerini yaĢamlarında kullanan 

çocukların kazanımları aĢağıda açıklanmıĢtır (Hyson, 2004): 

 Çocuklar istedikleri hedeflere ulaĢırlar. Örneğin, aĢırı sıkıntı veya korku, 

çocukların keĢfetmesini engelleyebilir ve sonraki biliĢsel ve sosyal geliĢimlerini 

sınırlandırabilir. Duygu düzenleme, çocukların duygularını harekete geçirerek 

çocukların hedeflerine ulaĢmalarına yardımcı olur. 

 Çocuklar genellikle kendilerini iyi hissederler. Olumlu veya olumsuz olan 

bu sürekli duygu, kafa karıĢıklığına ve korkutucu bir kontrolden çıkma duygusuna 
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neden olabilir. Çocuklar, nasıl hissettikleri ve nasıl ifade ettikleri üzerinde bir miktar 

kontrole sahip olduklarını bildiklerinde (çoğu zaman yetiĢkin desteğiyle) ve 

baĢkalarının duygularını ciddiye alacağından emin olduklarında kendilerini daha iyi 

hissederler.  

 Çocuklar hükmetmeyi deneyimlerler. Bu durum Sağlıklı geliĢim, yeterlilik 

ve ustalık duygusu gerektirir. Pek çok baĢarı bu duyguya katkıda bulunur. Çocukların 

duygularını kendi seçtikleri ve baĢkalarının değer verdiği Ģekillerde kullanabildikleri 

zaman kendine güvenleri artar.  

 Çocuklar yaĢadıkları kültürün bir parçası olurlar. Duygu düzenleme 

kuralları kültürel olarak tanımlanır. Duygusal açıdan yetenekli çocuklar 

düzenlemelere daha hızlı ayak uydururlar. BaĢkalarının belirlediği standartları 

paylaĢan, topluluğun aktif üyeleri olarak kabul edilirler.  

 Çocuklar sosyal olarak daha yetkin hale gelirler. Duygu düzenleme, akran 

kabulüne ve sosyal yeterliliğe katkıda bulunur. Ailelerde ve erken çocukluk 

programlarında çocuklar sürekli olarak duygusal eĢikleri ve ihtiyaçları kendilerinden 

farklı olan baĢka bireyler ile karĢılaĢırlar. Çocuklar, kendi duygu ifadelerini 

değiĢtirmeyi ve dikkatlerini baĢkalarının duygularına yönlendirmeyi öğrenirler. 

1.5. Duygu Düzenlemenin GeliĢimi 

Duygu düzenleme, doğumdan itibaren kazanılan birtakım becerilerle birlikte 

zaman içerisinde aĢamalı olarak geliĢen, çocuğa bakım veren ve iletiĢim halinde 

olduğu kiĢiler (anne, bakıcı, akranları) tarafından Ģekillenen bir yapıya sahiptir 

(Bozkurt-Yükçü ve Demircioğlu, 2017). Bu nedenle duygu düzenleme çalıĢmalarına 

bakıldığında çalıĢmaların çoğu erken bebeklik ve yetiĢkinlik dönemleri arasında 

yapıldığı göze çarpmaktadır (Thompson, 1994, 1990). Bu geliĢimsel ilerleme 

döneminde bireysel farklılıkların duygu düzenlemede önemli olmasının yanı sıra; 

nörobiyolojik, kavramsal ve sosyal güçlerde ayrı bir öneme sahiptir (Calkins ve Hill, 

2007; Stegge ve Terwogt, 2007; Thompson ve Meyer, 2007). Doğru ve gerekli 

duygu düzenleme becerilerini kazanmak sağlıklı geliĢim özellikleri bakımından ve 

bireyin hayatınındaki önemli dönemlerinden olan çocukluk çağının kritik geliĢimsel 
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görevlerinden biri olması dolayısıyla da önemli bir baĢarı olarak değerlendirilmekte 

ve çocukların duygu düzenleme becerileri açısından daha becerikli olmalarında, 

sosyal bağlamlarının geniĢlemesinde çevresiyle kurduğu etkileĢimlerin payı oldukça 

büyüktür (Cole ve ark., 2004). 

1.5.1. Bebeklik Döneminde Duygu Düzenleme 

Duygusal süreçlerin yaĢam boyunca geliĢimini inceleyen psikologlar, biyolojik 

olgunlaĢmanın duyguların düzenlenmesinde önemli değiĢikliklere neden olduğunu, 

ancak çocuklar ve ergenlerin dürtü kontrolü kullanma, kendileri ve baĢkaları 

hakkında farkındalık kazanma ve çevreleri üzerinde ustalık kazanma gibi yaĢam 

deneyimleri arttıkça duygularını tanımlama ve düzenleme konusunda giderek daha 

etkin hale geldiklerini gözlemlemiĢlerdir (Turk-Charles ve Carstensen, 2012; Giedd, 

2004). 

Duygu düzenlemesinin zaman içinde sürekliliğini sağlamanın ötesinde, bu 

düzenleyici faktörleri geliĢtirmek, anlamak önemlidir. Çocuğun yakın çevresi, 

çocuğun duygu düzenlemesinin geliĢimini anlamak için yakın bir bağlam sağlar. 

Ağırlıklı olarak ebeveynler tarafından yönetilen ev ortamı, yakın bağlamın önemli bir 

bileĢenini oluĢturmaktadır (Bronfenbrenner, 1979). 

Doğumdan itibaren bebeklerde duygu düzenleme çabaları oluĢmakta ve bu 

çabalar duygusal sinyalleri yorumlayan, teĢvik eden, bebeklerin uyarılma seviyelerini 

düzenleyen ve eylemlerini güçlendiren anneler tarafından kolaylaĢtırılmaktadır (Jean 

ve Stack, 2009). Bebekler duygu düzenlemeye iliĢkin olarak her ne kadar duygularını 

belirtmeye yönelik belirtileri erken gösteriyor olsalarda bu dönem ve yaĢamın ilk 

yıllarında, duygu düzenlemede birincil olarak bakan kiĢinin rolü önemli olmaktadır. 

Bebeklerin bu dönemde duygusal düzenleme yapmasında gerekli olan yaĢamsal 

becerileri kazanması ve geliĢimsel kapasitelerini artırması büyük oranda 

ebeveynlerine bağlıdırlar. Bu nedenle bebeğin günlük rutinlerinin, bebeğin duygusal 
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dengesinin korunması için bebekten gelen ipuçlarına göre ayarlanması oldukça 

önemli hale gelmektedir (Bozkurt-Yükçü ve Demircioğlu, 2017). 

Ġkinci ve dördüncü aylar arasında bebeğe bakan kiĢiler bebekle oynadıkları 

oyunlarla ve nesnelere dikkat çekerek, ayrıca bebeğin beyin kabuğundaki hızlı 

geliĢimde bebeğin duygusal uyarılması nedeniyle duygusal düzenlemesine katlı 

sunmaktadır. Bebeğin uyarılmaya açık olması, bebekte hoĢnutluk duygularını 

artırmakla birlikte, ebeveynlerinin de bebeğe karĢı duygusal davranıĢlarını 

ayarlamalarına da yol göstermektedir (Berk, 2013; Kopp ve Neufeld, 2003). 

BeĢinci ve altıncı aylardan itibaren, dikkat ile ilgili kazanımlar (dikkat 

süresinin artması, dikkati baĢka yöne çevirme becerisi), emekleme ve yürüme gibi 

kazanımlar (uyarıcılara yaklaĢması-uzaklaĢması) bebeklerin kendi kendini 

rahatlatmalarına ve duygu düzenleme yapmalarına olanak tanımaktadır (Axia ve ark., 

1999; Calkins ve Hill, 2007; Crockenber ve Leerkes, 2003; Rothbart ve Bates, 2006; 

Whitebread ve Basilio, 2012).  

Birinci yılın sonunda ve ikinci yılda biliĢsel ve dil geliĢimindeki ilerlemeler, 

ayrıca temsil edicilik bebeklerin kendi duygu düzenleme biçimlerini 

oluĢturmalarında önemli rol oynamaktadır (Kopp, 1982; Mascolo ve Fisher, 2007). 

Henüz duygularını ifade etmede çok iyi olmasalar da dili kullanarak duyguları 

hakkında konuĢmalar yapabilmektedir. Bebeklerin istekleri bir yetiĢkin tarafından 

reddedildiğinde veya temel ihtiyaçları geciktiğinde öfke nöbetleri gösterebilmekte ve 

kızgınlıklarını gizleyememektedir (Mascolo ve Fisher, 2007). Anne babaların 

davranıĢları da bebeklerin duygu düzenlemelerinde etkili olabilmektedir. Anne 

babaları anlayıĢlı olan, ancak sınır koyan bebeklerin duygu düzenlemelerinde 

farklılıklar olduğu görülmüĢtür (Jean ve Stack, 2009; LeCuyer ve Houck, 2006; 

Laible ve Thompson, 2002).  

Bu dönemde daha amaçlı ve bilinçli stratejiler kullanmaya baĢlamaları, 

duygusal süreçlerin pasif olmaktan çıkıp aktif olmaya baĢlaması ile kendini 

göstermektedir (Calkins ve Dedmon, 2000). Artık daha sosyal içerikli davranıĢlar 
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görülmekte (Calkins ve Hill, 2007), kendisine birinci dereceden bakım veren anne, 

bakıcı veya diğer kiĢilerin tepkilerine karĢı daha hassas davranmakta, böylece içsel 

durumlarını anlamlandırma ve ifade konusunda daha cesur davranıp bu kiĢilerinde 

kendilerine karĢı davranıĢlarını düzenleme konusunda yol göstermektedirler (Berk, 

2013). Bu süreçte anne babaların duygusal rehberlikleri çocuklarının duygusal 

düzenlemelerinin sağlıklı olmasında ve toplumsal becerilerini geliĢtirmelerinde 

önemli bir rol oynamaktadır. 

1.5.2. Ġlk Çocuklukta Duygu Düzenleme  

Ġlk çocuklukta, çocuklarda olumsuz düĢünce ve hareketleri kontrol etme 

yeteneği hızla geliĢmesine rağmen çocuklar olumsuz düĢünce ve hareketlerle baĢ 

etme konusunda yeterli duygusal düzenlemeye henüz sahip değildir. Deneyimlerini 

farklı durumlara uyarlayarak duygu düzenlemelerini geniĢletmekte ve yaĢ ilerledikçe 

bu durumlarla baĢ etmede daha becerikli olmaya baĢlamaktadır (Carlson, 2005). 

Çocuğun dikkatini ve öğrenme becerilerini geliĢtirmek, iletiĢimsel yeterliliği 

zenginleĢtirmek (Nelson, 2007) ve sosyal olarak tanımlanmıĢ duygu kontrolünü ve 

duygu düzenlemesini teĢvik etmek için daha fazla özen göstermek önemlidir (Kopp, 

1989; Kopp ve Neufeld, 2003). 

Çocukların bu dönemde, duyguları hakkında sık sık konuĢmaları, duygularını 

tartıĢmaları, diğerlerinin duygularını daha iyi anlamaları ve denetim altında tutmaya 

çalıĢmaları daha az duygu sorunları yaĢamalarına neden olabilmektedir (Kopp, 1989; 

Thompson ve Goodvin, 2010).  Ġlk çocukluk döneminde aile içinde duyguların ifade 

ediliĢ Ģekilleri, çocukların duygularını etiketlemeye baĢlamalarında önemli bir 

gösterge olmaktadır. Bu yaĢ çocukları önce mutluluğu olumsuz 

duygulardanayırmaya, sonra üzüntü, öfke ve korku gibi olumsuz duygular arasındaki 

farkları anlamaya baĢlamaktadır. Çocuklar bu duyguları yüz ifadelerinden tanımakta, 

orta çocuklukta ise duyguların durumsal belirleyicilerini anlamaktadır. Çocuklar, bir 

çocuğu mutlu eden Ģeyin baĢka bir çocuğu mutlu etmeyeceğini öğrendikçe, duygusal 

öznellik anlayıĢı da geliĢmektedir (Izard ve Trentacosta, 2016). Çocuklar üç dört 
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yaĢlarında, gittikçe geliĢen bir dizi duygusal düzenleme stratejilerini sözel olarak 

ifade edebilir. Duygularını ifade etme Ģekillerini bir takım duygusal girdileri 

kısıtlayarak kendi kendine konuĢarak veya amaçlarını değiĢtirerek 

çeĢitlendirebilmektedir. Çocukların bu Ģekilde stratejiler geliĢtirmeleri onların daha 

az öfke nöbetleri geçirmelerine neden olabilmektedir (Thompson ve Goodvin, 2010).  

Ġlk çocukluk dönemindeki çocukların oyunlarının düzenlenmesinde ve gerçek 

durumlarla ilgili ifadelerini düzenlemelerinde duygu düzenlemelerinin etkisi oldukça 

fazladır. Çocuğun sosyal bağlarının geniĢlemesi (okul, akranlar, komĢuların 

çocukları, öğretmen vb.) çocuğa duygu düzenleme ile ilgili çeĢitli fırsatlar 

sunmaktadır (Bozkurt-Yükçü ve Demircioğlu, 2017).  Duygusal öz düzenlemenin 

ortaya çıkıĢı özellikle ilk çocukluk döneminde önemli olup duygusal öz düzenleme 

aile ve akran iliĢkileriyle gerçekleĢebilmektedir. Olumlu duyguların açıkça ifade 

edilmesi, ebeveynler ve çocuklar arasındaki sıcak, destekleyici iliĢkiler etkili 

duygusal öz düzenlemeyi teĢvik etmektedir. Buna karĢılık, ailede olumsuz 

duyguların sık sık ifade edilmesi, sert ve cezalandırıcı disiplin, psikopatolojiye yol 

açabilecek düzensiz duyguların deneyimini arttırmaktadır. Ġlk çocukluk döneminde 

duygusal düzenlemenin geliĢtirilmesinde olumlu akran iliĢkileri de önemli rol 

oynamaktadır. Çocuklar, akranlarıyla iyi düzenlenmiĢ duygusal etkileĢimlerinden 

duygusal anlayıĢ ve empatik beceriler kazanabilmektedir (Izard ve Trentacosta, 

2016).  

Çocukların öğretmen ve arkadaĢlarıyla sorun yaĢamasında, öfkeli ve kaygılı 

olmalarında, saldırganca tavırlar göstermelerinde ya da engellenme durumlarında 

zayıf duygu düzenleme becerilerinin etkili olduğu vurgulanmaktadır (Calkins ve Hill, 

2007; Graziano ve ark., 2007; Kim-Spoon ve ark., 2013; Kim ve Cicchetti, 2010; 

Maughan ve Cicchetti, 2002; Robinson ve ark., 2009). Bebeklerde olduğu gibi ilk 

çocukluk döneminde de duygularına ket vurmada, dikkatlerini rahatsız edici 

durumdan baĢka yöne kaydırmada güçlük yaĢamakta, çocuklar hayal ve gerçeği 

birbirinden ayırt etmede zorlanmaktadır. Bunlarda çocukların korkup geri 

çekilmelerine, onların düĢük benlik anlayıĢı geliĢtirmelerine neden olabilmektedir. 
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Bu nedenle duygusal benliğin düzenlenmesinde yetiĢkinlerin çocuklarla iletiĢim 

becerileri önem kazanmaktadır (Berk, 2013).  

Whitebread ve Basillo (2012) bebeklik ve ilk çocukluk döneminde duygu 

düzenlemenin geliĢimini Çizelge 1.1‘de görüldüğü gibi özetlemiĢlerdir.  
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Çizelge 1.1. Bebeklik ve ilk çocukluk döneminde duygu düzenlemenin geliĢimi 
 

0-1 0-1 yaĢ  

 Dikkatini nesnelere, kiĢilere ve etkinliklere (ulaĢma, kavrama, nesnelere 

yönlendirme) verir. 

 Sosyal ve fiziksel ortamdaki düzen ve yenilikleri fark eder. 

 Olay dizilerine katılmaya ve tahmin etmeye baĢlar. 

 KiĢiler ve nesnelere yönelik olay dizilerini baĢlatır. 

 Yaptığı eylemlerin etkilerini ve sonuçlarını fark eder. 

 Uyarılma ve uyku / uyanma döngülerinin düzenler. 

 BaĢkalarıyla duyarlı etkileĢim baĢlar. 

 BaĢkalarını etkileme giriĢimlerinde bulunur. 

 Basit rutinleri tahmin etmeye ve bunlara katılmaya baĢlar. 

 BaĢkalarının duygusal ifadelerine yanıt verir. 

0-2 1-3 yaĢ 

Öngörülebilir rutinler ister ve değiĢime direnir. 

 Sınırlı sayıda alternatif arasından seçim yapabilir. 

 Hedefe yönelik davranıĢlarda bulunur. 

 Hedefe yönelik etkinliklerde hataları fark etmeye ve düzeltmeye baĢlar. 

 Hedeflere ulaĢmak için artan sayıda strateji kullanır. 

 BiliĢsel organizasyon eĢleĢtirme, sıralama ve sınıflandırmada açıkça görülür.  

 Ġstemli kontrol ve gönüllü öz düzenleme artar. 

 DıĢ taleplere uyum sağlama yeteneği geliĢir ve durumsal taleplerin farkında olma 

artar. 

 Bağımsız davranma konusunda istekli olma konusunda özgüven sergiler. 

 BaĢkalarına karĢı farkında olma ve empati geliĢtirir. 

 Kendiliğinden yardım, paylaĢma ve rahatlatma davranıĢlarI sergiler. 

 Sosyal kurallar ve yaptırımlar konusunda artan farkındalığı geliĢir. 

 Ġsteklerini ve yasaklanan davranıĢları engelleme becerisi geliĢir. 

0-3 3-6 yaĢ  

Daha geliĢmiĢ problem çözme stratejilerini kullanmayı öğrenebilir. 

 Kendi beceri seviyesine uygun görevleri seçer. 

 Duyguları kontrol etme, kurallara uyma ve yasaklı davranıĢlardan kaçınma becerisi 

geliĢir. 

 Kendi davranıĢlarını düzenlemek ve baĢkalarını etkilemek için dili etkili kullanır. 

 Akranlara ve akran kabulüne daha fazla ilgi artar, bundan dolayı akranlarla iliĢkili 

olarak kendini düzenleme eğilimi artar. 

 Daha etkili etkileĢim stratejilerini öğrenebilir. 

 Kurallı ve dramatik oyunlara girer. 

 BaĢkalarının ve kendisinin ruhsal durumuna yönelik olarak konuĢabilir. 

 BaĢkalarının nasıl ve neler hissettiğini daha iyi anlar. 

 Farkında olarak paylaĢım, yardım, rahatlatıcı davranıĢlarda bulunur. DavranıĢlarını 

içselleĢtirir. 

Daha istikrarlı antisosyal tutum ve davranıĢlar geliĢtirir. 
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1.5.3. Orta Çocuklukta Duygu Düzenleme 

Duygu düzenlemenin geliĢimi bu dönemde de hızlı olmasına rağmen (Carlson 

ve Moses, 2001), yaĢam boyunca geliĢmeye devam etmektedir (Best ve Miller, 2010; 

Cicchetti ve Tucker, 1994; Raffaelli ve ark., 2005). Orta çocukluk döneminde hem 

biliĢsel hem de sosyo-duygusal bakıĢ açıdan çocuklardan evde, okulda ve sosyal 

yaĢamlarında birden fazla görevi yerine getirmeleri, akranları tarafından 

reddedilmenin baĢarısızlık olarak görüldüğü bu yaĢlarda duygularını modüle 

etmelerinin beklenildiği ve istenildiği zorlu bir geliĢim dönemidir (Eisenberg ve ark., 

2009; Saarni, 1999). Ayrıca, çoğu zaman bu dönemde çocuklar ebeveynlerinden, 

öğretmenlerinden ve akranlarından, zihinsel süreçlerini ve davranıĢlarını koordine 

etmeleri konusunda farklı ve karıĢık mesajlar aldıkça, duygu ve davranıĢlarını 

düzenleme görevi daha karmaĢık hale gelmekte ve bu durum daha geliĢmiĢ biliĢsel 

ve duygusal yetenekler geliĢtirmelerini beraberinde getirmektedir. Bu nedenle, orta 

çocukluk çağındaki bireylerin duygu düzenleme kapasiteleri ve farklı yetenekleri 

hem nitelik hem de nicelik olarak gittikçe artan ustalaĢma göstermektedir (Ziv ve 

ark., 2017).  

Her ne kadar hızlı kontrol kapasitesi ilk çocukluk döneminde daha hızlı geliĢse 

de (Posner ve Rothbart, 2000), çocukların bu kapasitelerini orta çocuklukta daha da 

geliĢtirdikleri görülmektedir (Eisenberg ve Morris, 2002). Buna ek olarak, çocuklar 

orta çocukluk döneminde duygu deneyimleri kazandıkça, duygusal deneyimlerini 

düzenlemek için çok daha karmaĢık yollar geliĢtirmektedir. Bu nedenle, daha küçük 

çocuklar çoğunlukla kendini yatıĢtırmak için etrafındaki birine ya da birtakım 

nesnelerin desteğine ihtiyaç duyarken, orta çocukluk çağındaki çocuklar duygusal 

deneyimlerini düzenlemek için çeĢitli iç zihinsel ve biliĢsel mekanizmalar 

geliĢtirirerek birinden destek almadan yapmaktadır (Eisenberg ve ark., 2004). BaĢka 

bir deyiĢle, bu dönemde çocuklar, karĢılaĢtıkları olumsuz durumları engellemekle 

birlikte bu olumsuz deneyimlerle nasıl baĢa çıkacakları konusunda da baĢa çıkma 

baĢarısı göstermektedirler (Ziv ve ark., 2017). Bu dönemde çocukların büyük 

çoğunluğu duygu düzenleme becerilerinde farklı stratejiler kullanabilmektedir. Eğer 

sorun değiĢebilir bir durum olarak değerlendirilirse sorun merkezli bir yaklaĢım ile 
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çözülmeye çalıĢılmakta ve eğer sorun merkezli çözüm iĢe yaramazsa daha içsel ve 

özel olan duygu merkezli baĢa çıkma stratejisini kullanmaktadırlar (Berk, 2013). 

Dahada ileriye giderek daha karmaĢık durumlarda ise olayları kendilerince farklı 

duygusal stratejilerle değiĢtirip yorumlayarak biliĢsel olarak yeniden değerlendirme 

stratejisini kullanabilmektedirler (Gross ve Thompson, 2007; McRae ve ark., 2017). 

Ayrıca orta çocukluk döneminde akran iliĢkileri ebeveynlerle kurulan iliĢkilerden 

daha önemli hale geldiği için bu dönemde duygu düzenleme becerileri akran 

bağlamından daha çok etkilenmektedir (Bozkurt-Yükçü ve Demircioğlu, 2017).  

1.5.4. Ergenlikte Duygu Düzenleme 

Duygu düzenleme, ergenlikte çok önemli ve uyarlanabilir bir beceridir. Bu 

dönemin en önemli kazanımı en esnek ve etkili duygu düzenleme türlerinden biri, 

olayları kendilerine duygusal tepkilerini değiĢtirecek Ģekilde yorumlayarak biliĢsel 

olarak yeniden değerlendirme kapasitesidir (Giuliani ve Gross, 2009; Gross ve 

Thompson, 2007). 

Ergenlik, duygu düzenleme ile ilgili olarak önemli değiĢimlerin olduğu bir 

geliĢim dönemidir; çünkü ergenler günlük yaĢamla ilgili daha fazla sorun, daha fazla 

olumsuz duygu ve daha önceki dönemlere göre daha az olumlu duygu (Casey ve ark., 

2008; Larson ve Ham, 1993) ve daha büyük duygu dalgalanmaları yaĢamaktadır 

(Maciejewski ve ark., 2015; Silk ve ark., 2003). Bu dönemde duygularını daha iyi 

tanımlamalarını ve düzenlemelerini sağlayan biliĢsel yetenekleri geliĢtiği için bu 

duyguları bir önceki dönemden farklı olarak bağımsız bir birey olarak düzenlemeyi 

öğrenmeleri gerekmektedir (Lennarz ve ark., 2019). 

Ergenlik döneminde duygu düzenlemede yeni duygusal değerlendirmelerin 

kazanılması, biliĢsel, nörolojik ve hormonal sistemlerin olgunlaĢması ve davranıĢsal 

ve duyusal problemlerin artıĢ göstermesi (bu tür olumsuz durumların önüne geçmede 

duygu düzenleme becerisine sahip olma düĢüncesi) duygu düzenleme becerilerinin 
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kazanılması açısından önemli bir fırsata dönüĢtürmektedir (Bozkurt-Yükçü ve 

Demircioğlu, 2017). 

1.6. Duygu Düzenlemeyi Etkileyen Etmenler  

Duyguların kendileri gibi, duygu düzenleme de çocukların yaĢamlarında 

önemli bir rol oynamaktadır (Thompson, 1994). Duygular, bir kiĢi anlamlı bulduğu 

bir duruma dikkat ettiğinde ortaya çıkan (Lazarus, 1991), bireysel deneyimlerle 

birlikte çevreden alınan girdiler ile Ģekillenen (Mauss ve ark., 2006) ve esnetilebilen 

özelliklerdir (Frijda, 1986). Duygu düzenleme ise, bireyin duygu üretme sürecini 

amaçları doğrultusunda etkinleĢtirmesi ve bu süreçte bedenin harekete geçmesindeki 

önemli adımlardır (Gross ve ark., 2011). Duygu düzenleme her zaman olumsuz 

duyguların düzeltilmesi veya ortadan kaldırılması ile birlikte olumlu duyguların 

korunduğu, geliĢtirildiği ve olumsuz duyguların değiĢtirilmeye çalıĢıldığı beceri ve 

önlemleri içermektedir. Duygu düzenleme süreci kolay bir süreç olmamakla birlikte 

çocukların yaĢamında önemli bir yere sahiptir (Yılmaz ve Zembat, 2022). Duygu 

düzenleme bebeklik döneminde baĢlasa da okul öncesi yıllar duygu düzenleme ve 

kontrolünün geliĢtirilmesinde kritik öneme sahiptir (Hyson, 2004). Bu dönemlerde 

aile ve öğretmenlerin duygu düzenlemede etkili olduğu bilinmektedir.  

1.6.1. Duygu Düzenlemede Ailenin Etkisi   

Mutlu, üzgün, hüsrana uğramıĢ, heyecanlı, sinirli, hayal kırıklığına uğramıĢ 

veya sakin gibi pek çok duygu günlük yaĢamı Ģekillendirmede rol oynayan birçok 

duygudan sadece birkaçıdır. Duygular davranıĢları etkilemekte ve deneyimlerin 

temellerilerini oluĢturmaktadır. Bireyler bebeklikten baĢlayarak mutluluk, üzüntü, 

öfke, ĢaĢkınlık ve iğrenme gibi birçok temel duyguyu yaĢamakta ve ifade etmektedir 

(Berk, 2013). Birey çocukluk ve yetiĢkinlik hayatı boyunca bu duyguları 

deneyimlemeye devam etmekte, örneğin büyüdükçe utanç, umut ve suçluluk gibi 

daha karmaĢık ve ince duygular geliĢtirmektedir (Tangney ve Fischer, 1995). 
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Ebeveynler ve birincil bakım verenler, bir çocuğun beğenilerini, hoĢlanmadıklarını, 

isteklerini ve ihtiyaçlarını anlamak için küçük çocukların duygusal ipuçlarını 

okumayı öğrenebilir ve bu ipuçlarına duyarlı bir Ģekilde yaklaĢırlarsa, çocuklarının 

duygularını düzenlemeye yardımcı olabilir (Thompson ve Meyer, 2007). Örneğin, bir 

ebeveyn, ağlayan bir bebeği besleyerek ve sallayarak yatıĢtırabilir veya sinirli bir 

Ģekilde yürümeye baĢlayan çocuğu kucaklayarak ve sakin bir ses kullanarak 

sakinleĢtirebilir. Çocuğun duygularını bu Ģekilde düzenleme dıĢ düzenleme olarak 

adlandırılmaktadır (Bernier ve ark., 2010). Çocuklar erken çocukluk dönemi 

boyunca, yalnızca dıĢsal düzenlemeye (onlara sarılan bir bakıcı) güven duyarak 

kendi içsel duygu düzenleme yeteneklerini (kendilerini sakinleĢtirmek için derin bir 

nefes alma) geliĢtirmeye baĢlamaktadır. 

Çocuk ile ebeveyn ya da bakım elemanı arasında güvenli ve güvene dayalı bir 

iliĢkinin (güvenli bir bağlanma) geliĢtirilmesi, duygu düzenleme de dahil olmak 

üzere birçok olumlu sonucun temelini oluĢturmaktadır (Calkins ve Hill, 2007). 

Birincil bakım veren, bakımını çocuğun ihtiyaçlarına göre uyarlayarak tutarlı ve 

hassas bakım sağladığında güvenli bir bağlanma oluĢmaktadır (Bowlby, 1998). Çoğu 

bebek aynı temel ihtiyaçlara (örneğin, dikkat, yemek, bebek bezi, uyku, rahatlık ve 

sevgi) sahip olsa da yüz ifadeleri, beden dili, ağlama ve mırıldanma yoluyla 

sergiledikleri duygusal ipuçları büyük ölçüde farklı olmaktadır. Bazı çocuklar 

nadiren ağlamakta ve çabuk sakinleĢmektedir. Bazı çocuklar oldukça tepkisel olup 

kolayca ağlarlar ve sakinleĢmek için çok çaba harcarlar. Çocukların ne kadar tepkisel 

oldukları ve ne kadar kolay sakinleĢtikleri onların mizaçlarıyla, yani bir çocuğun 

kiĢiliğinin temelini oluĢturan bireysel farklılıklarla iliĢkilidir (Eisenberg ve ark., 

2009). Farkında olalım ya da olmayalım, bir çocuğun mizacı ve kiĢiliği tepki verme 

Ģeklini etkileyebilmektedir. Çocuk ile hayatındaki kilit yetiĢkinler (ebeveynler veya 

bakıcılar) arasındaki uyum, uyum iyiliği açısından düĢünülebilir (Rothbart ve ark., 

2006). Bakım verme tarzlarını bebeklerinin mizacına ve kiĢiliğine uyacak Ģekilde 

ayarlayan yetiĢkinler, çocuklara güvenebilecekleri bir mesaj göndererek güçlü bir 

uyum iyiliği geliĢtirir. Bu iliĢki çocukların kendilerini güvende hissetmelerine 

yardımcı olur. Çocuklar iki ila üç yaĢına kadar hayatlarındaki önemli kiĢiler için 

beklentiler geliĢtirirler (Ainsworth ve ark., 1978; Bowlby, 1998). Çocuklar, 
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yaĢamlarındaki yetiĢkinlerin sürekli olarak sıcaklık ve destekle karĢılık vereceklerini 

öğrenirlerse, onlardan rahatlık arama ve onları rol model olarak görme olasılıkları 

daha yüksektir. Duygu düzenlemenin birincil olarak dıĢsal bir süreçten içsel bir 

sürece kayması, erken bağlanma iliĢkisinin oluĢturduğu temele dayanır. Güvenli bir 

bağlanma iliĢkisi kurulduğunda, küçük çocuklarda güçlü duygu düzenleme 

becerilerinin geliĢimini daha da desteklemek için ebeveynlerin ve bakıcıların 

yapabileceği birçok Ģey vardır. Erken çocukluk yılları, çocukların duygu 

düzenlemesini teĢvik etmek için önemli bir zamandır.  Bu yıllarda duygu düzenleme 

becerileri çocukların beyinlerinde özellikle de prefrontal kortekste hızlı bir Ģekilde 

geliĢmektedir (Couperus ve Nelson, 2006). 

Çocuğun mizacını ve kiĢiliğini, fizyolojik süreçleri (beyin geliĢimi ve 

olgunlaĢması) ve ebeveyn-çocuk bağlanma iliĢkisinin rolünü içeren duygu 

düzenlemenin geliĢimini etkileyen birçok farklı faktör bulunmaktadır (Calkins ve 

Hill, 2007; Thompson ve Meyer, 2007). Bu bağlamda, duygu düzenlemenin geliĢimi 

ile ilgili olduğu için özellikle ebeveyn-bakıcı ve çocuk bağlanma iliĢkisinin erken 

çocukluk yıllarında çocukların duygu düzenlemesine temel oluĢturabildikleri 

düĢünülmektedir. Bebeklikten itibaren olumlu ve sıcak ebeveyn yaklaĢımları 

çocukların daha sonraki akran ve toplumsal iliĢkilerini etkilediğine dair önemli 

bulgulara rastlanılmaktadır (Daniel ve ark., 2015; Eisenberg ve ark., 2015; Knafo ve 

Plomin, 2006). Ebeveyn yaklaĢımlarının çocukların toplumsal kurallara uyma 

konusunda katkıda bulunduğu, kaliteli-olumlu ebeveyn-çocuk iliĢkilerinin çocukların 

empati, sempati ve baĢkalarıyla daha olumlu etkileĢim geliĢtirmelerini etkilediği 

bilinmektedir (Davidov ve Grusec, 2006; Zhou ve ark., 2002). Daha sıcak ve olumlu 

aile ortamında büyüyen bireylerin empati kurabilen, Ģefkatli ve toplum yanlısı 

olmaları daha yüksek bir olasılık olup olumlu aile tutumuna sahip ebeveynleri olan 

çocukların bu tür olumlu sosyal davranıĢları modelledikleri söylenebilir. 

AraĢtırmalar, güçlü duygu düzenleme becerilerine sahip çocukların akranlarıyla 

olumlu iliĢkilere sahip olma olasılığının daha yüksek olduğunu hem kısa hem de 

uzun vadede akademik olarak daha iyi olduklarını gösterdiğinden, duygu düzenleme 

(ve özellikle iç düzenleme yeteneklerinin) geliĢtirilmesi çocuklar için önemli bir 
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kilometre taĢı olarak görülmektedir çünkü duygu düzenleme sonraki dönemlere daha 

kolay geçiĢ yapmalarını büyük oranda sağlamaktadır (Blair ve Diamond, 2008). 

Sağlık çalıĢanı ve erken çocukluk dönemi çalıĢanları, ebeveynler ve bakım 

elemanlarının erken çocukluk döneminde güvenli bir ebeveyn-çocuk bağlanma 

iliĢkisini geliĢtirmek ve çocuklarda duygu düzenleme geliĢimini desteklemek için 

evde yapabilecek örnekler aĢağıda sunulmuĢtur (Tominey ve ark., 2015): 

Çocukla etkin ve kaliteli bir zaman geçirme: Çocuklarla vakit geçirmek, 

konuĢmak, sarılmak, oyun oynamak gibi yüz yüze faaliyetlerde bulunmak anne ve 

babaların çocuklarıyla olan iliĢkilerini güçlendirme yollarından biridir. Birlikte 

geçirilen bu zamanı en iyi Ģekilde değerlendirmek için, cep telefonları, televizyon 

veya diğer dijital cihazlar gibi dikkati dağıtabilecek ve çocukla kurulan bağlantıya 

zarar verebilecek olası dikkat dağıtıcı unsurları ortadan kaldırmak gerekmektedir. 

Ebeveynler çocuğa günlerini, hoĢlandığı ve hoĢlanmadığı Ģeyleri ve çocukları 

hakkında neleri takdir ettiklerini anlatabilir ve çocuklarının hoĢlandığı, hoĢlanmadığı 

ve ilgi duyduğu Ģeyler hakkında da sorular sorabilirler. Kaliteli zaman, alıĢveriĢe 

gitmek ya da akĢam yemeği hazırlamak da dahil olmak üzere günlük iĢlerin bir 

parçası olabilir.  

Çocukların duygusal ipuçlarını öğrenme: Her çocuk duygularını farklı 

Ģekillerde ifade eder. Duygusal ipuçlarına dikkat etmek, ebeveynlerin çocuklarının 

nasıl hissettiğini anlamalarına yardımcı olacak ve çocuklarının ihtiyaçlarını daha iyi 

desteklemelerini sağlayacaktır. Çocuğunuz yüzü üzgün olduğunda nasıl görünüyor? 

Çocuğunuz heyecan ya da öfke gibi duygularını nasıl ifade ediyor? Çocuğunuzun 

duygusal ipuçlarını belirlemek, anne ve babaların çocuğun duygusal hayal 

kırıklıklarını daha iyi tahmin etmelerine ve onları önlemelerine veya etkili bir Ģekilde 

hazırlanmalarına yardımcı olmaktadır.  

Rol model olarak güçlü bir duygu düzenleme rolü edinme: Çocuklara duygu 

düzenleme de dahil olmak üzere yeni beceriler öğretmenin güçlü ve etkili bir yolu, 

hedef davranıĢı modellemekten geçer. Çocuklar güvendikleri kiĢiler tarafından 
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modellenen becerileri gördüklerinde, bu becerileri kendileri tekrarlayabilir ve 

uygulayabilirler (Bandura, 1999). Ebeveynler, güçlü duygu düzenleme becerilerini 

modelleyerek çocuğa ―ne yapılmaması gerektiği” yerine “ne yapılması gerektiği” 

çerçevesini sağlamalıdır. Gün boyunca, ebeveynler kasıtlı olarak yollar göstermek 

için zaman ayırabilir. Neyi neden yaptıklarını ve nasıl duygularını düzenlediklerini 

açıklayabilirler (örneğin, ―bunları yaĢadığımızda üzüldüm, bu nedenle bir Ģey 

söylemeden ve bağırmadan kendimi sakinleĢtirmek için birkaç derin nefes aldım). 

Eylemleri tanımlamak, yalnızca ebeveynlerin duygularını düzenlemek için 

kullandıkları stratejiler konusunda daha bilinçli olmalarına yardımcı olmakla kalmaz, 

aynı zamanda çocukların gelecekte bu seçimleri kendilerinin yapabilmeleri için neyi 

neden yaptıklarını anlamalarına da yardımcı olmaktadır. 

Çocukların duygularını, hislerini tanımlamasına ve ifade etmesine yardımcı 

olacak cümleler kullanma: Çocukların zengin bir duygu sözcük dağarcığı 

geliĢtirmelerine yardımcı olmak ve duyguların ifade edilmesi ve düzenlenmesi ile 

ilgili sözcüklerĠ kullanmalarına önemli katkılar sağlamaktadır. Erken çocukluk 

döneminde, çocukların bildiği ve kullandığı sözcüklerin sayısı katlanarak artmakta 

ve böylelikle çocuklar duygusal deneyimleri hakkında konuĢmak için ihtiyaç 

duydukları sözcüklere sahip olduklarından emin oldukca, hissettiklerini 

tanımlamaları, gerektiğinde yardım istemeleri ve duygularını düzenlemeleri 

kolaylaĢmaktadır. Ebeveynler gün boyunca kendilerini nasıl hissettiklerini 

Açıklayabilir ve çocuklarının duygusal deneyimlerini tanımlayabilir (örneğin, 

“Bugün gerçekten arkadaĢımı ziyaret etmek istedim, ancak bunu 

gerçekleĢtiremediğim için hayal kırıklığına uğradım” veya “Seni görüyorum, kızgın 

veya sinirli hissediyor gibisin. Ġyimisin? Kendini nasıl hissediyorsun?”). Bunların 

dıĢında, çocukların güçlü duygu düzenleme becerileri sergiledikleri görüldüğünde o 

beceriye dikkat çekmek ve çabalarını takdir etmek önemlidir (örneğin, ―Oynamak 

için gerçekten heyecanlı görünüyorsun, ancak sabırla sıra bekliyorsun”). Ebeveyn 

ve çocuğun yaĢadığı duyguları tartıĢmaları, günlük etkileĢimlerine entegre 

etmelerine, çocukların herkesin (hem çocukların hem de yetiĢkinlerin) duyguları 

olduğunu bilmelerine katkı sağlamaktadır. 
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Çocuklara özel duygu düzenleme stratejilerini kazandırma: Ebeveynlerin 

çocuklarına belirli duygu düzenleme stratejilerini kazandırmak için yapabilecekleri 

pek çok Ģey bulnmaktadır. Ebeveynler ilk olarak, kendi duygularıyla ilgili 

deneyimleri hakkında çocuklarıyla kiĢisel hikâyeler paylaĢabilir (örneğin, ―Hayal 

kırıklığına uğradığım bir zamanı hatırlıyorum"). Bu hikâyelerin bir parçası olarak, 

duygularını iyi yönetmeye yardımcı olmak için düĢündüklerini, söylediklerini veya 

yaptıklarını açıklayabilir. Daha sonra, ebeveynler konuĢmalarını bütünleĢtirerek 

farklı duyguları ifade ederken hikâye kitaplarındaki karakterlerin nasıl 

göründüklerine dikkat çeker ya da çocuklara hikâyedeki karakterlerin duygularıyla 

ilgili sorular sorarak hikâye kitaplarını çocuklarla ortak okumalara dönüĢtürebilir. Bu 

aĢamadan sonra, çocuklarla oyun oynayarak, onlara duyguların yoğun yaĢandığı 

anların dıĢında duygu düzenleme ve dürtü kontrolü yapma fırsatı verilmelidir 

(schmitt ve ark., 2015; tominey ve mcclelland, 2011). Duyguların yoğun yaĢandığı 

anların dıĢında duygu düzenleme stratejilerini uygulamak, çocukların duygusal 

olarak zorlayıcı anlarda da bu stratejilere baĢvurma olasılığını artırmaktadır. Son 

olarak, çocuklarla duygularını ifade etmesi ve düzenlemesi için uygun yolları 

tartıĢmak çok önemlidir. Örneğin, anne babalar çocuklarını öfkeli hissettiklerinde ne 

yapmasını isterler? Bir aile üyesine vurmak doğru mu? Hayır. Ayakları yere vurmaya 

ne dersin? Evde duyguları ifade etmenin kuralları nelerdir? Tıpkı diğer ev kuralları 

gibi, kuralların ne olduğunu tartıĢmak, çocukların ve yetiĢkinlerin bunları birlikte 

yapabilmeleri için önemlidir. 

Duygu düzenleme gelişiminin bir süreç olduğunu gerçekleştirme: Herhangi 

bir beceri gibi, duygu düzenlemeyi geliĢtirmek de önemli ölçüde zaman ve uygulama 

gerektirir ve çoğu insan için bu beceriler yaĢam boyunca geliĢmeye devam eder. 

Ebeveynler çocukları için güçlü duygu düzenleme yeteneklerini modellemeye 

çalıĢırken, özellikle yorgun veya stresli olduklarında herkesin duygu düzenlemede 

sorunlar yaĢadığını bilmeleri/anlamaları önemlidir. Ebeveynlerin bu anlarda 

kendilerine ve çocuklarına karĢı anlayıĢlı olmaları ve duygu düzenlemenin 

uygulanması ve geliĢtirilmesi gereken bir beceri olduğu ve herkesin hata 

yapabileceği fikrini pekiĢtirmeleri gerekebilir. 
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Duyguların hayatın ayrılmaz bir parçası olduğu kadar, güvenli ebeveyn-çocuk 

bağlanma iliĢkisi de duygu düzenlemenin geliĢimi için önemlidir.  Ebeveynlerin ve 

bakım elemanlarının, çocukların duygusal deneyimlerini etkili bir Ģekilde yönetmeyi 

öğrenmelerine yardımcı olmak için yapabilecekleri birçok Ģey bulunmaktadır. 

Bunları yaparken, doğumdan yetiĢkinliğe kadar sosyal ve akademik olarak 

çocukların bu becerileri öğrenmelerine ve geliĢtirmelerine katkı sağlayacaklarını 

unutmamaları gerekir. 

1.6.2. Duygu Düzenlemede Öğretmenin Etkisi 

Bir çocuğun hayatının baĢlangıcından itibaren, ebeveynleri onun en önemli 

bakım verenlerdir.  Bununla birlikte, bu ilk aĢamada, ebeveynler kadar diğer insanlar 

da önemli hale gelmektedir. BaĢlangıçta aile tarafından çerçevelenen duygusal ve 

sosyal ağ, erken çocukluk eğitimi boyunca devam etmektedir. Erken çocukluk 

döneminde öğretmen burada özel bir rol oynamakta, çocuğu desteklemekte ve 

izlemektedir (Thümmler ve ark., 2022). Çocuklar öğretmenlerinin kendilerini 

yönlendirmesine ve teĢvik etmesine izin verip zor durumlarda onlardan yardım 

istemektedir. Öğretmenler aĢama aĢama çocukların rahat olmalarına fırsatlar verir ve 

böylece çocukların kendilerini daha güvende hissetmelerine yardımcı olmaktadırlar. 

Sonuç olarak, erken çocukluk öğretmeni çocuk için önemli bir rehber olmaktadır 

(Remsperger Kehm, 2017). Bununla birlikte, ebeveynlerin ve öğretmenlerin 

davranıĢları arasında önemli farklılıklar olmaktadır. Ebeveynler çoğunlukla sezgisel 

olarak etkileĢim kurarken, erken çocukluk öğretmenleri bilgi ve becerilere dayalı 

etkileĢim kurarlar. Bunlar profesyonelce tasarlanmıĢ etkileĢimlerdir. Ayrıca 

öğretmenler iletiĢime dayalı, teĢvik edici ve geliĢimsel olarak destekleyici 

etkileĢimler sunmaktadır. Duygu düzenlemenin geliĢimi ile ilgili olarak öğretmenler, 

çocuklara duygularınI deneyimlenebileceği ve tartıĢılabileceği ortam sağlamalıdır 

(Thümmler ve ark., 2022). Yapılan bir çalıĢmada, öğretmenler okul öncesi dönem 

çocukları ile çocuk merkezli etkinlikler gerçekleĢtirdiklerinde, çocukların sorumluluk 

almaya ve öğrenmeye daha istekli oldukları gözlenmiĢdir (Saft ve Pianta, 2001). 

Öğretmen sınıfta, çocuğun ihtiyaçlarını karĢılamasına yardımcı olmak ve diğer 
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çocuklarla olan çatıĢmalarda da arabulucu rolü üstlenmektedir. Remsperger (2011) 

çocuklar ve öğretmenler arasındaki etkileĢimlerin yalnızca öğretmen tarafından 

belirlenmediğini; öğretmenlerin davranıĢlarında çocukların davranıĢlarının da etkili 

olduğunu, çocukların davranıĢlarının öğretmen çocuk iletiĢimine önemli katkıda 

sağladığını vurgulamıĢtır. Bu bulgular etkileĢim sürecinin karĢılıklılığını 

göstermektedir.  

Ahnert (2007) anaokulunda bir günlük rutin içerisinde öğretmen-çocuk 

etkileĢimini destekleyen faktörleri beĢ grupta ele alarak incelemiĢtir. Bu faktörler Ģu 

Ģekilde sıralanmaktadır: 

 Çocukların ve öğretmenlerin etkileĢimden zevk almaları için öğretmenler, 

çocuklara sıcak, sevgi dolu yaklaĢarak etkileĢim kurmalıdır  

 Öğretmen, temel görevleri arasında yer alan güvenliği sağlamalıdır. 

 Öğretmenler duygu düzenlenmesini destekleyerek stresin azaltılmasına 

yardımcı olmalıdır. 

 Öğretmen-çocuk bağlanmasına katkı sağlamak için belirsizlik durumlarında 

öğretmen çocuklarla birlikte bu durumun üstesinden gelmeye çalıĢmalıdır.  

 Çocuk kendi sınırlarına ulaĢtığında, öğretmen çocuğu tekrar harekete 

geçirebilmek için destek vererek yönlendirmelidir.  

Yukarıda da görüldüğü gibi öğretmenin çocuklarla iletiĢimi ebeveyn-çocuk 

etkileĢimi ile benzerlikler göstermektedir. Öğretmenin çocuğun bakıĢ açısından 

bakabilmesi, etkileĢimlerin karĢılıklı olarak Ģekillendirilmesi, çocuktan gelen 

tepkilerin ve uyarıların öğretmen tarafından doğru Ģekilde algılanması ve bunları 

mesleki deneyimleri aracılığıyla doğru Ģekilde birleĢtirmesi veya yorumlaması; 

çocuklara karĢı gösterdiği davranıĢ veya tepkiyi bunlara göre uygun sınırlarla 

belirlemesi çok önemlidir. Öğretmenler çocukların duygularını düzenleme 

becerilerini geliĢtirmeye çalıĢırken, çok çeĢitli etkinlikler sunan bir yol gösterici ve 

kültürel rehber rolü üstlenmelidir. Duygu düzenleme becerilerini geliĢtirme süreci, 

okula hazır bulunuĢluğun ve daha sonra akademik ve sosyal yeterliliğin en önemli 

boyutlarından biri olarak kabul edilmektedir. Öğretmenlerin bu sürece yardımcı 



 

 

 

36 

olmaları için yaratıcı ve esnek olmaları ve zaman zaman ruh sağlığı uzmanlarından 

destek almaları gerekebilir. Uzmanları, çocukların duygu ifadelerini uygun Ģekilde 

düzenlemelerine yardımcı olmak için öğretmenlerin kullanmaları için stratejiler 

önermiĢlerdir. Bunlar Ģu Ģekilde sıralanmaktadır: 

• Her çocukla sevgi dolu, güvenli bir iliĢki kurmayı öncelik haline getirmelidir. 

• Çocukların kendi duygularını ve baĢkalarının duygularını öğrenmelerine 

yardımcı olmalıdır.  

• Gerçek ve uygun duygu ifadeleri için olumlu model olmalıdır.  

• ÇocuklarI rahatlatmak ve mutlu etmek için olumlu bir sınıf iklimi 

yaratmalıdır.  

• Çocukların duygularını açıkça kabul ederek (o anda iyi düzenlenmiĢ 

olmasalar bile) ve daha büyük düzenlemeler yapabilmek için çocuklarla birlikte 

çalıĢmalıdır.  

• Çocukların dil geliĢimlerine paralel olarak duygu sözcüklerini geliĢtirip 

kullanmalarına yardımcı olmalıdır. 

• Çocukların kendi duygusal tepkilerini nasıl değiĢtireceklerini görmeleri veya 

baĢkalarının kendilerini daha iyi anlamalarını sağlamak için onlarla birlikte daha 

fazla etkinlik yapmalı ve kontrol duygusu kazandırmalıdır. 

• Çocukların dikkatini baĢkalarının duygu ve ihtiyaçlarına yönlendirmelidir. 

• Çocukların, duygularını düzenlemeleri için oyun etkinlikleri hazırlamalı ve 

akran oyunları için daha çok ortam ve fırsat yaratmalıdır. 

• Ġnsanların duygularını düzenlemeye baĢlamak için çocukları yakın arkadaĢlık 

kurmaları için teĢvik etmelidir.  

• Çocukların duygularını oyun, sanat, yazı, hareket ve medya aracılığıyla ifade 

etmelerine olanak sağlayan daha fazla etkinlik sunmalıdır (Hyson, 2004). 

1.7. Yoga ve Duygu Düzenleme ĠliĢkisi  

Duygu düzenlemeyi anlamak ve bireylerin duygularını daha iyi 

düzenlemelerine yardımcı olacak yolları keĢfetmek, psikoloji alanında her zaman 
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önemli bir ilgi alanı olmuĢtur. BaĢarılı bir duygu düzenlemeye sahip olmanın bireyin 

yaĢamında sosyal-duygusal, fiziksel ve ruhsal olarak daha iyi bir yaĢam ve yaĢlılık 

geçirmesinde etkili olduğu düĢünülmektedir. Diğer taraftanda, bireyin duygu 

düzenleme becerilerindeki eksikler ruhsal bozuklukların geliĢmesinde önemli rol 

oynamaktadır (Kanske ve ark., 2012; Kubzansky ve ark., 2011; McRae ve ark., 2012; 

Menezes ve ark., 2015; Suri ve Gross, 2012). Bireyin yaĢadığı ana odaklanması ve 

farkındalığının peĢinden koĢması, duyguların vücut üzerindeki etkisini fark etmesi 

öğrenmesi sürecinde faydalı olmakta, bu da duygusal düzenleme dahil olmak üzere 

öz-düzenlemeyi kolaylaĢtırmaktadır (Gard ve ark., 2014).  

Fiziksel aktivite ve zihinsel sağlık yakından bağlantılıdır. Fiziksel aktivitenin 

zihinsel sağlık, biliĢsel iĢlevler, refah ve yaĢam kalitesi üzerinde önemli etkisi olduğu 

bilinmektedir (WHO, 2020). Öte yandan, ruhsal olarak sağlıklı olmada ve duygusal 

sorunlardan uzak olmada bireyin günlük yaĢamda daha fazla dikkatli olmasını 

gerektirmektedir (Aldao, 2013;  Aldao ve ark., 2014; Aldao ve ark., 2010; DeSteno 

ve ark., 2013; Gross, 2015a). Bu nedenle, ruhsal olarak sağlıklı olmada ve duygu 

düzenleme becerilerini geliĢtirmede yoga gibi farkındalık temelli uygulamaların 

önemli bir role ve etkiye sahip olduğu varsayılmaktadır. Yapılan çalıĢma bulguları 

yoganın bundan daha fazlasını sağlayabileceğini, olumlu ve daha iĢlevsel bir ruh 

sağlığına katkıda bulunabileceğini, duygu düzenleme becerilerini geliĢtirmek veya 

iyileĢtirmek için bir araç olabileceğini vurgulamaktadır (Hagen ve Nayar, 2014; 

Kobylinska ve ark., 2018; Menezes ve ark., 2015). Öncelikle, ruhsal olarak 

farkındalık (ki yoga uygulamalarının bir parçasıdır) farkındalık temelli stres azaltma 

eğitimleri ile geliĢtirilmekte ve duygu düzenleme becerilerinin iyileĢtirilmesi, 

geliĢtirilmesi veya uygun Ģekilde kullanılmasında bu eğitimlerin etkili olduğu 

görülmektedir (Goldin ve Gross, 2010). Sosyal anksiyete bozukluğu olan hastalarla 

yapılan farkındalık çalıĢmalarının, olumsuz duyguları, sosyal kaygıyı ve depresyon 

semptomlarının Ģiddetini azalttığı, bireyin yaĢam kalitesini artırmada aerobik 

egzersizlerine göre daha etkili olduğu bulunmuĢtur (Brown ve Ryan, 2003; Carmody 

ve Baer, 2008; Goldin ve ark., 2016; Goldin ve ark., 2013; Grossman ve ark., 2004; 

Krygier ve ark., 2013; Ramel ve ark., 2004). Menezes ve arkadaĢları (2015)‘nın 

yaptıkları farkındalık temelli yoga ve duygu düzenleme bağlantılı araĢtırmaları 
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inceledikleri çalıĢmalarında; yoganın sağlıklı ve çeĢitli bozukluklar, fiziksel, ruhsal 

hastalıklara sahip bireylerde özellikle ruhsal ve duygusal olarak daha sağlıklı olmada 

etkili olduğunu, önemli iyileĢmeler ve ilerlemeler sağladığını göstermektedir. 

Yapılan baĢka bir çalıĢmada, yoganın bireylerin duygularını dıĢa vurmaya olanak 

sağladığı ve psikolojik esnekliği arttırdığı ortaya çıkarmıĢtır (Dick ve ark., 2014). 

Birçok farklı alanda yapılan çalıĢmalarda yoganın önemli bir role sahip olduğu 

görülmektedir. Govindaraj ve arkadaĢlarının (2016) yaptıkları bir çalıĢmada yoganın 

egzersizden daha çok etkili ve faydalı olduğu ortaya konulmuĢtur. Yoga yalnızca 

zihinsel sağlığı değil, aynı zamanda kardiyovasküler, üreme, kas-iskelet, endokrin 

gibi sistemler dâhil olmak üzere genel sağlık üzerinde de olumlu etkiler 

yaratmaktadır. Yoganın yalnızca bir fiziksel etkinlik değil, vücut ve beynin uyumlu 

bir Ģekilde çalıĢmasını sağlayan bir etkinliktir.  

YapılmıĢ araĢtırmalar da görüldüğü gibi, yoganın öz-düzenleme, öz saygı, öz 

farkındalık ve iyi olma kalitesini artırma ve kaygı, depresyon, stres, öfke gibi 

olumsuz yaĢantıları azaltmada, solunum alerjileri, anksiyete, diyabet, koroner kalp 

hastalıkları ve engellilerin rehabilitasyonunda etkileri olduğunu ortaya çıkarmıĢtır. 

Yoganın iyileĢtirici faydaları göz önünde bulundurulduğunda, yogayı günlük 

yaĢamın önemli bir bileĢeni olarak dahil etmenin gerekli olduğu görülmektedir. Bu 

kapsamda yoganın erken çocukluktan itibaren günlük yaĢamın ve sınıf etkinliklerinin 

bir parçası haline getirilmesi duygu düzenlemeye önemli katkılar sağlayabilecektir.  

Bu nedenle çocukların, geliĢimlerini ve uyumlarını doğrudan veya dolaylı olarak 

etkileyen stres ve olumsuz durumlarla baĢa çıkmak için duygu düzenleme 

yapmalarında yoga uygulamalarının (örneğin yaĢlarına uygun yoga duruĢları ve nefes 

teknikleri) etkili olacağı düĢünülmektedir.  

1.8. AraĢtırma Özetleri 

Yurt içi ve yurt dıĢında yoga ve duygu düzenleme alanında yapılmıĢ 

araĢtırmalar tarih sırasına göre aĢağıda verilmiĢtir. 
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1.8.1. Yurt Ġçinde Yoga ve Duygu Düzenleme ile Ġlgili AraĢtırmalar 

Türkiye‘de erken çocuklukta yoga üzerine yapılan az sayıda çalıĢmaya 

rastlanılmaktadır. Ülkemizde yapılan bu çalıĢmalar aĢağıda tarih sırasına göre 

sunulmuĢtur. 

Fındık Tanrıbuyurdu (2012) tarafından okul öncesi öz düzenleme ölçeğinin 

geçerlik ve güvenirlik çalıĢması yapılmıĢtır. AraĢtırmacı çalıĢmasını ankara merkez 

ilçelerinde tabakalı örnekleme modeli ile 48-72 aylık 233 çocuklarla yürütmüĢtür. 

AraĢtırma verileri araĢtırmacı tarafından her çocukla birebir uygulanarak elde edilmiĢ 

ve ayrıca uygulayıcı güvenirliğinin sağlanması amacıyla bir uzman tarafından eĢ 

zamanlı olarak puanlanmıĢtır. Analiz sonuçları incelendiğinde ölçek iki faktörlü yapı 

sergilemiĢ ve ölçeğin toplam güvenirlik katsayısı .83 olarak belirlenmiĢtir. 

AraĢtırmanın bağımsız değiĢkenleri ve öz düzenleme düzeyleri arasındaki analizlere 

göre çocukların yaĢları ile öz düzenleme düzeyleri arasında doğru orantılı bir atıĢ 

görülmüĢtür. Çocukların devam ettikleri kurum türü, cinsiyet, doğum sırası ve anne 

baba yaĢı arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır. AraĢtırma bulguları Okul Öncesi 

Öz Düzenleme Ölçeği Türkiye'deki çocukların öz düzenleme becerilerinin 

değerlendirilmesi için geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğunu göstermiĢtir. 

ġahin ve Arı (2016) araĢtırmalarında altı yaĢ çocuklarının duygu düzenleme 

becerileri ile yürütücü iĢlevleri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. AraĢtırma iliĢkisel 

tarama modelinde yapılmıĢtır. AraĢtırmanın çalıĢma grubunu toplam 137 çocuk (70 

kız 67 erkek) oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın ölçümleri Nesne Seçiminde Esneklik 

Görevi ve Okul Öncesi Öz Düzenleme ölçekleri ile yapılmıĢtır. AraĢtırma sonuçları 

incelendiğinde, duygu düzenleme becerileri ile yürütücü iĢlevlerin "biliĢsel esneklik" 

alt boyutu arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki bulunurken, "soyutlama 

becerileri" alt boyutu arasında anlamlı düzeyde bir iliĢki olmadığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Arı ve Yaban (2016) yaptıkları araĢtırmasında, dört-altı yaĢ grubundaki 

çocukların sosyal davranıĢları üzerinde duygu düzenleme becerileri ve mizaç 
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özelliklerinin rolünü ortaya koymayı amaçlamıĢlardır. AraĢtırmanın çalıĢma grubunu 

238 çocuk, anneleri ve öğretmenleri oluĢturmuĢtur. ÇalıĢmanın verileri ―Çocuklar 

için Kısa Mizaç Ölçeği, Çocukların Duygularını Değerlendirme Ölçeği ve Okul 

Öncesi Sosyal DavranıĢ Ölçeği-Öğretmen Formu‖ ölçekleri ile annelerden ve 

öğretmenlerden elde edilmiĢtir. AraĢtırma sonuçlarına bakıldığında, sosyal 

davranıĢlar cinsiyete göre farklılık göstermemiĢ, dört yaĢındaki çocukların beĢ-altı 

yaĢındaki çocuklara göre daha az olumsuz davranıĢlar gösterdikleri belirlenmiĢtir. 

Olumlu sosyal davranıĢlar ve saldırganlık ile duygu düzenleme becerileri arasında 

anlamlı iliĢki bulunmuĢtur. Daha az olumlu sosyal davranıĢ sergilemede tepkisel olan 

çocukların duygu düzenleme becerilerinin yetersiz oldukları görülmüĢtür.  

Bozkurt Yükçü ve Demircioğlu (2017) araĢtırmalarını çeĢitli değiĢkenler 

açısından okul öncesi dönem çocuklarınının duygu düzenleme becerilerini Betimsel 

araĢtırma yöntemlerinden kesitsel tarama modeli ile incelemek amacıyla 

yapmıĢlardır. AraĢtırmanın katılımcıları bağımsız anaokullarına devam eden dört-altı 

yaĢ arası 240 çocuk ve ebeveynden oluĢmaktadır. AraĢtırmanın verileri Genel Bilgi 

Formu ve Duygu Düzenleme Ölçeği kullanılmıĢtır. AraĢtırma bulguları 

incelendiğinde; annenin yaĢı, eğitim düzeyi ve ailenin aylık gelirinin çocukların 

duygu düzenleme becerileri üzerinde etkili olduğu ancak çocuğun cinsiyeti, yaĢı, 

anne çalıĢma durumu, kardeĢ sayısı, babanın yaĢı ve babanın eğitim durumuna göre 

farklılık göstermediğini göstermiĢtir.  

Güzel ve Baysal (2017) yoga etkinlikleri yaparak edinilebilecekleri 

kazanımlara ilaveten akademik becerilerine katkı sağlamak ve eğitim müüfreadtına 

yogayı dahil etme yönünde öneri sunmak amacıyla yapmıĢlardır. AraĢtırma verileri 

nitel araĢtırma yöntemlerinden görüĢme, gözlem ve doküman analizi yoluyla 

toplanılmıĢtır.  AraĢtırmanın çalıĢma grubunA 14-18 yaĢ grubunda olan 41 kız 

öğrenci dahil edilmiĢtir. Katılımcılara nefes, ısınma, gevĢeme, asanalar ve tekrar 

gevĢeme egzersizlerinden oluĢan yoga etkinlikleri uygulanmıĢtır. Katılımcılara bu 

etkinlikler araĢtırmacı tarafından 10 kiĢilik gruplar halinde, 12 hafta, haftada 2 gün, 

günde 1 saatten fazla sürede uygulanmıĢtır. Nvivo 10 for Windows programı 

aracılığıyla veriler analiz edilmiĢtir. Ana temalar ders dıĢı eğitim (psikolojik 
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kazanımlar ―odaklanma, konsantrasyon, rahatlama, özgüven, motivasyon, stres atma, 

mutluluk ve olumlu düĢünme‖, fizyolojik kazanımlar ―motorsal yeti geliĢimi ve 

fiziksel sağlık‖, farkındalık kazanımları önyargı ve öz-farkındalık) ve ders dıĢı eğitim 

önerisi olarak yoganın kazanımları (kendine zaman ayırma, merak, keĢfetme, hayal 

etme, eğlence ve akademik baĢarı) Ģeklinde alt temalar oluĢtulmuĢtur. Ders dıĢı 

eğitim ve ders dıĢı eğitim önerisi çalıĢmaları olarak tüm temalarda yoga uygulamaları 

yapmanın katılımcılarda fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve bedensel olarak 

rahatlattığı, farkındalık kazanımlarını artırdığı, katılımıcıların üzerindeki stres 

etkisini azalttığı tespit edilmiĢtir. Bu sonuçlar bireyin yapacağı iĢe karĢı duyduğu 

motivasyonu arttıracağı ve ana odaklanmasını sağlayarak uzun süreli dikkat üzerine 

olumlu etki yapacağı ve dolayısıyla akademik becerilerinde baĢarıyı artıracağı 

söylenebilir. Ayrıca bireylerde bedensel ve ruhsal olarak gösterdiği bu geliĢimle 

özgüven ve fiziksel olarak daha sağlıklı olabileceği söylenebilir.  

Uyar ve arkadaĢları (2018) yaptıkları araĢtırmada, okul öncesi dönem çocuğa 

sahip annelerin duygu sosyalleĢtirme davranıĢları ile çocuklarının duygu düzenleme 

ve duyguları anlama becerileri arasındaki iliĢkiyi incelemek amaçlanmıĢtır.  

AraĢtırma korelasyon türü iliĢkisel tarama modelinde planlanmıĢtır. AraĢtırmaya alt, 

üst ve orta gelir düzeyine sahip 90 anne ile üç-altı yaĢ arasındaki çocukları dahil 

edilmiĢtir. AraĢtırma veri toplama araçları olarak Duygu Düzenleme Ölçeği, 

Çocukların Olumsuz Duyguları ile BaĢ Etme Ölçeği ve Wally Duygular Testi 

kullanılmıĢtır. AraĢtırma sonuçları, okul öncesi dönem çocuklarının duygu 

sosyalleĢtirme davranıĢlarında annelerin önemli bir yordayıcı olduğunu ortaya 

çıkarmıĢtır. Çocukların duygu düzenleme davranıĢlarında annelerin katı 

cezalandırma ve problem odaklı çözüm tepkilerinin manidar yordayıcısı olduğu 

belirlenmiĢtir.  

Önoğlu Yıldırım (2019) öz düzenleme becerilerine bilinçli farkındalık temelli 

yoga müdahale programının etkisini incelediği deneysel çalıĢmada; araĢtırmanın 

çalıĢma grubunu 24'ü deney ve 21‘i kontrol erken çocukluk dönemi çocukları 

oluĢturmuĢtur. Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada iki gün yoga eğitimi 

uygulanmıĢtır. Çocukların öz düzenleme yeteneklerini kapsamlı bir Ģekilde anlamak 
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için anneler, öğretmenler ve çocukların kendilerinden ön test ve son test olarak 

toplanmıĢtır. Veriler annelerden Çocuk DavranıĢ Anketi, Çocuklukta Yönetici 

ĠĢlevsellik Envanteri, öğretmenlerden Çocuk DavranıĢı Derecelendirme Ölçeği 

Çocuklukta Yönetici ĠĢlevsellik Envanteri ile toplanmıĢtır. Çocuklardan ise Boyut 

DeğiĢtirerek Kart EĢleme Görevi, Gündüz ve Gece Görevi, Balon Görevi, Heykel 

Görevi, BaĢ-Ayak-Diz-Omuzlar Görevi, Mischel'in Tatmin Gecikmesi Görevi ve 

program sonrası yoga grubundaki her çocuğa yoga derslerini sevip sevmedikleri 

sorulmuĢtur. AraĢtırma sonunda esneklik, iĢleyen bellek, hazzı erteleme, motor 

kontrol, müdahala etme bcerisini kontrol ve iĢleyen bellek gibi öz düzenleme gibi 

önemli görev becerilerini ölçen bir batarya araĢtırmacı tarafından oluĢturularak 

ölçülmüĢtür. Çocuk ölçümleri sonuçlarında deney grubunun iĢleyen bellek 

düzeylerinde anlamlı oranda kontrol grbundan daha yüksek olduğu, diğer alanlarda 

iki grup arasında herhangi bir farklılık olmadığını ortaya koymuĢtur. Öğretmen 

değerlendirmeleri iki grup arasında bir farklılık olmadığını gösterirken, anne 

değerlendirmeleri ise çocuklarıda olumlu duygulanım anlamında deney grubundaki 

çocukların daha iyi olduğunu ortaya koymuĢtur. 

Cantekin ve Gültekin Akduman (2020) okul öncesi dönem çocuklarının 

duyguları yönetme ve bakıĢ açısı alma becerilerine duyguları yönetme becerileri 

eğitim programının etkisini incelemek amacıyla yaptıkları çalıĢma deneysel desende 

yürütülmüĢ ve araĢtırmanın çalıĢma grubuna 40 çocuk (20 deney, 20 kontrol) dâhil 

edilmiĢtir. AraĢtırmanın verileri genel bilgi formu, Çocuklar için BakıĢ Açısı Alma 

Testi, Okul Öncesi Sosyal Beceri Değerlendirme Ölçeğinin duyguları yönetme 

becerileri alt ölçeği ile toplanmıĢtır. Deney grubuna duyguları yönetme becerileri 

eğitim programı 12 hafta boyunca haftada iki gün toplam 24 oturum Ģeklinde 

uygulanmıĢtır. AraĢtırma bulguları incelendiğinde, uygulanan programın deney 

grubu çocuklarının bakıĢ alma ve duyguları yönetme becerileri üzerinde kalıcı bir 

etkiye sahip olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Kuru (2020) ĠçiĢleri Bakanlığı Göç Ġdaresi Genel Müdürlüğü Uluslararası 

Koruma Dairesi BaĢkanlığına bağlı bir mülteci kampında yaĢayan erken çocukluk 

dönemindeki 38 deney, 38 kontrol grubundaki çocuğun psikolojik sağlamlık, sosyal 
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beceri ve benlik saygılarına kahkaha yogası programının etkisini incelemek amacıyla 

randomize deneysel desende yapılmıĢtır. ÇalıĢmada veri toplama araçları olarak 

―State Benlik Saygısı Ölçeği‖, ―Erken Çocuklukta Sosyal Beceri Ölçeği‖ ve ―Çocuk 

ve Gençlerde Psikolojik Sağlamlık Ölçeği-Revizyon‖ deney ve kontrol grubu 

çocuklarına öntest ve sontest olarak uygulanmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçları 

incelendiğinde; deney ve kontrol grubunun öntest ve sontest puanlarının birbirinden 

anlamlı derecede farklılık gösterdiği saptanmıĢ ve uygulanan kahkaha yogası 

etkinliklerinin mülteci çocukların sosyal becerilerini geliĢtirmede, benlik saygısını 

artırmada ve psikolojik olarak sağlam bir ruh sağlığına sahip olma ve kazandırmada 

etkili olduğunu göstermiĢtir.   

Acar (2021) duygu tanıma, duygu ifade etme ve duygu düzenleme stratejilerini 

ölçmek amacıyla yaptıkları araĢtırma genel tarama modeli ile yürütülmüĢ, çalıĢmaya 

MEB‘e bağlı bağımsız anaokullarına devam eden 106 çocuk dâhil edilmiĢtir. 

ÇalıĢma kapsamında geliĢtirilen ve geçerlilik-güvenirlik çalıĢmaları yapılan Okul 

Öncesi Dönem Çocukları Ġçin Duygu Düzenleme Becerileri Ölçeği veri toplama 

aracı olarak kullanılmıĢtır. Yapılan tüm analizler Okul Öncesi Dönem Çocukları için 

Duygu Düzenleme Becerileri Ölçeği‘ nin geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğu 

belirlenmiĢtir. 

Yılmaz ve Zembat (2021) yapmıĢ oldukları çalıĢmada okul öncesi dönem 

çocuklarının duygu düzenleme becerilerini ölçmek amacıyla ölçme aracı 

geliĢtirmiĢlerdir. AraĢtırma nicel araĢtırma yöntemlerinden betimsel tarama 

modelinde tasarlanmıĢ olup 48-72 aylık 294 okul öncesi dönemi çocukları 

araĢtımanın çalıĢma grubu oluĢturmuĢtur. AraĢtırmada KiĢisel Bilgi Formu, 

geliĢtirilmiĢ olan ölçeme aracının ölçüt geçerliğini test etmek amacıyla Duygu 

Düzenleme Ölçeği kullanılmıĢtır. GeliĢtirilen ölçeğin kapsam geçerlik oranı 0.67 ile 

ölçüt geçerliği sağladığı görülmüĢtür. Ayrıca ölçeğin test-tekrar test puanları 

puanlayıcılar arasındaki uyum gücünü sağladığı ve yüksek düzeyde anlamlı ve 

pozitif yönde bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir.  
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Ertek Babaç ve arkadaĢları (2021) yoganın ses eğitimi alan öğrencilerin 

performanslarında etkili olup olmadığını araĢtırmak amacıyla yaptıkları çalıĢmada ön 

test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanılmıĢtır. ÇalıĢma grubu bir 

üniversitenin müzik eğitimi bölümünde eğitim gören birinci sınıfta ses eğitimi dersi 

alan seçkisiz atama yöntemi ile belirlenen 9 öğrenci deney 9 öğrenci kontrol grubunu 

oluĢturmuĢtur.  AraĢtırma verileri, Ertek Babaç ve Dalkıran (2019) tarafından 

geliĢtirilen ―Bireysel Ses Eğitimi Performans Ölçeği‖ aracılığıyla toplanmıĢtır. Yoga 

uygulamaları Hatha Yoga duruĢ, nefes ve meditasyon pratikleri olarak deney 

grubuna haftada bir gün bir-bir buçuk saat on hafta boyunca uygulanmıĢtır. Kontrol 

grubu öğrencilerine herhangi bir pratik yapılmamıĢtır. Deney ve kontrol grubu 

öğrencilerinin ses değiĢimleri eĢgüdümlü olarak ölçülmüĢtür. AraĢtırmanın 

sonuçlarına bakıldığında; deney ve kontrol grubu karĢılaĢtırıldığında yoganın, ses 

eğitimi alan öğrencilerin performans becerilerini desteklediği ve artırdığı sonucunu 

ortaya koymuĢtur. 

Vardi ve Demiriz (2021) betimsel ve korelasyonel desende, erken çocukluk 

kurumlarına devam eden 60-72 aylık duygu ve davranıĢsal öz düzenleme becerileri 

arasındaki iliĢkinin incelenmesi amacıyla araĢtırmayı yürütmüĢlerdir. AraĢtırmaya 

Malatya ili merkez ilçelerinde MEB‘e bağlı devlet anasınıfı ve bağımsız 

anaokullarına devam eden 428 çocuk katılmıĢtır. AraĢtırma verileri ―KiĢisel Bilgi 

Formu‖, ―Çocuk DavranıĢ Değerlendirme ve Duygu Düzenleme Ölçeği kullanılarak 

toplanmıĢtır. AraĢtırma bulguları sonucunda; duygu dzüenleme ve davranıĢsal öz 

düzenleme becerileri arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, çocukların 

duygu düzenleme ve davranıĢsal öz düzenleme becerilerinin anne öğrenim düzeyi ve 

çocuğun okula devam süresine göre istatiksel açıdan anlamlı bir farklılık gösterdiği 

saptanmıĢtır.  

Tatlı Harmancı (2021) karma yöntem kullanarak yapmıĢ olduğu deneysel 

çalıĢmasında, çocuk evlerinde kalan çocukların duygu düzenleme becerilerine 

duygusal okuryazarlık eğitim programının (DOEP) etkisini incelemek amaçlanmıĢtır. 

AraĢtırma bulguları Çocuklar Ġçin Duygu Düzenleme Ölçeği- Çocuk Formu ve 

Çocuklar Ġçin Duygu Düzenleme Ölçeği- YetiĢkin Formu aracılığı ile nitel veriler ise 
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odak grup görüĢmeleri, araĢtırmacı ve çocukların tuttukları günlükler ile DOEP 

çalıĢma kâğıtları ile toplanılmıĢtır. AraĢtırmanın çalıĢma grubunu Çocuk Evlerinde 

kalan 8-11 yaĢındaki 22 çocuk (10 deney 10 ve 12 kontrol) oluĢturmuĢtur.  

AraĢtırmada deney grubuna 12 hafta boyunca ―Duygusal Okuryazarlık Eğitim 

Programı‖ uygulanmıĢtır. AraĢtırma sonuçları incelendiğinde; uygulanan eğitim 

programının çocukların korku, üzüntü, öfke ve heyecan duygularını düzenleme ve 

yaĢadıkları bu duygu yoğunluklarını azaltmada etkili ve kalıcı olduğu saptanmıĢtır. 

Ayrıca çocukların korku, öfke ve üzüntü duygularını düzenlemede duygu düzenleme 

stratejilerine baĢvurmalarında önemli bir destek sunduğu belirlenirken, heyecan 

duygusunu düzenlemede duygu düzenleme stratejilerini daha az kullandıkları tespit 

edilmiĢtir. 

Mete (2021) yoga egzersizlerinin ve hatırlatıcı bilekliğin görme engelli 

çocukların postürel farkındalık, öz saygı ve postür üzerine etkisini incelemek 

amacıyla yapmıĢtır. ÇalıĢma görme engelliler okuluna devam ilkokul düzeyindeki 20 

çocuk ile yürütülmüĢ ve çocukların 10‘u deney 10‘u kontrol grubunda yer almıĢtır. 

Yoga egzersizleri boyunca, sekiz hafta ise hatırlatıcı bileklik takma uygulaması 

sürmüĢtür. Veriler, New York Postür Analizi, Coopersmith Özsaygı Envanteri 

Postural Farkındalığı Değerlendirme Formu ile toplanılmıĢtır. ÇalıĢmanın 

sonuçlarına bakıldığında; hatırlatıcı bileklik ve yoga egzersizlerinin öğrencilerin öz 

saygı, postürel duruĢ ve postür düzeylerinde ön test ve son test verileri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur.  

Özgün ve arkadaĢları (2021) yoganın çocukların biliĢsel iĢlevlerine etkisini 

incelemek amacıyla öntest-sontest yarı-deneysel desenle yaptıkları çalıĢmaya dört-

beĢ yaĢındaki 10 çocuk deney, 18 çocuk kontrol grubuna dahil edilmiĢtir.  Deney 

grubuna dâhil edilen çocuklara 12 hafta boyunca haftada bir gün bir saat yoga eğitimi 

verilmiĢtir. Kontrol grubuna ise herhangi bir müdahalede bulunulmamıĢtır. Her iki 

gruba BiliĢsel ĠĢlevlerin Uygulanması Ölçeği ve Genel Bilgi Formu uygulanmıĢtır. 

Yoga eğitimi alan deney grubundaki çocukların öntest sontest BiliĢsel ĠĢlevler 

toplam puan ortalamaları ile Görevler alt boyut puan ortalamaları arasında anlamlı 

fark bulunurken, kontrol grubuna dahil edilen çocuklarda anlamlı bir fark 
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bulunmamıĢtır. Ġstatistiksel olarak deney ve kontrol grubundaki çocukların bakıĢ 

açısı alma, sözel planlama ve iĢitsel bellek alt boyut puanlarınının son test puan 

ortalamalarına göre anlamlı bir farklılaĢma olmadığı görülürken, kısa süreli iĢitsel 

bellek yeniden hatırlama, sınıflandırma, örüntü tamamlama ve kısa süreli görsel 

bellek alt boyutları ile biliĢsel iĢlevler toplam puanları arasında anlamlı farklılaĢma 

olduğu görülmüĢtür.  

Ġlhan Ildız (2022) yaptığı araĢtırmasında 60-72 aylık çocukların geliĢtirmiĢ 

oldukları bağlanma stilllerine göre geliĢtirmiĢ oldukları duygu düzenleme 

becerilerine ve öğretmenleriyle geliĢtirmiĢ oldukları güven temelli iliĢkilerin üzerine 

Duygu Düzenleme Destek Programının etkisini incelemek amacıyla yapmıĢ olduğu 

araĢtırmasını yarı deneysel desen ile 100 çocuk (50 çocuk deney grubu, 50 çocuk 

kontrol grubu) ile gerçekleĢtirmiĢtir. AraĢtırmanının ölçme araçları olarak kiĢisel 

bilgi formu, öğretmenlerin çocukları değerlendirmeleri amacıyla Çocuğun Güven 

Temelli DavranıĢları ve Duygu Düzenlemesi Derecelendirme Ölçeği Öğretmen 

Formu, bağlanma stillerini belirlemek amacıyla "TamamlanmamıĢ Oyuncak Bebek 

Ailesi Hikâyeleri Ölçeği" program öncesi ve sonrası uygulanmıĢtır. 60-72 Aylık 

Çocuklara Yönelik Duygu Düzenleme Destek Programı dokuz hafta boyunca 

uygulanmıĢtır.  AraĢtırma sonuçları incelendiğinde, güvenli ve kaçınmalı bağlanma 

stiline sahip çocukların duygu düzenleme becerilerinde ileri düzeyde anlamlı ve 

pozitif farklılık belirlenirken, negatif bağlanma stiline sahip çocukların ise duygu 

düzenleme becerilerinde anlamlı bir farklılık meydana gelmemiĢtir. Güvenli 

bağlanma stiline sahip çocukların öğretmenleriyle olan güven temelli iliĢkilerinde 

ileri düzeyde anlamlı ve pozitif bir farklılık olurken, kaçınmalı ve negatif bağlanma 

stiline sahip çocuklarda öğretmenleriyle olan güven temelli iliĢkilerinde anlamlı bir 

farklılık saptanmamıĢtır. 

Kara ve Dikici Sığırtmaç (2022) yaptıkları araĢtırmada okul öncesi dönem 

çocuklarının ebeveyn ve öğretmenlerin duygu düzenleme becerileri ve öğretmenlerin 

sınıf yönetimi becerileri ve problem davranıĢları ve duygu düzenleme becerileri 

arasındaki iliĢkiyi incelenmek amaçlanmıĢtır. AraĢtırma iliĢkisel tarama modelinde 

yapılmıĢ ve örneklemini okul öncesi eğitim kurumlarında çalıĢan 142 okul öncesi 
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öğretmeni ile 618 ebeveyn ve 687 çocuk oluĢturmuĢtur. Ölçme araçları olarak kiĢisel 

bilgi formu, Çocuk Duygu Düzenleme Ölçeği, BiliĢsel Duygu Düzenleme Ölçeği, 

Problem DavranıĢ Ölçeği ve Sınıf Yönetimi Beceri Düzeyi Ölçeği kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmadan elde edilen bulgulara göre öğretmenlerin sınıf yönetimi ile biliĢsel 

duygu düzenlemeleri arasında pozitif yönlü bir iliĢki olduğu, sınıf becerileri biliĢsel 

duygu düzenlemeyi yordadğı belirlenmiĢtir. Ayrıca çocukların problem davranıĢları 

ile ebeveynlerin biliĢsel duygu düzenleme becerileri arasında iliĢki olduğu 

saptanmıĢtır. Çocukların problem davranıĢları ile duygu düzenleme becerileri 

arasında iliĢki tespit edilmiĢ ve duygu düzenleme becerilerinin problem davranıĢları 

yordadığı bulunmuĢtur. 

ġepitci SarıbaĢ (2022) karma desenlerden sıralı açıklayıcı tasarımla çocuk 

evleri sitesinde kalan dört-altı yaĢ çocuklarının duygu düzenleme becerileri, kaygı 

düzeyleri ve akran iliĢkileri üzerine Duygu Düzenleme Eğitim Programının etkisinin 

incelenmesini amaçlamıĢtır. AraĢtırmanın katılımcılarını Sevgi Çocuk Evleri 

Sitesindeki kurumun çocuk geliĢimci uzmanı, 8 bakıcı anne ve kurumda yaĢayan 

dört-altı yaĢları arasında olan toplam 23 çocuk (deney grubu için 13, kontrol grubu 

için 10 çocuk) oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın veri toplama araçları olarak "Genel Bilgi 

Formu", "Okul Öncesi Çocuklarda Kaygı Ölçeği (Öğretmen Formu)", "Duygu 

Düzenleme Ölçeği", "Çocuklar Ġçin EtkileĢim Dereceleme Ölçeği", "Duygu 

Düzenleme Eğitim Programına ĠliĢkin Çocuk GeliĢimi Uzmanı ve Bakıcı Anne 

GörüĢme Formu" kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın nicel bulguları sonuçlarında, 

uygulanan eğitim programının çocukların akran iliĢkilerini, duygu düzenleme 

becerilerini geliĢtirdiği ve kaygı düzeylerini azalttığı saptanmıĢtır. Nitel bulgulara 

bakıldığında da uygulanan programın çocukların, kurumun çocuk geliĢimi uzmanı ve 

anneler üzerinde de etkili olduğu, çocukların kaygı düzeylerini azalttığı, akran 

iliĢkilerini güçlendirdiği ve duygu düzenleme becerilerini geliĢtirdiğini 

belirtmiĢlerdir.  

Sonuç olarak, ilgili alan yazın incelendiğinde yurt içinde yoga ve duygu 

düzenleme bağlantılı yapılan çalıĢmaların özetleri incelenerek ġekil 1.1‘de sunularak 

açıklanmıĢtır. ġekil 1.1.‘de de görüldüğü gibi, konu ile ilgili sınırlı sayıda çalıĢmanın 
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genel olarak üniversite öğrencileri ile (Ertek Babaç ve ark., 2021) ve sınırlı sayıda 

erken çocukluk dönemi öz düzenleme ve benlik saygısı üzerine (Önoğlu Yıldırım, 

2019; Özgün ve ark., 2021) betimsel ve deneysel çalıĢmaların yapıldığını 

görülmektedir. Yapılan yoga müdahalelerinin etkililiğine dair çalıĢmaların konu ve 

yaĢ grubuna yönelik eksik olması kanıt değeri yüksek, çocuğun çevresi ile olan 

iliĢkilerini düzenleyen ve erken çocukluk döneminin önemli bir kazanımı olan duygu 

düzenleme becerilerini dikkate alan müdahale programlarının önemli olduğunu 

göstermektedir. 

 

 
ġekil 1.1. Yurt içinde yapılmıĢ yoga ve duygu düzenleme çalıĢmalarının özeti 

1.8.2. Yurt DıĢında Yoga ve Duygu Düzenleme ile Ġlgili AraĢtırmalar 

Telles ve arkadaĢları (2013) yoganın veya fiziksel egzersizin fiziksel aktiviteye 

etkisi, çocuklarda biliĢsel ve duygusal önlemler üzerine randomize kontrollü bir 

çalıĢma gerçekleĢtirmiĢlerdir. Bu kapsamda yoga veya fiziksel egzersizin okul 

dönemi çocularında fiziksel aktivite biliĢsel performans, benlik saygısı ve öğretmen 

tarafından derecelendirilen davranıĢ ve performans üzerindeki etkileri incelenmiĢtir. 
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AraĢtırma deneysel desende planlanmıĢ ve araĢtırmaya sekiz-onüç yaĢ arasındaki 98 

okul çocuğu dâhil edilmiĢtir. Yoga ve fiziksel egzersiz grupları tesadüfen belirlenmiĢ 

olup her bir grupta 49 çocuk yer almıĢtır. Yoga grubuna 15 kız, fiziksel egzersiz 

grubuna 23 kız dâhil edilmiĢtir. Her iki gruba öntest sontest olarak Eurofit Fiziksel 

Uygunluk Testi Bataryası, Çocuklar Ġçin Stroop Renkli Sözcük Görevi, Battle'ın 

Özsaygı Envanteri araçları uygulanmıĢtır. Deney grubuna, haftada beĢ gün, her gün 

45 dakika nefes teknikleri, duruĢlar, eğitmen eĢliğinde gevĢeme çalıĢmalarını içeren 

yoga uygulamaları gerçekleĢtirilmiĢtir. Sonuçlar incelendiğinde tüm ölçek 

puanlarının itaat, akademik performans, dikkat, dakiklik ile arkadaĢlar ve 

öğretmenlere yönelik davranıĢ olarak değerlendirilmiĢtir. Bu süreçte fiziksel egzersiz 

grubuna koĢu, hızlı tekrarlayan hareketler ve bayrak yarıĢları gibi oyunlar 

uygulanmıĢtır. Her iki grup da üç ayın sonunda değerlendirilmiĢ olup veriler analiz 

edilmiĢtir. Sonuçlar incelendiğinde gruplar arasında önemli bir fark olduğu 

belirlenmiĢtir. Fiziksel egzersizin sosyal benlik saygısını artırmada yogaya göre daha 

yüksek etkiye sahip olduğu saptanmıĢtır. Her iki grubun Vücut Kitle Ġndeksinde ve 

mekik sayısında artıĢ olmuĢtur. Denge durumu yoga ve fiziksel egzersiz grubunda 

düĢük kalırken, plaka vuruĢu yoga grubunda artmıĢtır. Stroop görevinde her iki grup 

da geliĢmiĢ renk, sözcük ve renk-sözcük adlandırma, fiziksel egzersiz grubunun 

puanları yükselmiĢtir. Yoga grubunda ebeveyn benlik saygısının geliĢtiği 

görülmüĢtür. 

Hagins ve arkadaĢları (2013) yoganın altıncı sınıf öğrencilerinde stres 

durumları üzerine etkilerini incelemiĢtir. ÇalıĢmada, yoganın, davranıĢsal strese 

neden olan görevler (zihinsel aritmetik ve ayna izleme görevleri) ve fizyolojik tepki 

(kan basıncı ve kalp atıĢ hızı) üzerindeki etkileri incelenmiĢtir. ÇalıĢmaya 30 (17 

erkek-13 kız) altıncı sınıf öğrencileri dâhil edilmiĢtir. Kan basıncı ve kalp atıĢ hızının 

veri analizi, 2 × 2 × 4 tekrarlanan ölçümler ANOVA (zaman × grup × stres etkeni 

zaman noktaları) kullanılarak yapılmıĢtır. Yoganın, strese tepkisellikte önemli 

farklılıklar sağlamadığı belirlenmiĢtir. Önemli farklılıkların olmaması, yoga 

müdahalesinin stres yönetimine odaklanamamasından veya strese neden olan 

tepkinin zayıflamasından ve görevlerden kaynaklanabileceği önerilmiĢtir. 
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Daly ve arkadaĢlarının (2015) yapmıĢ oldukları çalıĢmalarında yoga 

uygulamalarının lise öğrencilerinin duygu düzenleme becerileri üzerindeki 

etkililiğini incelemiĢlerdir. ÇalıĢma, bir yoga müdahalesi ile beden eğitimi dersinin 

lise öğrencilerinin duygu düzenlemeleri üzerindeki etkisini değerlendirmek için 

tasarlanmıĢtır. Ayrıca yoga ve duygu düzenleme arasındaki iliĢkide bilinçli dikkat, 

öz-sevgi ve beden farkındalığının potansiyel aracı etkileri incelenmiĢtir. Kontrol 

gruplu gerçekleĢecek olan bu çalıĢmada lise öğrencileri 16 haftalık bir yoga 

müdahalesine (𝑛=19) veya düzenli beden eğitimi dersine (𝑛=18) katılmak üzere 

rasgele gruplandırmıĢlardır. Ön ve son test veri analizleri, yoga grubu duygu 

düzenleme puanlarının beden eğitim grubuna oranla önemli ölçüde arttığını ortaya 

koymuĢtur. Sonuçlara bakıldığında, yoganın orta ergenlerin duygu düzenleme 

kapasitelerini arttırdığını ve tek baĢına beden eğitimi dersinden daha fazla fayda 

sağladığını göstermiĢtir. Tüm bu sonuçlar dikkate alındığında yoganın ergenlerin 

duygu düzenleme becerileri üzerinde olumlu etkiler sağladığı ve ruhsal iyilik 

durumları üzerinde etkili olduğu söylenebilir. 

Butzer ve arkadaĢları (2015) Amerika BirleĢik Devletleri'ndeki okul temelli 

yoga programlarının bir özetini ve karĢılaĢtırmasını sağlamak amacıyla bu 

araĢtırmayı gerçekleĢtirmiĢlerdir. Yoga uygulamalarının öz düzenleme ve toplum 

yanlısı davranıĢ gibi becerileri geliĢtirebileceği ve öğrencilerin performansında 

iyileĢmelere yol açabileceği düĢünülmektedir. Programları belirlemek için çevrimiçi, 

listserv ve veritabanı aramaları yapılarak, her programın çalıĢma kapsamı, müfredat 

özellikleri, öğretmen sertifikası, eğitim gereksinimleri, uygulama modelleri, çalıĢma 

biçimleri ve coğrafi bölgeler belirlenmiĢtir. Amerika BirleĢik Devletleri genelinde 

940'tan fazla okulda yoga uygulaması yapan 36 program belirlenmiĢ ve 5400'den 

fazla eğitmen bu programlar tarafından eğitim ortamlarında yoga eğitimi sunmak için 

eğitilmiĢtir. Uygulama biçiminde, eğitim gereksinimlerinde, hizmet verilen yerlerde 

ve kapsanan derecelerde bazı değiĢiklikler olmasına rağmen, programların çoğu, 

yoganın dört temel öğesini öğretmek üzerine ortak bir hedefi paylaĢtıkları 

belierlenmiĢtir. Bunlar; yoga duruĢları, nefes egzersizleri, gevĢeme teknikleri ile 

farkındalık ve meditasyon uygulamalarını kapsamaktadır. Programların ayrıca 
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öğrencilerin zihinsel, fiziksel sağlık ve davranıĢlarını geliĢtirmek için çeĢitli ek 

eğitimsel, sosyal-duygusal ve didaktik teknikler öğrettiği belirlenmiĢtir. 

Folleto ve arkadaĢlarının  (2016) beden eğitimi derslerinde uygulanan yoga 

programının motor beceriler ve sosyal davranıĢ parametreleri üzerindeki etkilerini 

araĢtırmak amacıyla yaptıkları çalıĢmalarında; Brezilya'nın güneyindeki bir devlet 

ilkokulunun birinci sınıfından altı sekiz yaĢ grunundaki 16 çocuk dâhil edilmiĢtir. 

Çocuklar, her seansta 45 dakika olmak üzere haftada iki kez 12 haftalık bir yoga 

müdahale programına katılmıĢlardır. Çocukların performansını değerlendirmek için 

Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Testi, esneklik testi (otur ve uzan – Eurofit, 

1988), Küçük Çocuklar için Algılanan Yeterlilik ve Sosyal Kabulün Resimli Ölçeği 

uygulanmıĢ, çocuklarla yarı yapılandırılmıĢ görüĢmeler gerçekleĢtirilmiĢtir. Ayrıca 

ebeveynler ve sınıf öğretmeniyle de görüĢmeler yoluyla da veriler toplanmıĢtır. 

Veriler Wilcoxon testi ile analiz edilmiĢ ve anlamlılık düzeyi %5 olarak 

bulunmuĢtur. Yoga programı çocuklar tarafından olumlu karĢılanmıĢ, çocuklar ayrıca 

genel motor yetenek puanlarında (denge, güç ve esneklik) önemli ve olumlu 

değiĢiklikler göstermiĢtir. Ayrıca, görüĢmelerde sosyal davranıĢta değiĢiklik ve 

programda öğrenilen bilgilerin okul dıĢındaki bağlamlarda kullanıldığı görülmüĢtür. 

Richter ve arkadaĢlarının (2016) fiziksel beceri ve yoga eğitiminin, ilkokul 

çağındaki çocuklarda motor ve yürütme iĢlevi, fiziksel benlik kavramı ve kaygıyla 

ilgili davranıĢlar üzerindeki etkilerini araĢtırmak amacıyla yaptıkları deneysel 

çalıĢmaya; deney grubuna ortalama yaĢları 8.4 (±1.4) olan 24 katılımcı dâhil 

edilmiĢtir. Deney grubundaki çocuklara normal okul ders saatinin dıĢında altı hafta 

boyunca haftada iki kez yoga veya fiziksel beceri eğitimi uygulanmıĢtır. Kontrol 

grubuna herhangi bir müdahale yapılmamıĢtır. Yapılan fiziksel aktiviteler hareket ve 

yürütücü iĢlev sonuçlarında önemli bir farklılığa yol açmamıĢtır. Fiziksel benlik 

kavramı açısından, sadece algılanan hareket hızı için anlamlı farklılıklar ortaya 

çıkmıĢ, yoga eğitimi daha yavaĢ hareket etme algısı ile fiziksel beceri eğitimi daha 

hızlı hareket etme algısı ile sonuçlanmıĢtır. Kaygı ile ilgili sonuçlar incelendiğinde, 

yalnızca kaçınma davranıĢı ve baĢa çıkma stratejileri için önemli farklılkılar ortaya 

çıkmıĢtır. Kaçınma davranıĢı yoga eğitiminden sonra artarken, fiziksel beceri 
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eğitiminden sonra azalmıĢtır. Ek olarak, yoga eğitiminden sonra çocukların problemli 

durumlarla baĢa çıkma stratejilerinin kullanımının arttığı, fiziksel beceri eğitiminin 

ardından da çocukların baĢa çıkma stratejilerinin kullanımının azaldığı görülmüĢtür.  

Dariotis ve arkadaĢları (2016) mindfulness ve yoga uygulamalarının 

öğrencilerin öğrenme ve günlük yaĢam becerileri üzerindeki etkililğini belirlemek 

amacıyla nitel bir çalıĢma gerçekleĢtirmiĢlerdir. Bu çalıĢmada, öğrencilerin program 

içeriği kapsamındaki uygulamaları hatırlama ve günlük yaĢamlarında uygulama 

durumlarını araĢtırmak için nitel veriler kullanılmıĢtır. Veriler, kar amacı gütmeyen 

kuruluĢ tarafından üç Ģehir okulunda verilen 16 haftalık bir mindfulness ve yoga 

müdahalesinin ardından toplanmıĢtır. Programa katılmayan dokuz sınıf öğretmeni ile 

odak grup görüĢmeleri gerçekleĢtirilmiĢtir. Ayrıca 22 kiĢiden oluĢan beĢinci ve 

altıncı sınıf öğrencilerinden altı kiĢi ile odak grup çalıĢması yapılmıĢtır. Bu çalıĢma 

kapsamında; iki temel araĢtırma sorusu (öğrenciler program kapsamında öğrenmiĢ 

oldukları hangi becerileri program dıĢında korudu ve kullandı? Sınıf öğretmenleri 

öğrencilerde ne gibi değiĢiklikler gözlemledi?) ele alınmıĢtır. Beceri öğrenimi ve 

uygulamasıyla ilgili dört ana tema oluĢturulmuĢtur. AraĢtırmaya dâhil olan gençler 

nefes çalıĢması ve duruĢları içeren program becerilerini korumuĢ ve kullanmıĢtır. Bu 

tekniklerin kullanımı sağlığa yararları hakkında bilgi ve becerilerin paylaĢılması 

teĢvik edilmiĢtir. Katılımcı gençler daha uygun duygusal düzenleme becerileri 

geliĢtirerek, olumsuz duyguların Ģiddetini azalarak, stresi azaltmaya yardım 

olduğunu belirtmiĢlerdir. AraĢtırma kapsamındaki gençler ve öğretmenler program 

becerilerinin gelecekteki etkisi için iyimser ve gerçekçi beklentiler içinde olduklarını 

iletmiĢlerdir. 

Purohit ve Pradhan (2017) yapmıĢ oldukları araĢtırmalarında kurum bakımında 

olan ergenlerin yürütücü iĢlev becerilerine yoga programının etkisini incelemiĢlerdir. 

AraĢtırmaya herhangi bir sağlık sorunu ve engeli olmayan yetmiĢ iki ergen rasgele 

dâhil edilmiĢtir. Yoga eğitiminin uygulandığı deney grubuna 40 ergen (14 kız, 26 

erkek), kontrol grubuna 32 ergen (13 kız, 19 erkek) dâhil edilmiĢtir. Yoga grubuna 

haftada dört gün, günde 90 dakikalık üç aylık yoga programı uygulanmıĢ, kontrol 

grubu rutin aktiviteleri takip etmiĢtir. Ergenler Stroop Renk-Sözcük Görevi, 
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Basamak Sembol DeğiĢtirme Testi, Basamak Aralığı Testi ve Deneme Yapma Testi 

ile program baĢlangıcında ve program sonunda değerlendirilmiĢlerdir. Tekrarlanan 

ölçümler sonucunda Stroop Renk-Sözcük Görevi ve Rakam Aralığı Testi'nin tüm alt 

testleri ve Basamak Aralığı Testi ve Deneme Yapma Testi'nin A bölümü için zaman 

ve grup etkileĢimlerinde anlamlı farklılık bulunurken (p < 0.05), Basamak Sembol 

DeğiĢtirme Testi ve Basamak Aralığı Testi ve Deneme Yapma Testi 'de anlamlı bir 

fark bulunmamamıĢtır. Bonferroni düzeltmeli post-hoc test de yoga grubu içinde tüm 

test puanlarında önemli iyileĢmeler göstermiĢtir. AraĢtırma bulguları incelendiğinde 

kurum bakımı altında olan ergenlerin yürütücü iĢlevlerini geliĢtirmede üç aylık yoga 

programı faydalı olduğu görülmüĢtür. 

Wood ve arkadaĢları (2018) yaptıkları çalıĢmalarında, okul öncesi çocuklar için 

12 oturumluk bir farkındalık temelli Mini-Mind programının etkililiğini, kabul 

edilebilirliğini ve uygulanabilirliğini değerlendirmiĢlerdir. ÇalıĢmaya 27 (12 deney, 

15 kontrol grubu) okul öncesi çocuk (3-5 yaĢ) rastgele kontrollü bir tasarımla dahil 

edilmiĢtir. ―Mini-Mind‖ programı altı hafta, haftada iki kez, 25 dakikalık süre 

boyunca uygulanmıĢtır. Program öncesi ve sonrasında öğretmenler çocukları 

yürütücü iĢlev becerileri boyutunda değerlendirmiĢlerdir. Ek olarak, ebeveynler, 

öğretmenler ve çocuklar uygulanan programın kabul edilebilirliği ve 

uygulanabilirliği hakkında geri bildirimde bulunmuĢlardır. AraĢtırma bulguları 

incelendiğinde, yürütücü iĢlev becerileri üzerinde müdahale programının deney 

grubu lehine farklı olduğunu göstermiĢtir. Mini-Mind programının, çocuklar ve 

uygulayıcılar tarafından oldukça uygulanabilir ve kabul edilebilir olarak 

değerlendirdikleri belirlenmiĢtir.  

Cohen ve arkadaĢları (2018) Dikkat Eksikliği Hiperaktivite Bozukluğu 

(DEHB) belirtileri olan okul öncesi dönem çocuklarında yoganın dikkat, dürtüsellik 

ve hiperaktivite üzerine etkilerini incelemiĢlerdir. ÇalıĢmada, okul öncesi çocuklarda 

yoganın ebeveyn ve öğretmen tarafından derecelendirilen dikkat kontrolü, 

dikkat/zorlayıcı davranıĢlar ve kalp hızı değiĢkenliği üzerindeki etkileri 

değerlendirilmiĢtir. Bu randomize bekleme listeli kontrol gruplu çalıĢmada dikkat 

eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu semptomları olan okul öncesi çocuklarda altı 
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haftalık bir yoga müdahalesinin etkisi DEHB Derecelendirme Ölçeği-IV Okul 

Öncesi Versiyonu ile incelenmiĢtir. Bu kapsamda 12 katılımcıdan oluĢan Grup 1 

yoga çalıĢmalarını önce yapmıĢ; 11 katılımcıdan oluĢan Grup 2 ise ikinci olarak yoga 

çalıĢmalarına dâhil olmuĢtur. Veriler dört farklı sürede toplanmıĢ olup bunlar: 

baĢlangıç, 6. hafta, 12. Hafta ve takip 3 ay sonra olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. 

BaĢlangıç aĢamasındaki ölçümlerde gruplar arası anlamlı fark bulunamamıĢtır. 

Ölçümler sonucunda daha ciddi septomlar gösteren Grup 1‘de bulunan çocuklar 

Grup 2‘de bulunan çocuklara oranla dikkat kontrolünde geliĢim gösterdiği; uygulama 

sonunda her iki grupta da kalp atıĢ hızında bir farklılık olmadığı saptanmıĢtır. 

Janz ve arkadaĢları (2019) çalıĢmalarında, hazırlık/anaokulu, bir ve ikinci sınıf 

eğitim programının içerisine yerleĢtirilmiĢ olan ―CalmSpace‖, farkındalık 

programının etkilerini araĢtırmıĢlardır. Deney ve kontrol gruplu çalıĢmada, iki 

dönemi boyunca sınıf öğretmenleri tarafından CalmSpace farkındalık programı, 

farkındalık temelli etkinlikle desteklenen temel bir uygulama sağlayarak yürütücü 

iĢlev becerilerini geliĢtirmek için tasarlanmıĢtır. ―CalmSpace‖ program etkinlikleri, 

çocukların hem bir sakinlik durumu yaĢamalarına hem de bu duruma geri dönmeye 

yardımcı olacak becerileri geliĢtirmelerine yardımcı olan, kaygı ve stres gibi 

süreçlerin potansiyel etkisini azaltarak yürütücü iĢlev becerilerinin geliĢimini 

destekleyen, sakin bir durumda odaklanmıĢ dikkat gerektiren görevlere katılımı 

teĢvik etmeye yardımcı olmayı amaçlamaktadır. AraĢtırmanın çalıĢma grubuna 91 

çocuk (55 deney, 36 kontrol) dâhil edilmiĢtir. ÇalıĢma süresince farklı zamanlarda 

ölçümler alınmıĢtır. AraĢtırmanın bulguları Ulusal Sağlık Enstitüsü Araç Seti'nden 

―Flanker Engelleyici Kontrol ve Dikkat Testi (Flanker Görevi) ve Boyut DeğiĢimi 

Kart Sıralama Görevi‖ araçları kullanılarak yürütücü iĢlev becerilerinin doğrudan 

ölçümleri yapılmıĢtır.  Ayrıca Güçlü Yönler ve Zorluklar Anketi (Öğretmen 

versiyonu) kullanılarak öğretmenlerin çocukların davranıĢlarına iliĢkin raporları da 

alınmıĢtır. ―CalmSpace‖ programına dahil edilen çocuklar, ―Boyut DeğiĢimi Kart 

Sıralama Görevi ve Flanker Görevi‖ puanlarında anlamlı iyileĢmeler gösterdiği 

ortaya çıkmıĢtır. Öğretmenler, deney grubundaki tüm katılımcıların Güçlü Yönler ve 

Zorluklar Anketi (Öğretmen versiyonu) puanları, Duygusal Semptomlar, Davranım 

Sorunları, Hiperaktivite/Dikkat alt boyutlarında önemli iyileĢmeler görülmüĢtür. 
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AraĢtırma bulguları ―CalmSpace‖ programının uygulanmasının küçük çocuklar için 

yürütücü iĢlev ve dikkatte iyileĢmelere yol açabileceğini göstermektedir.  

Jarraya ve arkadaĢları (2019) çalıĢmalarında anaokulu temelli yoganın beĢ yaĢ 

grubu çocuklarda biliĢsel geliĢim performansı, görsel-motor koordinasyon ve dikkat 

becerileri ile hiperaktivite üzerindeki etkisini incelemiĢlerdir. ÇalıĢmaya toplam 45 

çocuk (28 kız; 17 erkek) katılmıĢtır. Katılımcılardan 15 çocuğa 12 hafta boyunca, 

haftada iki kez 30 dakika hatha yoga eğitimi verilmiĢ, 15 çocuğa ise haftada iki kez 

30 dakika genel fiziksel egzersiz programı uygulanmıĢtır. Kontrol grubunu oluĢturan 

15 çocuK ise hiçbir etkinliğe dâhil edilmemiĢtir. Uygulamaya baĢlamadan önce ve 

12 hafta sonra çocukların tamamına Nöropsikolojik Değerlendirme Bataryasınının alt 

testini oluĢturan, Görsel Dikkat ile Görsel-Motor Algı testi uygulanmıĢtır. Ayrıca 

öğretmenler çocukların dikkat eksikiliği ve hiperaktivite davranıĢlarını Dikkat 

Eksikliği/Hiperaktivite Bozukluğu Derecelendirme Ölçeği-IV ile değerlendirmiĢtir. 

Uygulama öncesinde yapılan analizler sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark 

görülmemiĢtir. Sonuçlar incelendiğinde ve gruplar karĢılaĢtırıldığında yoganın dikkat 

eksikliği ve hiperaktivite davranıĢı üzerinde olumlu yönde etkisi olduğu 

belirlenmiĢtir. Ayrıca yoganın görsel algı ve görsel-motor beceriler üzerinde olumlu 

etki yarattığı, yoga eğitimi sonrasında bu becerilere dayalı etkinlikleri tamamlama 

hızında artıĢ olduğu saptanmıĢtır. Çocuklara uygulanan 12 haftalık anaokulu temelli 

yoganın, beĢ yaĢındaki çocuklarda görsel dikkat ve görsel-motor becerileri 

geliĢtirdiği, dikkati arttırdığı, hiperaktivite davranıĢlarını azalttığı görülmüĢtür. 

Sonuç olarak, yoganın küçük çocuklarda öğrenme ve akademik baĢarı ile ilgili 

biliĢsel ve davranıĢsal faktörleri geliĢtirebileceği görülmüĢtür. 

Vidyashree ve arkadaĢları (2019) otizm spektrum bozukluğu olan çocuklarda 

yoga müdahalesinin kısa süreli kalp atıĢ hızı değiĢkenliğine etkisinı incelemiĢlerdir. 

Bu çalıĢmada otizmli çocuklarda yoga müdahalesinin kısa süreli kalp hızı 

değiĢkenliği üzerindeki etkisini araĢtırmak amaçlanmıĢtır. Bu çalıĢmada, otizmli 50 

çocuk (38 erkek ve 12 kız) çalıĢma kapsamına alınmıĢtır. Bu çocuklardan 25 çocuk 

yoga müdahale grubuna, 25 çocuk ise kontrol grubuna tesadüfi örnekleme 

yöntemiyle alınmıĢtır. Müdahale sürecinde yoga grubundaki çocuklara üç ay 
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boyunca yoga eğitimi verilmiĢ, kontrol grubuna ise yoga eğitimi verilmemiĢtir. Kısa 

süreli kalp hızı için basit bir analog amplifikatör kullanılarak oturur pozisyonunda 15 

dakikalık elektrokardiyogram kaydı alınmıĢtır. Sonuçlar incelendiğinde müdahalenin 

ardındından otizmli çocuklarda kalp atıĢ hızında azalma olduğu saptanmıĢtır. Bu 

bulguya dayanarak yoganın otizmli çocukları psikolojik olarak rahatlatmasının 

yanında fizyolojik olarak da rahatlattığı kanaatine varılmıĢtır. 

Janjhua ve arkadaĢları (2020) yoganın ergenlerin duygu düzenleme, benlik 

saygısı ve duygular üzerindeki etkisini incelemiĢlerdir. ÇalıĢma, duygusal 

düzenleme, benlik saygısı ve duygu/ruh hali bileĢenleri açısından yoga yapan ile 

yoga yapmayan grup arasındaki farklılıkları araĢtırmak amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢma 

kapsamına ortaokulda okuyan 13-18 yaĢ arası 110 öğrenci alınmıĢtır. Bu ergenlerin 

52‘si yoga yapan 58‘si ise hiç yoga yapmayan ergenlerden oluĢmuĢtur. ÇalıĢmanın 

ölçümleri Duygu Düzenleme Ölçeği, Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği ve Duygu 

Durumu Değerlendirmesi aracılığıyla yapılmıĢtır.  ÇalıĢmanın sonuçlarına 

bakıldığında yoga uygulayan ergenlerin, duygusal düzenleme, benlik saygısı ve 

duygu bileĢenleri açısından yoga yapmayan gruptan önemli ölçüde farklı olduğu 

kaydedilmiĢtir. Yoganın ergenlerin duygusal düzenleme, benlik saygısı ve duyguları 

üzerindeki önemli etkisi olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

Kim ve arkadaĢları (2020) çalıĢmalarında farkındalık temelli ―OpenMind-

Korea‖ adlı sosyal-duygusal öğrenme programının okul öncesi çocukların duygu 

düzenleme, dayanıklılık ve toplum yanlısı davranıĢlar üzerindeki etkisini 

değerlendirmeyi amaçlamıĢlarıdr. Deney ve kontrol gruplu yapılan çalıĢmada, dört 

anaokulundan iki sınıf rastgele olarak deney grubuna ve diğer iki sınıfta kontrol 

grubuna atanmıĢtır. Deney grubuna öğretmenler OpenMind-Korea‖ programını (n = 

42 çocuk) ve kontrol grubuna öğretmenler her zamanki eğitim programını 

uygulamıĢlardır (n=41 çocuk). Ölçümler duygu düzenleme becerileri için ―Duygu 

Düzenleme Ölçeği‖, dayanıklılık ölçümleri için ―Çocuklar Ġçin KiĢilik 

Derecelendirme Ölçeği‖, prososyal davranıĢlar için ―DeğiĢtirilmiĢ Mesleki DavranıĢ 

Anketi" kullanılmıĢtır. Sonuçlara bakıldığında, uygulanan programın deney 

grubundaki çocukların kontrol grubu çocukların duygu düzenleme becerileri (yani, 
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uyarlanabilir düzenleme ve değiĢkenlik/olumsuzluk), dayanıklılık ve toplum yanlısı 

davranıĢlar (yani, yardım, paylaĢma, iĢ birliği ve teselli etme) arasında anlamlı 

düzeyde farklılık bulunmuĢtur. Uygulanan OM-K programının okul öncesi sınıflarda 

uygulanabilir olduğu, okul öncesi öğretmenleri tarafından kabul edilebilir olduğu ve 

çocukları programa katılan ebeveynler tarafından sosyal olarak geçerli bir program 

olarak derecelendirilmiĢtir. 

Rashedi ve arkadaĢları (2021) yaptıkları araĢtırmalarında ekonomik olarak 

dezavantajlı durumdaki dört-altı yaĢ çocuklarının öz düzenleme ve duygu düzenleme 

üzerine yoga müdahale programın etkilerini incelemiĢlerdir. Öğretmenlere yoga 

temelli duruĢlar, Ģarkılar, nefes düzenleme ve gevĢeme egzersizleri olmak üzere her 

biri yaklaĢık 10 dakika süren sekiz haftalık yoga programı videolara kaydedilerek 

verilmiĢ, uygulama öncesi pratik yapmaları ve programı bu doğrultuda uygulamaları 

istenmiĢtir. Ayrıca tüm öğretmenler araĢtırma ekibi liderliğinde 10 saat süren yoga 

eğitimine de katılmıĢlardır. Program öncesi ve sonrası çocukları değerlendirmek için, 

Okul Öncesi Öz Düzenleme değerlendirmesinden Oyuncağı Sarma, Oyuncak 

Bekletme ve Kalem Vurma Görevleri, BaĢ Ayak Dizler Omuzlar Görevi, Güçlü 

Yönler ve Zorluklar Anketi ile ilgili öğretmen değerlendirmeleri için Çocukların 

Duygu Düzenleme Süreçleri Anketi uygulanmaıĢtır. AraĢtırma sonucunda çocukların 

davranıĢsal öz düzenleme becerileirnde önemli kazanımların olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Ayrıca öğretmenler tarafından yapılan değerlendirmelerde de daha 

olumlu davranıĢların geliĢtiği ve problemli davranıĢlarda önemli düĢüĢler oluĢtuğunu 

göstermiĢtir.  

AleksiĤ VeljkoviĤ ve arkadaĢları (2021) araĢtırmalarını 12 haftalık bir yoga 

müdahale programının okul öncesi çocukların motor ve biliĢsel yetenekler üzerindeki 

etkilerini araĢtırmak amacıyla yapmıĢlardır. Düzenli olarak okul öncesi 

programlarına devam eden beĢ-altı yaĢındaki 45 çocuk (23 deney, 22 kontrol grubu) 

çalıĢmaya dâhil edilmiĢtir. Haftada üç gün 30 dakikalık seaslar Ģeklinde 12 hafta 

boyunca deney grubuna yoga müdahale programı uygulanmıĢtır. Motor yetenekler 

(ince motor entegrasyon, el becerisi, denge ve iki taraflı koordinasyon) ve Okul 

Olgunluk Testleri (görsel hafıza, küpleri ve kodları istifleme) her iki gruba müdahale 
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öncesi ve sonrasında uygulanmıĢtır. Verilerin tekrarlanan ölçümleri ANOVA 

kullanılarak analiz edilmiĢtir. Deney grubundaki katılımcıların, ince motor 

kordinasyonu, genel olarak ince motor becerileri, ikili koordinasyon, denge ve vücut 

koordinasyonu becerilerinde önemli geliĢmeler saptanırken, biliĢsel yeteneklerinde 

önemli geliĢmeler saptanmamıĢtır.  

Shreve ve arkadaĢları (2021) tarafından yoga uygulamalarının çocukların kaygı 

durumları üzerine etkilerini incelemek amacıyla yapılan çalıĢmaya Amerika-

Arkansasta bir okulda sekiz-on yaĢ yaĢ arası üçüncü ve dördüncü sınıfa devam eden 

71 öğrenci dâhil edilmiĢtir. AraĢtırma deseni ön test ve son test tasarımında deney ve 

karĢılaĢtırma gruplu deneysel desende yapılmıĢtır. ÇalıĢma yoga uygulamalarının 

çocukların kaygıları üzerindeki etkisini araĢtırmak amacıyla yaptıkları deneysel 

çalıĢmada çocuklara program öncesi ve sonrası kaygıya bağlı duygusal bozukluklar 

Ġçin Ekran Kaygı tarama aracını uygulamıĢlardır. Yoga uygulamaları sekiz hafta 

boyunca haftada beĢ gün, günde 10 dakika sınıf öğretmenleri tarafından yapılmıĢtır. 

Veriler EĢleĢtirilmiĢ örneklem t testi ile yapılmıĢtır. Sonuç olarak, eĢleĢtirilmiĢ 

örneklem t testi, yaygın anksiyete bozukluğu kategorisinde ön test ve son test ham 

puanları arasında anlamlı bir fark olduğunu göstermiĢtir. Genel olarak, çocuklara 

uygulanan yoga programının ham kaygı puanlarını önemli ölçüde azalttığı 

görülmüĢtür. Sonuçlara çocuklara sekiz hafta boyunca günde 10 dakika uygulanan 

yoga müdahale çalıĢmasının kaygıyı azaltmada önemli bir etkisi olabileceğini 

göstermektedir. 

Yaoyao ve arkadaĢları (2021) okul öncesi dönemdeki çocukların devam ettiği 

eğitim kurumlarındaki Yoga ve Mindfulness Müdahaleleri üzerine sistematik bir 

inceleme gerçekleĢtirmiĢlerdir. Yoga ve Mindfulness uygulamalarının, okul öncesi 

çağındaki çocuklarda (3-5 yaĢ) sosyal duygusal iĢlevleri üzerindeki etkisini 

araĢtırmak amacıyla PRISMA kılavuzlarını kullanan sistematik bir inceleme 

yapılmıĢtır. Bu kapsamda, 80'i tam metin makalesi olan ve son olarak 16 çalıĢmanın 

dâhil edildiği 1115 kayıt belirlenmiĢtir.  AraĢtırmaya dâhil edilen çalıĢmalar 

aracılığıyla, Yoga ve Mindfulness uygulamalarının sosyal-duygusal iĢlevsellik 

üzerindeki etkisi değerlendirilmiĢ ve Yoga ve Mindfulness uygulamalarının 
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davranıĢsal öz-düzenleme ve yürütücü iĢlevler gibi düzenleyici becerileri geliĢtirme 

potansiyeli incelenmiĢtir. Sonuçlar incelendiğinde araĢtırma kapsamındaki çalıĢmalar 

arasında, 13'ü bu alanlarda pozitif yönde geliĢmeler olduğunu bildirmiĢlerdir. 

Programların en az altı hafta süreyle devam ettiği ve temel sosyal-duygusal iĢlevleri 

daha düĢük olan çocuklar arasında uygulandığında daha iyi sonuçlar verdiği 

görülmüĢtür. Yoga ve Mindfulness uygulamalarının, erken çocukluk ortamlarında 

sosyal duygusal geliĢim için umut verici bir strateji oluĢturduğu, ancak bu 

programların nasıl ve neden etkili olduğuna dair ek çalıĢmalara ihtiyaç olduğu 

önerilmiĢtir. 

Laxman (2022) yaptığı çalıĢmada, okul saatleri içinde düzenli bir yoga 

uygulamasının, atipik geliĢen çocukların sağlığı ve davranıĢları üzerindeki etkisini 

incelemeyi amaçlamıĢtır. Bu çalıĢmanın tasarımı nitel fenomenoloji yaklaĢımına 

dayandırılmıĢtır. AraĢtırma, Güney Auckland, Yeni Zelanda'da, farklı etnik 

gruplardan oluĢan bir dizi bileĢik ile kötü sosyo-ekonomik yaĢam koĢullarıyla 

karakterize edilen bir bölgede bulunan bir özel eğitim okulundaki 3 otistik çocuk ile 

yapılmıĢtır. Uygulanan yoga müdahalesinde, nefes alma teknikleri, asanalar ve 

uzanarak gevĢeme egzersizlerinden oluĢan, her biri 15 dakikalık beĢ haftalık yoga 

seansından oluĢturulmuĢtur. ÇalıĢmanın bulguları, düzenli bir yoga uygulamasının 

Otizm Spektrum Bozukluğu olan çocuklar için sayısız faydası olabileceğini 

düĢündürmektedir. Katılımcılar yogayı eğlence dolu ve ilgi çekici bir deneyim olarak 

bulduklarını ifade etmiĢ, esneklik seviyelerinde ve genel fiziksel sağlıklarında önemli 

ölçüde iyileĢme, duygusal olarak çocuklar nefes alma tekniklerinin kendilerini daha 

sakin ve rahat hissetmelerini sağladığını ifade etmiĢlerdir. Çocuklar, düzenli bir yoga 

pratiğini resmi müfredata dâhil etmenin, genel sağlık ve iyi olmada da etkili araç 

olacağını ifade etmiĢlerdir. 

Martin ve arkadaĢları (2022) altı-on yaĢ arası çocuklar ve ebeveynleri 

yaĢadıkları yoga deneyimlerini nitel görüĢmeler yoluyla araĢtırmak amacıyla 

yapmıĢlardır. Yoga yapan çocukların ebeveynleri ile de görüĢülerek çocuklarına 

yoga deneyimleri hakkında bakıĢ açıları kazandırılmıĢtır. Sonuçlar incelendiğinde; 

yoganın çocukların vücutlarını farklı Ģekillerde hareket ettirerek eğlenmelerine, yoga 
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duruĢlarından bazılarının fiziksel ve psikolojik zorluğu, çocukların okulda zorluklar, 

rahatlama ve kendileriyle birlikte olma gibi farklı bağlamlara bilgiyi aktarmalarını 

sağlayan kalıcı bir anlayıĢ geliĢtirmelerine yardımcı olduğunu ortaya çıkarmıĢtır. 

Okul sonrası bir aktivite olarak yoga, dayanıklılık gibi stratejiler geliĢtirdiği, okul ve 

aile gibi diğer bağlamlarda yardımcı olduğu görülmüĢtür. Ebeveynler, çocuklarını 

sakinleĢtirmeye yardımcı olacak teknikleri nasıl araĢtırdıklarını ve günlük 

aktivitelerin esnasında bunun ne kadar zorlayıcı olduğunu belirtmiĢlerdir. 

Xie ve arkadaĢları (2022) araĢtırmalarında tek gruplu ön test-son test tasarımlı 

deneysel çalıĢmalarında farkındalık eğitiminin okul öncesi çocuklar üzerindeki 

etkisini incelemiĢlerdir. Toplamda 31 Çinli okul öncesi çocuk beĢ haftalık, haftada 

iki kez farkındalık eğitimine dâhil edilmiĢlerdir.  Katılımcıların biliĢsel kaymaları, 

engelleyici kontrolleri ve iĢleyen hafızaları, bir dizi yürütücü iĢlev görevi 

kullanılarak incelenmiĢtir. Çocukların yürütme iĢlevini ölçmek için üç biliĢsel görev 

kullanılmıĢtır. Ġlk görev olan Boyut DeğiĢtirme Kartı Sıralama Görevi, çocukların 

biliĢsel değiĢimini; ikinci görev olan eksik tarama, çocukların çalıĢma belleğini ve 

üçüncü görev, git/gitme, çocukların engelleyici kontrolünü ölçmektedir. Üç görev, 

Matlab'da PsychToolBox (PTB) araç takımı kullanılarak programlanmıĢtır. 

Uyaranlar bilgisayar ekranında görüntülenmiĢ ve klavye kullanılarak yanıtlar 

kaydedilmiĢtir. Her görevden önce, katılımcılara görevlerin kurallarını anladığından 

emin olmak için açıklamlar yapılmıĢtır. Test aĢamaları sırasında deneyi yapan kiĢi, 

klavyede karĢılık gelen tepkilere tıklayan her bir katılımcının tepki süresi ve yanıtları 

kaydedilmiĢtir. Görevler sırasında ilgilenilen bölgedeki beyin aktivasyonları, 

müdahaleden önce ve sonra fNIRS kullanılarak ölçülmüĢtür. Sonuçlara bakıldığında, 

uygulanan yoga programının biliĢsel değiĢim ve çalıĢma belleği görevleri 

performanslarında önemli ölçüde artırdığı ve Dorsolateral Prefrontal Corteksdeki 

aktivasyonlarında önemli ölçüde değiĢimler olduğunu göstermiĢtir. 

Mak ve arkadaĢları (2022) 42 Serebral palsili çocuk ve ebeveyni ile farkındalık 

temelli hareket programının (MiYoga) dikkat üzerine etkisini araĢtırmak amacıyla 

deneysel çalıĢma yapmıĢlardır. Çocuk ön test ve son test ölçümleri için Wechsler 

Çocuklar Ġçin Zekâ Ölçeği, Yürütücü ĠĢlev DavranıĢ Derecelendirme Envanteri, 
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Ergen Farkındalık Ölçeği, Güçlü Yönler ve Zorluklar Anketi, motor Hareketlilik 

Anketi, Serebral Palsi YaĢam Kalitesi Anketi, Serebral Palsi Kalitesi, Ergenler için 

YaĢam Anketi, Wong-Baker Yüzleri Ağrı Derecelendirme Ölçeği ile ölçülmüĢtür.  

Ebeveynlere ise ön test ve son test olarak Farkındalık Dikkat Farkındalık Ölçeği, 

psikolojik esneklikleri Kabul ve Eylem Anketi, Depresyon, Anksiyete ve Stres 

Ölçeği, Conner'ın Sürekli Performans Testi II ölçekleri kullanılmıĢtır. Ġkinci olarak 

ölçülen özellikler arasında çocuk yürütme iĢlevi, fiziksel iĢlev, davranıĢ, yaĢam 

kalitesi, çocuk ve ebeveyn farkındalığı, kiĢisel refah, psikolojik refah ve ebeveyn-

çocuk iliĢkisine bakılmıĢtır. Farkındalık temelli hareket programı (MiYoga) 

çocuklara altı ay boyunca uygulanmıĢtır. ÇalıĢma sonuçları da dikkate alındığında 

eĢleĢtirilmiĢ t-testleri, çocukların program sonrası yürütücü ve fiziksel iĢlevlerinin, 

dikkat sürelerinin arttığı, ebeveynlerinde dikkat sürelerin arttığı ve daha olumlu bir 

bakıĢ açısına sahip oldukları, farkındalıklarının arttığı görülmüĢtür. 

Parajuli ve arkadaĢlarının (2022) akademik düzeyi düĢük kız ergenlerin biliĢsel 

iĢlevlerine yoganın etkisini değerlendirmek amacıyla yaptıkları deneysel bir 

çalıĢmaya; 12-14 yaĢ arasında 89 kız ergen dâhil edilmiĢtir.  Deney ve kontrol 

grubuna çocuklar tesadüfen atanmıĢtır (deney grubu 45, kontrol grubuna ise 44 kız 

öğrenci). Deney grubundaki çocuklara yoga uygulamaları yapılmıĢ, Her iki gruba, 

Raven'ın Standart Progresif Matrisleri, Corsi Blok Vurma Testi, Altı Harf Ġptal Testi, 

Rakam Harf DeğiĢtirme Testi, Stroop Renk ve Sözcük Testi, Çocuklar için 

Durumluk-Sürekli Kaygı Envanteri öntest ve son test olarak uygulanmıĢtır.  

Ölçümler sonrasında, yapılan yoga uygulamalarının ergenlerin akademik 

becerilerinde anlamlı derecede iyileĢmeler yaptığı görülmüĢtür. 

Alan yazın  ncelemes  sonucunda yurt dıĢında yoga ve duygu düzenleme 

arasındak   l Ģk  konusunda yapılan çalıĢmaların özetlenmes  ġek l 1.2.‘de sunularak 

açıklanmıĢtır. ġek l 1.2.‘de de görüldüğü g b , yurt dıĢında yapılan çalıĢmaların 

çeĢitli bozukluklarda (Laxman, 2022; Mak ve ark., 2022), biliĢsel geliĢim 

performansı, görsel-motor koordinasyon ve dikkat becerileri ile hiperaktivite (Jarraya 

ve ark., 2019; Xie ve ark., 2022), motor beceriler (AleksiĤ VeljkoviĤ ve ark., 2021; 

Folleto ve ark. 2016; Richter ve ark., 2016) genç ve erken çocukluk dönemi 
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bireylerin duygu düzenleme becerilerine yoganın etkisinin incelediği nitel, deneysel, 

betimsel çalıĢmalara rastlanılmaktadır. YurtdıĢında yapılan çalıĢmalar gözden 

geçirildiğinde erken çocukluk dönemi çocukları ile sınırlı sayıda çalıĢma olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. Farkındalık eğitiminin biliĢsel ve duygusal farkındalığı 

sağladığı ve duygusal dikkat dağınıklığını ve biliĢsel katılığı azalttığı bulunmuĢtur. 

Bununla birlikte, mevcut müdahale çalıĢmaları büyük ölçüde okul çocuklarına, 

ergenlere ve yetiĢkinlere odaklanmıĢ ve küçük yaĢ gruplarında daha sınırlı sayıda ve 

konuda çalıĢma yapılmıĢtır.  

 

 

ġekil 1.2. Yurt dıĢında yapılmıĢ yoga ve duygu düzenleme çalıĢmalarının özeti 

 

Bu bölümde verilen ġekil 1.1.ve ġekil 1.2.‘deki konu baĢlıkları incelendiğinde 

erken çocukluk dönemi çocuklarda yoganın duygu düzenleme becerilerini inceleyen 

çalıĢmaların yetersiz olduğu görülmektedir. Konu ile ilgili çalıĢmaların genellikle 

erken çocukluk dönemi çocukların öz düzenleme, dikkat, biliĢsel iĢlevler, motor 

beceriler veya sosyal becerilerini inceleyen deneysel ve betimsel çalıĢmalara 

rastlanılmıĢ, duygu düzenleme ve yoganın bir arada incelendiği çalıĢmalara çok 

rastlanılmıĢtır. Bu amaçla çalıĢmada yoga farkındalık programının 60-72 aylık 
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çocukların duygu düzenleme becerilerine ve annelerin görüĢlerine etkisini incelemek 

amaçlanmıĢtır. 

1.9. AraĢtırmanın Amacı  

Türkiye‘de erken çocuklukta duygu düzenleme becerileri üzerine yapılan 

çalıĢmalar incelendiğinde; çoğunlukla anne-baba ve öğretmen tutumları, oyun 

davranıĢları, sosyo ekonomik durum, bağlanma örüntülerinin duygu düzenlemeye 

etkilerine yönelik çalıĢmalar ve ölçek uyarlama ve geliĢtirme çalıĢmalarına 

rastlanılmaktadır (Arı ve Yaban, 2016; Bayındır ve ark., 2018; Bozkurt Yükçü ve 

Demircioğlu, 2017; Fındık Tanrıbuyurdu ve Güler, 2012; Ilgar ve Akbaba, 2017; 

Koçyiğit ve ark., 2015; Önoğlu Yıldırım, 2019; Özen Uyar ve ark., 2018; Seçer, 

2017; ġahin ve Arı 2015; ġepitci SarıbaĢ ve Tezel ġahin, 2022; Uğur Ulusoy ve 

Gözün Kahraman, 2019; Vardi ve Demiriz, 2021; Yağmurlu ve Altan, 2010; Yılmaz 

ve Zembat, 2021). Ancak erken çocukluk döneminin önemli bir kazanımı olan duygu 

düzenleme becerilerine yoganın etkisine dayalı bir çalıĢmaya yurtiçinde ve 

yurtdıĢında da rastlanılmamıĢtır. Yurtiçinde sınırlı sayıda yapılmıĢ olan erken 

çocukluk dönemi çalıĢmalarının ise öz düzenleme, benli saygısı ve biliĢsel iĢleçler 

üzerinde yapıldığı görülmektedir (Kuru, 2020; Önoğlu Yıldırım, 2019; Özgün ve 

ark., 2021) .YurtdıĢında yapılmıĢ araĢtırmalarda ise yoga çalıĢmalarının erken 

çocukluk döneminden çok büyük yaĢ grupları ve farklı konularla ilgili olduğu, 

yapılan çalıĢmaların daha çok depresyon, kaygı, ruhsal bozukluklar (Field, 2011; da 

Silva ve ark., 2009) ve nöropsikiyatrik bozukluklara bağlı semptomların 

giderilmesinde yoganın etkililiğini ortaya koymak (Balasubramaniam ve ark., 2013) 

amacıyla gerçekleĢtirilen çalıĢmalar olduğu belirlenmiĢtir. AraĢtırma bulgularını elde 

etmek için annelere ―Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu)‖ ve 

öğretmenlere ―Duygu Düzenleme Ölçeği‖ ölçme araçları yoga farkındalık programı 

öncesi ve sonrasında uygulanarak çocukların duygu düzenleme becerilerinde bir 

etkiye sahip olup olmadığı ölçülmeye çalıĢılmıĢtır. Yoga farkındalık programının 

çocukların duygu düzenleme becerileri üzerine etkisinin incelenmesinin alana farklı 

bir bakıĢ açısı getirebileceği, alandaki önemli bir boĢluğu doldurabileceği ve 
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eksikliği giderebileceği, elde edilecek sonuçların; bu yaĢ ve farklı yaĢ grubundaki 

çocukların aileleri ve eğitimcileri için öneriler sunabileceği ve alana kaynak 

oluĢturabileceği düĢünülmektedir. 

Yoganın erken dönemden itibaren çocukların duygularının düzenlenmesinde 

etkili olabileceği düĢüncesinden hareketle 60-72 aylık çocuklara yönelik yoga 

farkındalık programı geliĢtirmenin, geliĢtirilen programın çocukların duygu 

düzenleme becerilerine, anne ve öğretmen görüĢlerine etkisinin belirlenmesi 

planlanmıĢtır. Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu 

düzenleme becerilerine etkisinin incelenmesi doğrultusunda; 

 Öfke, üzüntü ve kaygı duygularına, 

 Duygularını düzenleme becerilerine,  

 Yoga farkındalık programının etkililiğini çocukların program sonrası duygu 

düzenleme becerilerine etkisini annelerin ve öğretmenlerin görüĢleri ile ortaya 

koymak amaçlanmıĢtır. 

Bu amaçlar doğrultusunda; 

 60-72 aylık çocuklara yönelik yoga farkındalık programı hazırlamak ve 

uygulamak, 

 Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine etkisini belirlemek,  

 Annelerin ve öğretmenlerin çocukların duygu düzenleme becerilerini 

değerlendirmeye yönelik, yoga farkındalık programına ve uygulama sürecine iliĢkin 

görüĢlerini almak hedeflenmiĢtir.  
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2. GEREÇ VE YÖNTEM 

Bu bölümde; araĢtırmanın model ve desenine, çalıĢma grubuna, çalıĢmada 

kullanılan veri toplama araçlarına, çocukların duygu düzenleme becerilerine etkisi 

incelenecek olan yoga farkındalık programı geliĢtirme ve uygulama basamaklarına, 

veri toplama yöntemlerine, verilerin değerlendirilmesi ve analizine ait bilgilere yer 

verilmiĢtir. 

2.1. AraĢtırmanın Model ve Deseni 

Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine etksini araĢtırmak amacı ile yapılan çalıĢmada karma yöntem 

kullanılmıĢtır. Karma yöntemde verilerin birleĢtirilmesi ve bir araya getirelerek 

bütünleĢtirilmesi için nicel ve nitel yöntemlere yer verilmektedir. Nitel ve nicel 

yöntemlerin bir arada kullanılması, araĢtırmacıya problemin benzer sonuçların olup 

olmadığını teyit etmek için farklı bakıĢ açıları sunmaktadır. Karma yöntemde bir 

yöntemi kullanmanın yarattığı eksiklikler diğer yöntemin veri çeĢitliliği ile giderilmiĢ 

olmaktadır. Karma yöntemde genellikle açımlayıcı sıralı, yakınsayan paralel ve 

keĢfedici sıralı karma desen olmak üzere üç desenden yararlanılmaktadır. Bu 

çalıĢmanın amacına uygun olarak nicel ve nitel verilerin birleĢtirilmesini kapsayan 

yakınsayan paralel desen (yakınsayan desen) kullanılmıĢtır. Yakınsayan paralel 

desende nicel veriler ile nitel veriler aynı anda toplanmakta, ancak değerlendirme ve 

analizler ayrı ayrı (birbirinden bağımsız) analiz edilerek kontrol edilmekte, elde 

edilen bulgular bütünleĢtirilerek yorumlanmaktadır (Creswell ve Plano Clark, 2014). 

Bu desende aynı konu üzerinden problemi daha iyi ve derinlemesine anlamak, ayrıca 

birbirini tamamlayıcı verileri toplamak amaçlanmaktadır (Morse, 1991). 

AraĢtırmanın desenine iliĢkin akıĢ ġekil 2.1‘de verilmiĢtir. 
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ġekil 2.1. Yakınsayan Paralel Desen Modeli 

 

AraĢtırmanın nicel boyutunda yarı deneysel desende 2x3‘lük karıĢık (split plot) 

deney-kontrol gruplu, ön test, son test ve kalıcılık testi ile nicel veriler, görüĢme 

yöntemi ile de nitel veriler toplanmıĢtır. KarıĢık (split plot) yarı deneysel desenler, 

iki ya da daha fazla bağımsız değiĢkenin bağımlı değiĢken üzerindeki etkisini 

belirleme olanağı sağlayan bir modeldir (Büyüköztürk ve ark., 2016). AraĢtırmanın 

deseninin; bağımsız değiĢkenini ―yoga farkındalık programı‖, bağımlı değiĢkenini ise 

―60-72 aylık çocukların duygu düzenleme becerileri ile anne ve öğretmenlerin 

görüĢleri‖ oluĢturmaktadır. AraĢtırmada deneysel desen aĢağıdaki Çizelge 2.1‘de 

gösterildiği gibi uygulanmıĢtır. 

Çizelge 2.1. Deneysel desen uygulama süreci simgesel gösterimi 

 

 Ön test Uygulama Son test Kalıcılık 

Testi 

DG R O1 X (YFP) O3 O5 

KG R O2 X O4  

DG: Deney grubunu, 

KG: Kontrol grubunu, 

R: Gruba yansız atanan denekleri, 

O1-O3: Deney grubuna yapılan öntest ve sontest ölçümlerini, 

O2-O4: Kontrol grubuna yapılan öntest ve sontest ölçümlerini 

O5: Deney grubunun kalıcılık testi ölçümlerini, 

X(YFP): Deney grubuna uygulanan yoga farkındalık programını, 

X: Kontrol grubuna eğitim programı uygulamasının yapılmadığını göstermektedir. 
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ÇalıĢmanın nitel boyutunda anneler ve deney grubu öğretmeni ile yoga 

farkındalık programına ve çocuklarında yarattığı değiĢikliklere iliĢkin görüĢlerini 

almak üzere program tamamlandıktan sonra yarı yapılandırılmıĢ görüĢmeler 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu yöntemde araĢtırmacı önceden sormayı planladığı soruları 

içeren görüĢme formunu hazırlayarak görüĢmenin akıĢına göre değiĢik yan ya da alt 

sorularla kiĢinin yanıtlarını açması ve ayrıntılandırması sağlanabilir (Türnüklü, 

2000). Bu yöntem böylelikle, insanların bakıĢ açılarını, deneyimlerini, duygularını ve 

algılarını ortaya koymakta kullanılan ve oldukça güçlü bir yöntem gibi 

görünmektedir (Yıldırım ve ġimĢek, 2008). 

AraĢtırma birden fazla aĢamada gerçekleĢtirilmiĢtir. Ġlk olarak ölçek uyarlama 

çalıĢmaları yapılmıĢ, daha sonra program geliĢtirilmiĢ ve uygulanmıĢtır. Deneysel 

süreç öncesinde yapılan çalıĢmalar aĢağıda sunulmuĢtur. Karma yöntemle tasarlanan 

araĢtırmanın iĢ akıĢ aĢamaları ġekil 2.2‘de sunulmuĢtur.  
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ġekil 2.2. Karma yöntem kullanılan araĢtırmanın iĢ akıĢ planı  

2.2. ÇalıĢma Grubu ve AraĢtırmacı 

Karma yöntem araĢtırma desenlerinden yakınsayan paralel desenin (yakınsayan 

desen) kullanıldığı araĢtırma; 2021- 2022 eğitim öğretim yılında Bingöl Ġl Milli 

Eğitim Müdürlüğüne bağlı bağımsız anaokullarına devam eden çocuklarla 

yürütülmüĢtür. AraĢtırmaya, yönetiĢi ve öğretmen görüĢleri doğrultusunda orta 

- 

-Ön Testlerin Uygulanması 
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sosyoekonomik düzeyde yer alan, herhangi bir sağlık problemi olmayan, gönüllü 

olarak araĢtırmada yer almayı kabul eden, anne veya babası tarafından araĢtırmaya 

katılmasına onay verilen 60-72 ay arasında olan çocuklar, anneleri ve öğretmenleri 

dâhil edilmiĢtir. AraĢtırmanın yapılabilmesi için 19.06.2019 tarihli Bingöl 

Üniversitesi Rektörlüğü Etik Kurul Onayı (Ek-1) alınmıĢtır.  

Etik kurul onayından sonra Bingöl Ġl Milli Eğitim Müdürlüğünden 28.06.2019 

tarihinde alınan Kurum Ġzni (Ek-2) ile bağımsız anaokulları listeleri hazırlanmıĢtır. 

Bingöl Ġl Merkezinde bulunan anaokullarının yöneticileri ile görüĢülmüĢ ve 

yöneticilerden alınan bilgiler doğrultusunda orta sosyoekonomik düzeyde sekiz 

bağımsız anaokulu olduğu görülmüĢtür. Ġl Milli Eğitim Müdürlüğündeki yetkililer, 

okul yönetici ve öğretmenlerin görüĢleri doğrultusunda araĢtırma Ģartlarına uyan ve 

programın uygulanabilmesi için ayrı bir salon ya da sınıfın bulunduğu bir okul 

belirlenmiĢtir. AraĢtırma kriterlerine uygun okuldaki sınıflar arasından iki sınıf basit 

tesadüfi örnekleme yöntemi ile çalıĢmaya dâhil edilmiĢtir. ÇalıĢma hakkında okul 

yöneticisine ve öğretmene çalıĢmanın amacı açıklandıktan sonra çocukların 

annelerine okul yöneticisine ve öğretmen aracılığıyla ulaĢılmıĢtır. Aile ve sınıf 

öğretmenlerine araĢtırma hakkında ayrıntılı bilgi verilerek gönüllü katılım sağlayan 

annelerden AydınlatılmıĢ Onam Formu (Ek-3) ile araĢtırma için onam alınmıĢtır. 

Daha sonra kura ile sınıflardan biri deney diğeri kontrol grubu olarak belirlenmiĢtir. 

Bu kapsamda 23 çocuk ve annesi deney grubuna, 24 çocuk ve annesi ise kontrol 

grubuna dâhil edilmiĢtir. Ayrıca bu sınıflarda görev yapan iki okul öncesi öğretmeni 

de çalıĢmaya dahil edilmiĢtir.  Ancak daha sonra deney grubuna dâhil edilen 

çocukların aileleri tarafında onam verilen 23 çocuktan iki çocuğun ailesi uygulanan 

programın aile yaĢantılarına uymadığını belirterek çocuklarının çalıĢmadan 

çıkarılmasını talep etmiĢtir. Bu nedenle çalıĢma, tüm etkinliklere katılım sağlayan 21 

çocuk ve anneleri ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Ayrıca kontrol grubuna ise 24 çocuk ve 

annesi ve öğretmeni dâhil edilmiĢ, daha sonra bir ailenin herhangi bir neden 

belirtmeden çalıĢmaya katılmaktan vazgeçmesi nedeniyle kontrol grubundaki 20 

çocuk ve annesi ile devam edilmiĢtir. AraĢtırmada deney ve kontrol grubunda yer 

alan annelere ve çocuklarına yönelik demografik bilgilerin dağılımı Çizelge 2. 2‘de 

verilmiĢtir. 
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Çizelge 2.2. Deney ve kontrol grubundaki çocukların ve annelerinin demografik 

özelliklerine iliĢkin dağılımları  

 

Demografik Özellikler 

Deney Grubu: 21 Çocuk  

 

Kontrol Grubu: 20 Çocuk  

 

n % n % 

Cinsiyet     

Kız 6 28,6 10 50,0 

Erkek 15 71,4 10 50,0 

KardeĢ Sayısı     

Tek Çocuk 5 23,8 2 10,0 

Bir KardeĢ 12 57,1 13 65,0 

Ġki KardeĢ 4 19,0 3 15,0 

Üç veya Daha Fazlası 0 0 2 10,0 

Doğum Sırası     

Ġlk Çocuk 11 52,4 11 55,0 

Ortanca Çocuk 1 4,8 5 25,0 

Son Çocuk 9 42,9 4 20,0 

Anne Eğitim Durumu     

Ġlkokul 0 0 3 15,0 

Ortaokul 0 0 1 5,0 

Lise 2 9,5 10 50,0 

Ön Lisans 5 23,8 1 5,0 

Lisans 8 38,1 4 20,0 

Lisansüstü 6 28,6 1 5,0 

Baba Eğitim Durumu     

Ġlkokul 0 0 1 5,0 

Lise 1 4,8 6 30,0 

Ön Lisans 3 14,3 0 0 

Lisans 12 57,1 9 45,0 

Lisansüstü 5 23,8 4 20,0 

Anne ÇalıĢma Durumu     

Evet 16 76,2 3 15,0 

Hayır 5 23,8 17 85,0 

Anne Meslek     

Öğretmen 4 19,0 2 10,0 

Memur 11 52,4 1 5,0 

ĠĢçi 1 4,8 0 0 

Diğer 5 23,8 17 85,0 

Baba Mesleği     

Öğretmen 3 14,3 1 5,0 

Memur 6 28,6 4 20,0 

IĢçi 5 23,8 7 35,0 

Kendi ĠĢi 7 33,3 8 40,0 

Aylık Gelir     

5500-9999 TL 5 23,8 13 65,0 

10000 TL ve üzeri 16 76,2 7 35,0 

 

Çizelge 2.2‘ye göre, deney grubunda yer alan çocukların %28,6‘sı kız, %71,4'ü 

erkek, kontrol grubunda yer alan çocukların %50‘si kız, %50‘si erkeklerden 

oluĢmaktadır. Deney grubunda yer alan çocukların %23,8‘i tek çocuk, %57,1‘i bir 

kardeĢ, %19‘u iki kardeĢ, kontrol grubunda yer alan çocukların %10‘u tek çocuk, 
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%65‘i bir kardeĢ, %15‘i iki kardeĢ, %10‘u üç veya daha fazla kardeĢtir. Deney 

grubunda yer alan çocukların %52,4‘ü ilk çocuk, %4,8‘i ortanca veya ortancalardan 

biri, %42,9‘u son çocuk, kontrol grubunda yer alan çocukların %55‘i ilk çocuk, 

%25‘i ortanca veya ortancalardan biri, %20‘si son çocuktur.  

Deney grubunda yer alan annelerin %9,5‘i lise mezunu, %23,8‘i ön lisans 

mezunu, %38,1‘i lisans mezunu, %28,6‘sı lisansüstü eğitim mezunu, kontrol 

grubundaki yer alan annelerin %15‘i ilkokul mezunu, %5‘i ortaokul mezunu, %50‘si 

lise mezunu, %5‘i ön lisans mezunu, %20‘si lisans mezunu, %5‘i lisansüstü eğitim 

mezunudur. Deney grubunda yer alan annelerin eĢlerinin %4,8‘i lise mezunu, 

%14,3‘ü ön lisans mezunu, %57,1‘i lisans mezunu, %23,8‘i lisansüstü eğitim 

mezunu, kontrol grubundaki yer alan annelerin %5‘i ilkokul mezunu, %30‘u lise 

mezunu, %45‘i lisans mezunu, %20‘si lisansüstü eğitim mezunudur. Deney 

grubunda yer alan annelerin %76,2‘si çalıĢtığını, %23,8‘i çalıĢmadığını, kontrol 

grubunda yer alan annelerin %15‘i çalıĢtığını, %85‘i çalıĢmıadığını belirtmektedir. 

Deney grubunda yer alan annelerin %19‘u öğretmen, %52,4‘ü memur, %4,8‘i iĢçi, 

%23,8‘i diğer, kontrol grubunda yer alan annelerin %10‘u öğretmen, %5‘i memur, 

%85‘i diğer meslek grubundadır. Deney grubunda yer alan annelerin eĢlerinin 

%14,3‘‘ü öğretmen, %28,6‘sı memur, %23,8‘i iĢçi, %33,3‘ü kendi iĢini yapmakta, 

kontrol grubunda yer alan annelerin eĢlerinin %5‘i öğretmen, %20‘si memur, %35‘i 

iĢçi, %40‘ı kendi iĢini yapmaktadır. Deney grubunda yer alan ailelerin %23,8‘inin 

aylık geliri 5500-9999 TL arasında, %76,2‘sinin 10000 TL ve üzerinde, kontrol 

grubunda yer alan ailelerin %65‘inin aylık geliri 5500-9999 TL arasında, %35‘inin 

10000 TL ve üzerinde olduğu görülmektedir. 

Deney ve kontrol grubu öğretmenlerinin ikisinin kadın, 26-30 yaĢlarında, okul 

öncesi öğretmenliği anabilim dalından bölümünden mezun olduğu ve 1-5 yıllık 

mesleki kıdeme sahip oldukları görülmektedir. 

AraĢtırmacı/Uygulamacı: Yoga Farkındalık Programını geliĢtiren araĢtırmacı 

2003 yılında Gazi Üniversitesi Çocuk GeliĢimi ve Okul Öncesi Öğretmenliği 

Bölümünden mezun olmuĢ ardından 2003-2012 yılları arasında Bingöl Kız Meslek 
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Lisesinde görev yapmıĢtır. AraĢtırmacı 2004 yılında yüksek lisans eğitimine Gazi 

Ünivesitesi Çocuk GeliĢimi Bölümünde baĢlamıĢ ve 2010 yılında mezun olmuĢtur. 

AraĢtırmacı 2015 yılında baĢlamıĢ olduğu doktora öğrenimine Ankara Üniversitesi 

Sağlık Bilimleri Enstitüsü Çocuk GeliĢimi Anabilim Dalında devam etmekte, aynı 

zamanda 2012 yılından itibaren Bingöl Üniversitesi Genç Meslek Yüksekokulu 

Çocuk GeliĢimi Programında öğretim görevlisi olarak görev yapmaktadır. 

AraĢtırmacı uygulamalarını gerçekleĢtirmek üzere Ġstanbul‘da iki ayrı yoga 

eğitim merkezinde çocuk yogası uzmanlarından 12-13 Ekim 2019 tarihlerinde Dr. 

Neslihan ĠSKĠT‘ten ve 16-17 Kasım 2019 tarihlerinde Nazlı AYKAN‘dan almıĢ ve 

ardından çocuk yogası eğitimcisi setifikasını almaya hak kazanmıĢtır (Ek-4). 

2.3. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada 60-72 ay arasındaki çocuklar ile anneleri ve öğretmenlerinin 

özelliklerini belirlemek amacı ile hazırlanan ―Genel Bilgi Formu‖ (Ek-5) 

kullanılmıĢtır. ÇalıĢma kapsamında geçerlik ve güvenirlik çalıĢması yapılacak olan 

Zeman ve arkadaĢları (2001) tarafından geliĢtirilen ebeveynlerin çocuklarına dair 

duygu düzenleme becerilerini değerlendiren ―Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) (Children‘s Emotion Managetement Scale)‖ (Ek-6) ile Shields ve 

Cicchetti (1997) tarafından geliĢtirilen Duygu Düzenleme Ölçeği (The Emotion 

Regulation Checklist) (Ek-7)‖ kullanılmıĢtır. Çocuklara yoga farkındalık programı 

uygulandıktan sonra annelerin ve öğretmenin programa ve programda yapılan 

uygulamalara yönelik görüĢleri uzman görüĢü alınarak hazırlanan ―Yarı 

YapılandırılmıĢ Anne ve Öğretmen GörüĢme Formu (Ek-8)‖ ile toplanmıĢ, araĢtırma 

kapsamında ―Yoga Farkındalık Programı‖ hazırlanmıĢtır.  

2.3.1. Genel Bilgi Formu 

Genel Bilgi Formu, araĢtırmaya katılan 60-72 aylık çocuklar, anneleri ve 

öğretmenlerin sosyodemografik özelliklerini belirlemek amacıyla hazırlanmıĢtır. Bu 
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kapsamda form; çocuğun yaĢı, cinsiyeti, doğum sırası, kardeĢ sayısı, daha önce yoga 

eğitimi alıp almadığı, anne ve babanın yaĢı, öğrenim durumları, meslekleri, ailenin 

aylık geliri, öğretmenlerin ise yaĢları, mezun oldukları bölüm ve mesleki kıdemlerine 

yönelik sorulardan oluĢmaktadır (Ek-5).  

2.3.2. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) 

ÇalıĢma kapsamında geçerlik ve güvenirlik çalıĢması yapılacak olan ―Çocuklar 

Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Children‘s Emotion Managetement Scale)‖; Zeman ve 

arkadaĢları (2001) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Ölçek ebeveynlerin çocuklarına iliĢkin 

duygu düzenleme becerilerini değerlendirmek ve ortaya koymak amacıyla 

geliĢtirilmiĢtir. Ölçeğin öfke, üzüntü ve kaygı duygularını değerlendiren üç alt ölçeği 

bulunmaktadır. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (ÇDYÖ-Ebeveyn Formu), 

duygu yönetimine iliĢkin öfke, üzüntü ve kaygı ölçeklerine ait 

―Engelleme/Düzensizlik/BaĢa Çıkma‖ alt boyutlarından oluĢmaktadır. Öfke ölçeği 

11 madde (engelleme 4, düzensizlik 3, baĢa çıkma 4), üzüntü ölçeği 12 madde 

(engelleme 4, düzensizlik 3, baĢa çıkma 5), kaygı ölçeği ise 10 madde (engelleme 4, 

düzensizlik 3, baĢa çıkma 3) ile ölçülmektedir. Ölçek maddeleri ―hemen hemen hiç 

(1), bazen (2) ve sık sık (3)‖ olmak üzere üçlü derecelendirme Ģeklinde 

değerlendirilmekte, her alt ölçeğin puanları kendi içinde toplanarak elde 

edilmektedir. 

Ölçek altı-on sekiz yaĢ arasındaki çocukların duygu yönetimi ve duygu 

düzenleme becerilerini belirlemek amacıyla kullanılmaktadır. Ölçeğin psikometrik 

özelliklerini inceleyen çalıĢmalarda; 6-14 yaĢ arası çocuklar için ölçeğin iç tutarlık 

puanları 0.59-0.79 arasında bulunmuĢtur. ÇalıĢma sonunda 

Engelleme/Düzensizlik/BaĢa Çıkma alt boyutlarında; Engelleme 0.87; Düzensizlik 

0.63; BaĢa Çıkma 0.60 iç tutarlılık puanına sahip olduğu belirlenmiĢtir (Zeman ve 

ark., 2010). BaĢka bir çalıĢmada; 6-11 yaĢ arası çocuklar için ölçeğin iç tutarlığı 

Engelleme/Düzensizlik/BaĢa Çıkma alt boyutlarında; Engelleme 0.95; Düzensizlik 

0.83; BaĢa Çıkma 0.87 olarak bulunmuĢtur (Cassano ve ark., 2007). BaĢka bir 
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çalıĢmada ise; 9-12 yaĢ arası çocuklar için iç tutarlılık 0.62 ile 0,77 arasında değiĢmiĢ 

ve test tekrar test güvenirliği 0,61 ile 0.80 arasında bulunmuĢtur (Stegall, 2003; 

Zeman ve ark., 2002). ÇalıĢma kapsamında kullanılacak olan Zeman ve arkadaĢları 

(2001) tarafından geliĢtirilen Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn 

Formu) (Children‘s Emotion Managetement Scale-CEMS- Parent Report) için 

ölçeğin sahibinden gerekli izin alınmıĢtır (Ek-9). 

2.3.3.  Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Geçerlik 

ve Güvenirlik Sonuçları 

Ölçme araçlarının uyarlama çalıĢmalarında geçerlik ve güvenirlik çalıĢmaları 

yapılmaktadır. Ölçeklerin geçerlik ve güvenirlik çalıĢması yapılırken genel olarak 

ölçüt, kapsam ve yapı geçerliği olmak üzere üç farklı kanıt elde edilmektedir 

(Özgüven, 2011). AraĢtırma kapsamında Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeğinin 

(Ebeveyn Formu) geçerlik ve güvenirlik kanıtlarının sağlanması adına yapılan 

kapsam ve yapı geçerliliğine yönelik analizler açıklanmıĢtır. Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeğinin (Ebeveyn Formu) geçerlik ve güvenirlik kanıtları için 409 

anneye ulaĢılmıĢtır. Öfke, üzüntü ve kaygı ölçekleri alt boyutları bazında tek 

değiĢkenli uç değerler için |z| <3 değeri baz alınmıĢ, çok değiĢkenli uç değer için 

Mahalonobis uzaklıkları incelenmiĢtir (Çokluk ve ark., 2020). Hem tek hem çok 

değiĢkenli uç değerlere rastlanmamıĢtır. 409 kiĢi üzerinden DFA analizi 

gerçekleĢtirilmiĢ, ölçeğin güvenirliği için Cronbach Alfa katsayıları incelenmiĢtir. 

Analizler öncesinde ölçme aracının dil geçerliği ve eĢdeğerliğinin sağlanması için 

çalıĢmalar yapılmıĢtır. ÇalıĢma kapsamında Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

Ölçeğinin (Ebeveyn Formu) geçerliğinin sağlanması amacıyla dil geçerliği ve 

eĢdeğerliği, kapsam ve yapı geçerliğine iliĢkin yapılan çalıĢmalar ve analizler aĢağıda 

açıklanmıĢtır. 

Dil geçerliği ve dilsel eşdeğerlik: Orijinal adı ―Children‘s Emotion 

Managetement Scale (CEMS-Parent Report)‖ olan ölçme aracının Türk toplumunda 

veri toplamaya elveriĢli hale getirilebilmesi için çeĢitli iĢlemler gerçekleĢtirilmiĢtir. 
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Bu aĢamada ölçeğin kaynak dilden hedef dile çevrilmesi amacıyla Türkçe ve 

Ġngilizce dillerine hâkim, iki kültüre aĢina, ölçeğin yapısı ile terminolojisi hakkında 

bilgi sahibi olan, alan ve ölçme değerlendirme uzmanlarının da yer aldığı uzman 

çevirmenlerden bir grup oluĢturulmuĢtur. AraĢtırmanın amacı doğrultusunda ilk 

olarak ölçek uzman çevirmenler grubunda yer alan Ġngiliz Dili ve Edebiyatı 

Bölümünde çalıĢan bir uzman tarafından hiçbir değiĢiklik yapılmadan Türkçeye 

çevirilmiĢtir. Daha sonra ölçeğin yapılan bu çeviri iyi derecede Ġngilizce bilen Okul 

Öncesi Eğitimi Öğretmenliği, Çocuk GeliĢimi ve Psikoloji alanında üç uzman 

tarafından tekrar birbirinden bağımsız olarak çeviri üzerinde çalıĢmıĢlardır. Türkçe 

çevirileri tamamlandıktan sonra, çeviriler arasındaki tutarlılıklara bakılmıĢ ve 

çeviriler üzerinde uzlaĢma sağlanmıĢtır. Üzerinde uzlaĢı sağlanan ölçek, okul öncesi 

eğitimi ve psikoloji alanında çalıĢan birer öğretim üyesi tarafından incelenmiĢ ve 

çeviriden kaynaklanabilecek kavramsal hataların önüne geçilmesi sağlanmıĢtır. 

Ġkinci aĢamada ise Amerika‘da okul öncesi eğitimi alanında akademik 

eğitimini almıĢ, her iki kültüre hâkim ve anadili Türkçe olan profesyonel iki öğretim 

üyesi tarafından geri çeviri yöntemi kullanılarak ölçeğin hedef dilden kaynak dile 

çevirisi yapılmıĢtır. Geri çeviri iĢleminden sonra ölçeğin çeviri iĢlemleri için gerekli 

olan düzeltme ve düzenlemeler yapılmıĢtır. Böylece kültürler arası farklılıklardan 

kaynaklı uygulamada sorun yaratabilecek, ölçeğin geçerliğini ve güvenirliğini 

olumsuz yönde etkileyebilecek durumların önüne geçilmeye çalıĢılmıĢtır.  

Kapsam geçerliliği: Ölçeğin çeviri iĢlemleri tamamlandıktan sonra kapsam 

geçerliğini belirlemek amacıyla uzman görüĢü alınmıĢtır. Bu doğrultuda ölçek 

alandan dokuz öğretim üyesinden oluĢan uzman grubuna gönderilmiĢ, bir uzmandan 

geri dönüĢ sağlanmaması nedeniyle sekiz uzmandan alınan görüĢler 

değerlendirilmiĢtir. Uzmanlardan gelen görüĢler doğrultusunda Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeğindeki (Ebeveyn Formu) tüm maddeler uygun bulunmuĢtur. Bu 

doğrultuda kapsam geçerliği oranları (KGO) ve kapsam geçerlilik indeksleri 

hesaplanmıĢtır. Kapsam geçerliği oranları (KGO) değerlerinde ilk olarak elenecek 

olan maddelerin negatif ya da 0 değer içermesi o maddelerin ilk elenecek maddeler 
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olduğunu göstermektedir. Ġstatistiksel ölçütler ile de KGO değerleri pozitif olan 

maddeler için anlamlılıkları test edilmektedir (Yurdugül, 2005). 

Veneziano ve Hooper (1997) tarafından elde edilen KGO sonuçlarının 

istatistiksel olarak anlamlılığını test etmek amacıyla kapsam geçerlik ölçütleri için 

p=0,05 anlamlılık düzeyinde kapsam geçerlik ölçütlerinin (KGO) minimum değerleri 

tarafından maddenin istatstiksel anlamlılığını uzman sayısına iliĢkin minimum 

değerler vermektedir (Yurdagül, 2005). Bu doğrultuda araĢtırma için kullanılacak 

olan ölçekler 8 uzmandan görüĢ alındığından dolayı p<0,05 anlamlılık düzeyinde 

kapsam geçerlilik oranı için minimum değer olarak 0.78 olarak belirlenmiĢtir. Bu 

kapsamda Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeğinin (Ebeveyn Formu) kapsam 

geçerlilik indeksi p<0,05 düzeyinde 1.00 olarak bulunmuĢtur. Yapılan analizler 

sonucunda ölçme aracında yer alan tüm maddeler tüm uzmanların uygun görmesiyle 

kabul edilmiĢtir. Elde edilen bu değerler kapsam geçerliğinin sağlandığını 

göstermektedir.  

Ön Uygulama (Pilot Çalışma) ve Çalışma Grubunun Oluşturulması: Son 

Ģekli verilen ölçme aracının pilot çalıĢması kapsamında 27 anneye ön uygulama 

yapılarak ölçeğin kaç dakikada doldurulduğu, maddeler arasında anlaĢılmayan yer 

olup olmadığı ve uygulanabilirliği değerlendirilmiĢtir. Uygulama sırasında hem 

uygulayıcı hemde formu dolduran araĢtırmacı ve sonrasında yapılan 

değerlendirmelerde kararsızlık yaratan bir ifadeye rastlanılmamıĢtır. Ölçek 

maddelerinin (33 madde) anneler tarafından ortalama 9-10 dakikada doldurulduğu 

belirlenmiĢtir. Bu doğrultuda Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn 

Formu) uygulama için hazır hale getirilmiĢtir (Ek-6). 

Pilot uygulamanın ardından ölçek uyarlama çalıĢmasında araĢtırmacının 

kolayca ulaĢabileceği bir örneklemden verilerin toplanması olarak ifade edilen uygun 

örnekleme yöntemi kullanılmıĢtır. Alan yazında, örneklem büyüklüğünün, iliĢkilerin 

güvenilir bir Ģekilde açıklanmasına olanak sağlayacak sayıda olması gerektiği 

vurgulanmaktadır. Genel bir kural olarak örneklem büyüklüğünün, gözlenen 

değiĢken sayısının en az beĢ katı olması gerektiği belirtilmektedir (Tabachnick ve 
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Fidell, 2007). Ölçek uyarlama çalıĢması kapsamında yer alan örneklem grubuna 

Bingöl il merkezinde bulunan ilköğretimlere bağlı anasınıfları ve bağımsız 

anaokulları üzerinden ulaĢılmıĢtır. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeğinin 

(Ebeveyn Formu) geçerlik ve güvenirlik çalıĢmaları 60-72 ay arasında çocuğa olan 

ve çalıĢmaya katılmayı kabul eden annelerle yürütülmüĢtür. 

Ölçek uyarlama çalıĢmalarının yapıldığı 2020-2021 güz döneminde COVĠD-19 

pandemisi sebebiyle okulların kapalı olmasından dolayı öğretmenlerle yüzyüze 

görüĢmeler yapılamamıĢtır. Bundan dolayı araĢtırmacı Bingöl il merkezindeki 

bağımsız anaokullarının yöneticileri ile görüĢerek çalıĢmanın kapsamı ve amacını 

açıklamıĢtır. AraĢtırmacı yöneticiler aracılığıyla 60-72 aylık çocuklarla çalıĢan okul 

öncesi öğretmenlerine ulaĢmıĢ, onlarla 9 Kasım 2020 tarihinde çevrimiçi toplantı 

gerçekleĢtirmiĢtir. Bu toplantıda çalıĢma ve Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) hakkında öğretmenlere ayrıntılı bilgi verilmiĢtir. Çocuklar Ġçin 

Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) ile gönüllülük formu Google form olarak 

hazırlanmıĢ ve ölçeğin linki öğretmenlere e-posta ya da whatsapp üzerinden 

gönderilmiĢ, bu formu çalıĢtıkları çocukların annelerinin doldurmaları için veli 

grupları ile paylaĢmaları istenmiĢtir. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeğindeki 

(Ebeveyn Formu) çocukların duygu düzenleme becerileri ile ilgili 33 maddeyi 

çocuklarını değerlendirerek eksiksiz dolduran ve gönüllülük formunu iĢaretleyen 

toplam 409 annenin verileri değerlendirmeye alınmıĢtır. Bu kapsamda Çocuklar Ġçin 

Duygu Yönetimi Ölçeğinin (Ebeveyn Formu) geçerlik ve güvenirlik çalıĢmasına 

gönüllü katılım esas alınarak 409 anne dâhil edilmiĢtir. 

AraĢtırmaya dâhil edilen 409 annenin tamamının 60-72 ay arasında çocuğa 

sahip olduğu; değerlendirilen çocukların %49,9‘unun kız, %50,1‘inin erkek olduğu 

belirlenmiĢtir. ÇalıĢmaya dâhil edilen annelerin %54‘ünün 26-30, %16‘sının 31-35, 

%16‘sının 36-40, %14‘ünün 41yaĢ ve üstünde olduğu; %48‘inin lise, %24‘ünün 

ortaokul, %14‘ünün üniversite, %10‘unun ilkokul, %4‘ünün lisansüstü eğitim 

mezunu olduğu; %35‘unun 4001-5000, %20‘sinin 5001-1000, %20‘sinin 10001-

15000, %6‘sının 15001 üstü, %4‘sının 4000 lira ve altında gelire sahip olduğu 

saptanmıĢtır. Ölçek maddelerinin (33 madde) anneler tarafından yaklaĢık 9-10 

dakikada doldurulduğu belirlenmiĢtir. 
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Yapı Geçerliği: Pilot uygulamaların tamamlanmasının ardından ölçeğe iliĢkin 

geçerlik ve güvenirlik analizleri yapılmıĢtır. Ölçeğin yapı geçerliğine kanıt toplamak 

için analiz yapılmadan önce veriler değerlendirilmiĢtir. Ölçme aracının yapı 

geçerliliğini ölçmek amacıyla en sık kullanılan yöntemlerinden biri olan Faktör 

Analizi, amaca uygunluk göz önünde bulundurularak Doğrulayıcı ve Açımlayıcı 

olmak üzere iki yöntemde yapılmaktadır (Büyüköztürk, 2002; Büyüköztürk ve ark., 

2016). Veriler ile bir yapının keĢfedilmesi amaçlanıyorsa Açımlayıcı Faktör Analizi 

(AFA) kullanılmaktadır. Mevcut yapının hedef kitlede aynı olup olmadığı 

inceleniyorsa Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) yöntemi kullanılmaktadır (Seçer, 

2015).  Bu çalıĢmada amaç mevcut ölçeğin hedef kitlede benzer yapıyı ölçüp 

ölçmediğini test etmektir. Bu nedenle Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) 

kullanılmıĢtır. 

Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA): Maddelere ait ölçümlerin gözlenen 

değiĢken olarak ele alındığı ölçme modelinin geçerliği Doğrulayıcı Faktör Analizi 

(DFA) ile test edilmiĢtir. Ölçek 33 madde ve üç alt boyuttan oluĢmaktadır. Öfke 

ölçeğinin engelleme 4, düzensizlik 3, baĢa çıkma 4 alt boyutlarında 11 madde, 

üzüntü ölçeğinin engelleme 4, düzensizlik 3, baĢa çıkma 5 alt boyutlarında 12 madde 

ve kaygı ölçeği ise engelleme 4, düzensizlik 3, baĢa çıkma 3 alt boyutlarında 10 

madde bulunmaktadır. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeğinin (Ebeveyn Formu) 

geçerlik ve güvenirlik kanıtları için 409 anneye ulaĢılmıĢtır. Kaygı ölçeği engellenme 

alt boyutu 2. madde ters kodlanmıĢ, kayıp veriye rastlanmamıĢtır. 

Öfke, üzüntü ve kaygı ölçekleri alt boyutları bazında tek değiĢkenli uç değerler 

için |z| <3 değeri baz alınmıĢ, çok değiĢkenli uç değer için Mahalonobis uzaklıkları 

incelenmiĢtir (Çokluk ve ark., 2020). Hem tek hem çok değiĢkenli uç değerlere 

rastlanmamıĢtır. DFA analizi 409 kiĢi üzerinden gerçekleĢtirilmiĢ, ölçeğin 

güvenirliği için Cronbach Alfa katsayıları incelenmiĢtir. Öfke, üzüntü ve kaygı 

ölçeklerinin her birinde üç faktörlü yapının geçerlik kanıtları için Doğrulayıcı Faktör 

Analizi (DFA) yapılmıĢtır. Modelleri değerlendirmek için elde edilen sonuçlar ve 

sınır değerleri (Hu ve Bentler, 1999; Kline 2011; Schumacker ve Lomax, 2004; 

Thompson, 2004) Çizelge 2.3‘te verilmiĢtir. 
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Çizelge 2.3. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) DFA hata ve uyum 

indeksleri  

 

Ġndeksler Sınır Değerler DFA Sonucu 

  ÖFKE ÜZÜNTÜ KAYGI 

  

  
⁄  

Mükemmel ≤ 3≤ Ġyi ≤ 5 2,22 2,28 3,18 

RMSEA Mükemmel ≤ 0,05 ≤ Ġyi ≤ 0,08 0,06 0,06 0,07 

SRMR Mükemmel ≤ 0,05 ≤ Ġyi ≤ 0,08 0,05 0,06 0,07 

CFI Mükemmel ≥ 0,95 ≥ Ġyi ≥ 0,90 0,97 0,93 0,92 

NNFI Mükemmel ≥ 0,95 ≥ Ġyi ≥ 0,90 0,96 0,90 0,89 

GFI Mükemmel ≥ 0,95 ≥ Ġyi ≥ 0,90 0,96 0,96 0,95 

AGFI Mükemmel ≥ 0,95 ≥ Ġyi ≥ 0,90 0,94 0,94 0,92 

 

Uyum indekslerinden  
  

  
⁄  değeri Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı ölçeklerinde değerlerin 3,00‘ten küçük 

olduğundan beklenen ve gözlenen kovaryans matrisleri arasında uyum olduğu 

söylenebilir.  RMSEA (0,06) ve SRMR (0,05) değerlerinin 0,08‘den küçük; CFI 

(0,97) ve NNFI (0,96) değerlerinin 0,90 ve üzerinde; GFI (0,96) ve AGFI (0,94) 

değerlerinin yine 0,90‘dan büyük olduğu görülmüĢtür. Bu durumda model-veri 

uyumunun sağlandığı söylenebilir. Öfke ölçeği için test edilen model ġekil 2.3‘te 

gösterilmiĢtir. 
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ġekil 2.3. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke ölçeği DFA 

sonuçları  
 

Öfke ölçeği için Çizelge 2.3 incelendiğinde 
  

  
⁄  değeri 2,22 olduğundan 

beklenen ve gözlenen kovaryans matrisleri arasında uyum olduğu söylenebilir. 

RMSEA (0,06) ve SRMR (0,05) değerlerinin 0,08‘den küçük; CFI (0,97) ve NNFI 

(0,96) değerlerinin 0,90 ve üzerinde; GFI (0,96) ve AGFI (0,94) değerlerinin yine 

0,90‘dan büyük olduğu görülmüĢtür. Bu durumda model-veri uyumunun sağlandığı 

söylenebilir. Üzüntü ölçeği için test edilen model ġekil 2.4‘te gösterilmiĢtir. 
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ġekil 2.4. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Üzüntü ölçeği DFA 

sonuçları  

 

Üzüntü ölçeği için Çizelge 2.3 incelendiğinde 
  

  
⁄  değeri 2,28 olduğundan 

beklenen ve gözlenen kovaryans matrisleri arasında uyum olduğu söylenebilir. 

RMSEA (0,06) ve SRMR (0,06) değerlerinin 0,08‘den küçük; CFI (0,93) ve NNFI 

(0,90) değerlerinin 0,90 ve üzerinde; GFI (0,96) ve AGFI (0,94) değerlerinin yine 

0,90‘dan büyük olduğu görülmüĢtür. Bu durumda model-veri uyumunun sağlandığı 

söylenebilir. Kaygı ölçeği için test edilen model ġekil 2.5‘te gösterilmiĢtir. 



 

 

 

82 

 

 
ġekil 2.5. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Kaygı ölçeği DFA 

sonuçları  

 

Kaygı ölçeği için Çizelge 2.3 incelendiğinde 
  

  
⁄  değeri 3,18 olduğundan 

beklenen ve gözlenen kovaryans matrisleri arasında uyum olduğu söylenebilir. 

RMSEA (0,07) ve SRMR (0,07) değerlerinin 0,08‘den küçük; CFI (0,92) ve NNFI 

(0,89) değerlerinin 0,90 civarında ve üzerinde; GFI (0,95) ve AGFI (0,92) 

değerlerinin yine 0,90‘dan büyük olduğu görülmüĢtür. Bu durumda model– veri 

uyumunun sağlandığı söylenebilir.  
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 Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı; Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

Ölçeğinin (Ebeveyn Formu) 60-72 aylık çocuklara uyarlanması sürecinde 409 

annenin çocuğunu değerlendirdiği öfke, üzüntü ve kaygı alt ölçeklerinin 33 

maddesine verdikleri yanıtlardan elde edilen puanların güvenirliği için iç tutarlılık 

(Cronbach Alfa) katsayısı hesaplanmıĢtır. 409 annenin değerlendirmelerine göre 

çocukların alt boyutlardan aldıkları puanlara iliĢkin betimsel istatistikler ve bu 

boyutlara iliĢkin güvenirlik iç tutarlılık (Cronbach Alfa) katsayıları Çizelge 2.4‘te 

verilmiĢtir.  

Çizelge 2.4. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutlarından çocukların aldıkları puanlara iliĢkin betimsel istatistikler 

ve güvenirlik katsayıları  

 

  

Alt Boyutlar 

Madde 

sayısı 

Min. Maks. Ortalama Standart 

Sapma 

Çarpıklık 

Hata: 

0,12 

Basıklık 

Hata: 

0,24 

Güvenirlik 

Cronbach 

Alfa 

 

ÖFKE 

Engellenme 4 4 12 6,21 1,80 0,70 0,30 0,70 

Düzensizlik 3 3 9 4,90 1,60 0,60 -0,34 0,69 

BaĢa çıkma 4 4 12 8,20 2,00 -0,09 -0,63 0,73 

 

ÜZÜNTÜ 

Engellenme 4 4 12 6,10 1,90 0,80 0,30 0,76 

Düzensizlik 3 3 9 6,83 1,40 -0,42 -0,20 0,37 

BaĢa çıkma 5 5 15 9,90 2,40 -0,20 -0,40 0,65 

 

KAYGI 

Engellenme 4 4 12 5,84 1,85 0,85 0,20 0,74 

Düzensizlik 3 3 9 5,70 1,52 0,50 -0,53 0,44 

BaĢa çıkma 3 3 9 6,50 1,65 -0,20 -0,70 0,64 

 

Çizelge 2.4 incelendiğinde her bir alt boyuttan alınan puan dağılımlarının 

çarpıklık ve basıklık katsayılarının sınır aralık olan -1 ile +1 aralığında olduğu 

görülmektedir. Bu durumda verilerin normal dağılımdan sapma göstermediği 

söylenebilir (Çokluk ve ark., 2020). Ġç tutarlılık anlamındaki Cronbach alfa 

güvenirlik katsayıları incelendiğinde ise öfke ölçeğinde 0,70 civarında; üzüntü ve 

kaygı ölçeklerinde düzensizlik alt boyutları dıĢında 0,60‘ın üzerinde olduğu 
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görülmektedir. Bu alt boyutların güvenirliklerinin iyi düzeyde olduğu söylenebilir. 

Üzüntü ve kaygı ölçeklerinde düzensizlik alt boyutlarında ise güvenirliğin 0,37 ve 

0,44 olduğu görülmektedir. Bunun nedeni madde sayısının az olması ya da 

uygulamanın çevrimiçi yapılması ile açıklanabilir. Özdamar (2002) da Cronbach alfa 

katsayısının 0,40‘ın altında olmasının ölçümlerin güvenilir olmadığına; 0,40 

civarında olmasının ise ölçümlerin düĢük düzeyde güvenilir olduğuna iĢaret 

etmektedir. Bu düzeyde çıkan sonuçların yorumlanmasında dikkatli olunması 

gerektiğine, bunlar kullanılmadan önce maddelerin incelenerek yeniden 

düzenlenmesi ve tekrar veri toplanarak uyarlama yapılmasının daha doğru olacağına 

iĢaret etmektedir. 

Test Tekrar-Test Analizi; bir ölçme aracınının aynı katılımcılara, aynı 

koĢullarda belirli bir zaman aralığında ikiden fazla sayıda uygulanıp eĢit veya çok 

yakın sonuçlar elde etmesi o ölçeğin güvenilirliğini göstermektedir (Büyüköztürk ve 

ark., 2016; Gliner ve ark, 2015). Kararlılık anlamındaki güvenirliği incelemek için 

test tekrar test yöntemi ile Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn formu) 

36 çocuğun annesine iki hafta sonra yeniden uygulanarak çocukların için veriler elde 

edilmiĢtir. Test-tekrar test yönteminde aynı ölçme aracının iki kez uygulanmasından 

elde edilen ölçümler arasındaki korelasyon katsayısının güvenirlik katsayısı olarak 

yorumlanabilmesi için iki uygulama arasında geçen sürede çocukların ölçülen 

değiĢkene ait gerçek puanlarında bir değiĢiklik olmaması ve birinci uygulamanın 

ikinci uygulamadan elde edilecek puanları etkilememesi gerekmektedir (Tan, 2013). 

Analiz sonuçlarında değiĢkenlerin çarpıklık ve basıklık katsayıları incelendiğinde 

normal dağılımdan sapma göstermediği görülmüĢtür. Ġki ölçüm arasındaki iliĢki 

Pearson korelasyon katsayısı ile incelenmiĢtir. Sonuçlar Çizelge 2.5. ve 2.6‘da 

verilmiĢtir. 
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Çizelge 2.5. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutları ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri Ölçeğine 

(Anne Formu) iliĢkin çarpıklık ve basıklık sonuçları 

 

 Alt Boyutlar N Min. Maks. Ortalama Std. 

Sapma 

Çarpıklık 

SH:0,39 

Basıklık 

SH0,76 

 

ÖFKE 

Engellenme 36 4 12 6,10 2,00 1,05 0,83 

Düzensizlik 36 3 9 4,40 1,55 1,30 1,40 

BaĢa çıkma 36 4 12 8,50 1,88 -0,26 -0,05 

 

ÜZÜNTÜ 

Engellenme 36 4 11 5,10 2,12 0,82 -0,3 

Düzensizlik 36 3 9 6,75 1,40 -0,42 0,26 

BaĢa çıkma 36 5 13 9,90 1,92 -0,19 -0,27 

 

KAYGI 

Engellenme 36 4 10 6,87 1,45 0,42 -0,47 

Düzensizlik 36 3 8 5,47 1,50 0,08 -1,13 

BaĢa çıkma 36 4 9 6,97 1,23 -0,53 -0,42 

 

ÖFKE 

Tekrar Eng. 36 4 12 5,92 2,03 1,00 0,54 

Tekrar Düz. 36 3 7 3,95 1,17 1,13 0,21 

Tekrar BaĢa 

çık. 

36 5 12 8,60 2,21 0,126 -0,85 

 

ÜZÜNTÜ 

Tekrar Eng. 36 4 12 6,20 2,03 0,90 0,55 

Tekrar Düz. 36 3 9 6,60 1,54 -0,39 0,12 

Tekrar BaĢa 

çık. 

36 7 15 10,10 2,20 0,39 -0,57 

 

KAYGI 

Tekrar Eng. 36 5 10 6,70 1,26 1,16 0,94 

Tekrar Düz. 36 3 9 5,90 1,58 0,47 -0,35 

Tekrar BaĢa 

çık. 

36 3 9 6,86 1,52 -0,54 0,14 

Dikkat 36 14 30 23,06 3,96 -0,11 -0,26 

ÇalıĢan Bellek 36 17 25 22,53 2,41 -0,64 -0,72 

EngellenmiĢ Kontrol 

Duygu 

36 13 25 20,94 3,61 -0,73 -0,43 

EngellenmiĢ Kontrol 

Davranıs 

36 8 20 13,19 2,66 0,27 0,51 

 

Çizelge 2.5 incelendiğinde her bir alt boyuttan alınan puan dağılımlarının 

çarpıklık ve basıklık katsayılarının sınır aralıkları -1 ile +1 aralığında olduğu 
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görülmektedir. Bu durumda verilerin normal dağılımdan sapma göstermediği 

söylenebilir (Çokluk ve ark., 2020). 

Çizelge 2.6. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutları ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri Ölçeğine 

(Anne Formu) ĠliĢkin Test Tekrar-Test Güvenirliği sonuçları  

 

 Alt Boyutlar   Test Tekrar Test 

 

ÖFKE 

Engellenme 0,75
*
 

Düzensizlik 0,67
*
 

BaĢa çıkma 0,71
*
 

 

ÜZÜNTÜ 

Engellenme 0,59
*
 

Düzensizlik 0,61
*
 

BaĢa çıkma 0,54
*
 

 

KAYGI 

Engellenme 0,59
*
 

Düzensizlik 0,38
*
 

BaĢa çıkma 0,55
*
 

*p<0,05 

 

Çizelge 2.6‘da elde edilen korelasyon katsayılarına ait sonuçlar incelendiğinde 

Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) test-tekrar test güvenirlik 

katsayısının öfke ölçeği engellenme, düzensizlik, baĢa çıkma alt boyutlarında 0.65-

0.75 aralığında; üzüntü ölçeği engellenme, düzensizlik, baĢa çıkma alt boyutlarında 

0.53-0.60 aralığında; kaygı ölçeği engellenme, düzensizlik, baĢa çıkma alt 

boyutlarında 0.38-0.59 aralığında olduğu görülmektedir. Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeği test-tekrar test güvenirliğine iliĢkin elde edilen bulgular (0,30-1,00) 

aralığında olduğundan ölçüt geçerliğinin sağlanıldığı görülmektedir. 

Ölçüt geçerliği: Ölçüt bağıntılı geçerlik, ölçme aracından elde edilen puanların 

belirlenen bir ve birkaç dıĢ ölçütle iliĢkisinin incelenmesidir. BaĢka bir deyiĢle ölçme 

aracından elde edilen puanların ölçülmek istenen özellikle iliĢkili olduğu düĢünülen 

baĢka bir ölçme sonuçları ile korelasyonu, puanların ölçüt bağıntılı geçerliğini 

göstermektedir (Büyüköztürk ve ark., 2011). Bu doğrultuda ölçüt bağıntılı geçerlik 

için ölçme aracı belirlenirken 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme becerileri ile 
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ilgili literatür incelenmiĢtir. AraĢtırmada, Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeğinin 

(Ebeveyn formu) ölçüt geçerliğini incelemek için ―Çocuklara Yönelik Öz-

Düzenleme Becerileri Ölçeği‘nin Dikkat, ÇalıĢan Bellek, EngellenmiĢ Kontrol 

Duygu, EngellenmiĢ Kontrol DavranıĢ‖ alt boyutları ile arasındaki korelasyon 

incelenmiĢtir. Bu amaç doğrultusunda 60-72 aylık 36 çocuk annesine Çocuklar Ġçin 

Duygu Yönetimi Ölçeğiyle birlikte ―Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri 

Ölçeğinin (Anne Formu)‖ tüm alt boyutları uygulanmıĢtır.  

Erol ve Ġvrendi (2018), tarafından erken çocukluk dönemi çocuklarına yönelik 

geliĢtirilen ―Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri Ölçeği (Anne Formu)‖ 

dikkat, çalıĢan bellek, engellenmiĢ kontrol duygu, engellenmiĢ kontrol davranıĢ 

olmak üzere üç temel boyuttan oluĢmaktadır. Ölçeğin dikkat faktörü (6 madde), 

çalıĢma belleği faktörü (5 madde), engelleyici kontrol-duygu faktörü (5 madde) ve 

engelleyici kontrol-davranıĢ faktörü (4 madde) olmak üzere toplam 20 maddeden 

oluĢmaktadır. Ölçme aracı beĢli likert (her zaman: 5, çoğunlukla: 4, bazen: 3, 

nadiren: 2, hiçbir zaman:1) Ģeklinde değerlendirilmektedir. Buna göre ölçeğin Dört-

altı yaĢ örnekleminden çıkan analiz sonuçlarına göre Cronbach Alfa katsayısı iç 

tutarlılık katsayısı .90 alt boyutlarına yönelik iç tutarlılık katsayıları dikkat .89, 

çalıĢma belleği.82, engelleyici kontrol-duygu .77 ve engelleyici kontrol-davranıĢ .75 

olarak göstermektedir (Erol ve Ġvrendi, 2018). Korelasyon katsayıları değerlendirme 

iĢlemlerinde farklı görüĢler olmakla birlikte sıklıkla kullanılan korelasyon sınırları 

bulunmakta ve iki değiĢken arasındaki iliĢkinin incelenmesinde kulanılmaktadır. 

Buna göre, 0.70-1.00 arasında bir değerde olması iliĢkinin yüksek olduğu; 0.70-0.30 

arasında bir değerdeki korelasyon katsayısının orta düzeyde bir iliĢkiyi; 0.30-00 

arasında bir değerde olması ise düĢük düzeyde bir iliĢkiyi gösterdiği kabul 

edilmektedir (Büyüköztürk, 2011). Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn 

Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı alt ölçeklerinin alt boyutları ile ―Çocuklara Yönelik 

Öz-Düzenleme Becerileri Ölçeği (Anne Formu)‖ tüm alt boyutları arasındaki 

Pearson korelasyon katsayıları sonuçları Çizelge 2.7‘de verilmiĢtir.  
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Çizelge 2.7. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutları ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri Ölçeğine 

(Anne Formu) iliĢkin ölçümlerin ölçüt geçerliği kanıtları 
 

 Alt Boyutlar Dikkat ÇalıĢan 

bellek 

EngellenmiĢ 

kontrol duygu 

EngellenmiĢ 

kontrol davranıĢ 

 

ÖFKE 

Engellenme -0,14 -0,20 -0,22 0,20 

Düzensizlik -0,02 0,06 0,09 -0,16 

BaĢa çıkma 0,02 -0,26 -0,23 0,10 

 

ÜZÜNTÜ 

Engellenme -0,27 -,40
*
 -,44

*
 0,09 

Düzensizlik 0,12 -0,002 -0,01 -0,32 

BaĢa çıkma 0,09 -0,27 -0,19 0,02 

 

KAYGI 

Engellenme -0,14 -0,12 -0,14 0,06 

Düzensizlik 0,11 -0,1 -0,12 -0,23 

BaĢa çıkma 0,16 0,13 0,24 0,30 

*p<0,05 

 

Çizelge 2.7 incelendiğinde Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi (Ebeveyn Formu) 

Üzüntü ölçeğinin alt boyutları ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri 

Ölçeği (Anne Formu) çalıĢan bellek (-,40) ve engellenmiĢ kontrol duygu (-,44) 

arasında negatif yönlü anlamlı bir iliĢkisi olduğu tespit edilmiĢ, diğer ölçeklerin alt 

boyutları ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri Ölçeği (Anne Formu) 

arasında anlamlı bir iliĢki bulunamamıĢtır. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) ölçeklerin alt boyutları ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme 

Becerileri Ölçeği (Anne Formu) çalıĢan bellek (-,40) ve engellenmiĢ kontrol duygu (-

,44) alt boyutlarının iliĢkili davranıĢları ölçtüğü tespit edilmiĢtir. Bu iki boyut 

dıĢındaki boyutlar arasında iliĢkinin anlamlı çıkmamasının nedeni, ölçme araçları 

tarafından ölçülen özelliklerin soyut olması ve değerlendirmelerin doğrudan çocuğun 

kendisinden değil ebeveynlerinden alınması bu sonuçları kabul edilebilir olduğunu 

düĢündürmektedir. Ayrıca bu dönemde çocuğun, duygusal olarak baĢa çıkma 

konusunda zorlanması durumunda olgunlaĢmamıĢ baĢa çıkma modellerine yönelmesi 

oldukça sık rastlanılan davranıĢlardandır (Bozkurt-Yükçü ve Demircioğlu, 2018). 

Elde edilen analiz sonuçlarının Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeğinin (Ebeveyn 

Formu) ölçüt bağıntılı geçerliğine iliĢkin kanıtlar sunduğu düĢünülmektedir.  
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Yapılan geçerlik ve güvenirlik analizleri sonucunda elde edilen sonuçlar 

Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn formu) ölçme aracının 60-72 ay 

arası çocuklar için geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğunu göstermektedir. 

2.3.4. Duygu Düzenleme Ölçeği 

Shields ve Cicchetti (1997) tarafından geliĢtirilen Duygu Düzenleme Ölçeği 

(DDÖ)-(The Emotion Regulation Checklist-ERC) çocuğu yakından tanıyan yetiĢkin 

gözlemciler (anne ve öğretmenler) tarafından doldurulan 24 maddelik likert tipinde 

ve (1‘den 4‘e kadar puanlanmaktadır. ―Hiçbir zaman/nadiren 1 bazen 2, sık sık 3, 

neredeyse her zaman 4 puan) bir derecelendirme ölçeğidir.  Ölçek maddeleri, 

duygusal değiĢkenlik, yoğunluk, değerlik, esneklik ve duygusal ifadelerin durumsal 

uygunluğu dâhil olmak üzere okul çağındaki çocuklarda duygu düzenleme için 

önemli olan süreçleri belirlemek için tasarlanmıĢtır. Ölçek 24 maddeden ve duygusal 

düzenleme ve davranıĢ yönelimi (dıĢsal-içsel davranıĢlar) olmak üzere iki alt 

boyuttan oluĢmaktadır. Dayansıksızlık ve olumsuzluk alt boyutu içinde olan 

tepkisellik, öfke kontrolü, esnek olmama, huysuzluk ve harekete geçmeye yönelik 

maddeleri kapsamakrtadır. Empati, uygun geliĢimsel davranıĢ, duygusal farkındalığa 

ve uygun duygu sergilemeye ait maddeler ise duygusal düzenleme alt ölçeğinde yer 

almaktadır. 

Orijinal ölçekte Shields ve Cicchetti (1997), cronbach alpha iç tutarlık 

katsayısını davranıĢ yönelimi (dıĢsal-içsel davranıĢlar) alt boyutu için .96, duygusal 

düzenleme alt boyutu için ise .83 olarak bulmuĢtur. Altan (2006), 4-6 yaĢındaki 145 

çocukla yaptığı araĢtırmada ölçeğin geneli için iç tutarlık katsayısını anne formu için 

0.75, öğretmen formu için ise 0.84 olarak saptamıĢtır. Ölçeğe iliĢkin daha sonra 

birçok Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalıĢması yapılmıĢtır. Bu çalıĢmalarda anne 

formu için cronbach alpha iç tutarlık katsayısı Batum ve Yağmurlu (2007) tarafından 

anne formu için 0.75, öğretmen formu için ise 0.84; Yağmurlu ve Altan (2010) 

tarafından 0.75; Arı ve Yaban (2016) tarafından ise anne formu için .83, öğretmen 

formu için 0.82; Bozkurt-Yükçü ve Demircioğlu (2017) tarafından anne formu için 
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ise 0.76 olarak bulunmuĢtur. Yapılan araĢtırmalar sonucunda elde edilen bulgulara 

göre ölçeğin iç tutarlılık katsayılarının oldukça yüksek olduğu, geçerli ve güvenilir 

bir araç olduğu görülmektedir. Duygu Düzenleme Ölçeğinin Türkçeye uyarlama 

çalıĢmaları ölçek sahibinden gerekli izinler alınmıĢtır (Ek-9). 

2.3.5. Duygu Düzenleme Ölçeği Geçerlik ve Güvenirlik Sonuçları 

   Ölçme araçlarının uyarlama çalıĢmalarında geçerlik ve güvenirlik çalıĢmaları 

yapılmaktadır. Ölçeklerin geçerlik ve güvenirlik çalıĢması yapılırken genel olarak 

ölçüt, kapsam ve yapı geçerliği olmak üzere üç farklı kanıt elde edilmektedir 

(Özgüven, 2011). AraĢtırma kapsamında Duygu Düzenleme Ölçeğinin geçerlik ve 

güvenirlik kanıtlarının sağlanması adına yapılan kapsam ve yapı geçerliğine yönelik 

analizler aĢağıda açıklanmıĢtır. ÇalıĢma kapsamında Duygu Düzenleme Ölçeğinin 

geçerliğinin sağlanması amacıyla dil geçerliği ve eĢdeğerliği, kapsam ve yapı 

geçerliğine iliĢkin yapılan çalıĢmalar ve analizler aĢağıda açıklanmıĢtır.  

Dil geçerliği ve dilsel eşdeğerlik: Orijinal adı ―The Emotion Regulation 

Checklist-ERC‖ olan ölçme aracının Türk toplumunda veri toplamaya elveriĢli hale 

getirilebilmesi için çeĢitli iĢlemler gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu aĢamada ilk olarak ölçeğin 

kaynak dilden hedef dile çevrilmesi amacıyla Türkçe ve Ġngilizce dillerine hâkim, iki 

kültüre aĢina, ölçeğin yapısı ile terminolojisi hakkında bilgi sahibi olan, alan ve 

ölçme değerlendirme uzmanlarının da yer aldığı uzman çevirmenlerden bir grup 

oluĢturulmuĢtur. AraĢtırmanın amacı doğrultusunda ilk olarak ölçek uzman 

çevirmenler grubunda yer alan Ġngiliz Dili ve Edebiyatı Bölümünde çalıĢan bir 

uzman tarafından hiçbir değiĢiklik yapılmadan Türkçeye çevirilmiĢtir. Daha sonra 

ölçeğin yapılan bu çeviri iyi derecede Ġngilizce bilen Okul Öncesi Eğitimi 

Öğretmenliği, Çocuk GeliĢimi ve Psikoloji alanında üç uzman tarafından tekrar 

birbirinden bağımsız olarak çeviri üzerinde çalıĢmıĢlardır. Türkçe çevirileri 

tamamlandıktan sonra, çeviriler arasındaki tutarlılıklara bakılmıĢ ve çeviriler 

üzerinde uzlaĢma sağlanmıĢtır. Üzerinde uzlaĢı sağlanan ölçek, okul öncesi eğitimi 
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ve psikoloji alanında çalıĢan birer öğretim üyesi tarafından incelenmiĢ ve çeviriden 

kaynaklanabilecek kavramsal hataların önüne geçilmesi sağlanmıĢtır. 

Ġkinci aĢamada ise Amerika‘da okul öncesi eğitimi alanında akademik 

eğitimini almıĢ, her iki kültüre hâkim ve anadili Türkçe olan profesyonel iki öğretim 

üyesi tarafından geri çeviri yöntemi kullanılarak ölçeğin hedef dilden kaynak dile 

çevirisi yapılmıĢtır. Geri çeviri iĢleminden sonra ölçeğin çeviri iĢlemleri için gerekli 

olan düzeltme ve düzenlemeler yapılmıĢtır. Böylece kültürler arası farklılıklardan 

kaynaklı uygulamada sorun yaratabilecek, ölçeğin geçerliğini ve güvenirliğini 

olumsuz yönde etkileyebilecek durumların önüne geçilmeye çalıĢılmıĢtır.  

Kapsam geçerliliği: Ölçeğin çeviri iĢlemleri tamamlandıktan sonra kapsam 

geçerliğini belirlemek amacıyla uzman görüĢü alınmıĢtır. Bu doğrultuda ölçek 

alandan dokuz öğretim üyesinden oluĢan uzman grubuna gönderilmiĢ, bir uzmandan 

geri dönüĢ sağlanmaması nedeniyle sekiz uzmandan alınan görüĢler 

değerlendirilmiĢtir. Uzmanlardan gelen görüĢler doğrultusunda Duygu Düzenleme 

Ölçeğinin (DDÖ) tüm maddeleri uygun bulunmuĢtur. Bu doğrultuda kapsam 

geçerliği oranları (KGO) ve kapsam geçerlilik indeksleri hesaplanmıĢtır. Kapsam 

geçerliği oranları (KGO) değerlerinde ilk olarak elenecek olan maddelerin negatif ya 

da 0 değer içermesi o maddelerin ilk elenecek maddeler olduğunu göstermektedir. 

Ġstatistiksel ölçütler ile de KGO değerleri pozitif olan maddeler için anlamlılıkları 

test edilmektedir (Yurdugül, 2005). 

Veneziano ve Hooper (1997) tarafından elde edilen KGO sonuçlarının 

istatistiksel olarak anlamlılığını test etmek amacıyla kapsam geçerlik ölçütleri için 

p=0,05 anlamlılık düzeyinde kapsam geçerlik ölçütlerinin (KGO) minimum değerleri 

tarafından maddenin istatstiksel anlamlılığını uzman sayısına iliĢkin minimum 

değerler vermektedir (Yurdagül, 2005). Bu doğrultuda araĢtırma için kullanılacak 

olan ölçekler sekiz uzmandan görüĢ alındığından dolayı p<0,05 anlamlılık düzeyinde 

kapsam geçerlilik oranı için minimum değer olarak 0,78 olarak belirlenmiĢtir. Bu 

kapsamda Duygu Düzenleme Ölçeğinin kapsam geçerlilik indeksi p<0,05 düzeyinde 

1.00 olarak bulunmuĢtur. Yapılan analizler sonucunda ölçme aracında yer alan tüm 
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maddeler tüm uzmanların uygun görmesiyle kabul edilmiĢtir. Elde edilen bu değerler 

kapsam geçerliğinin sağlandığını göstermektedir.  

Ön Uygulama (Pilot Çalışma) ve Çalışma Grubunun Oluşturulması: Son 

Ģekli verilen ölçme aracının pilot çalıĢması kapsamında 15 öğretmene ön uygulama 

yapılarak ölçeğin kaç dakikada doldurulduğu, maddeler arasında anlaĢılmayan yer 

olup olmadığı ve uygulanabilirliği değerlendirilmiĢtir. Uygulama sırasında hem 

uygulayıcı hemde formu dolduran araĢtırmacı ve sonrasında yapılan 

değerlendirmelerde kararsızlık yaratan bir ifadeye rastlanılmamıĢtır. Ölçek 

maddelerinin (24 madde) öğretmenler tarafından ortalama 4-6 dakikada 

doldurulduğu belirlenmiĢtir. Bu doğrultuda Duygu Düzenleme Ölçeği uygulama için 

hazır hale getirilmiĢtir (Ek-7). 

Pilot uygulamanın ardından ölçek uyarlama çalıĢmasında araĢtırmacının 

kolayca ulaĢabileceği bir örneklemden verilerin toplanması olarak ifade edilen uygun 

örnekleme yöntemi kullanılmıĢtır. Alan yazında, örneklem büyüklüğünün, iliĢkilerin 

güvenilir bir Ģekilde açıklanmasına olanak sağlayacak sayıda olması gerektiği 

vurgulanmaktadır. Genel bir kural olarak örneklem büyüklüğünün, gözlenen 

değiĢken sayısının en az beĢ katı olması gerektiği belirtilmektedir (Tabachnick ve 

Fidell, 2007). Ölçek uyarlama çalıĢması kapsamında yer alan örneklem grubuna 

Bingöl il merkezinde bulunan ilköğretimlere bağlı anasınıfları ve bağımsız 

anaokulları üzerinden ulaĢılmıĢtır. Duygu Düzenleme Ölçeği geçerlik ve güvenirlik 

çalıĢmaları sınıflarında 60-72 ay arasında çocuk olan ve çalıĢmaya katılmayı kabul 

eden öğretmenlerle yürütülmüĢtür. 

Ölçek uyarlama çalıĢmalarının yapıldığı 2020-2021 güz döneminde COVĠD-19 

pandemisi sebebiyle okulların kapalı olmasından dolayı öğretmenlerle yüzyüze 

görüĢmeler yapılamamıĢtır. Bundan dolayı araĢtırmacı Bingöl il merkezindeki 

bağımsız anaokullarının yöneticileri ile görüĢerek çalıĢmanın kapsamı ve amacını 

açıklamıĢtır. AraĢtırmacı yöneticiler aracılığıyla 60-72 aylık çocuklarla çalıĢan okul 

öncesi öğretmenlerine ulaĢmıĢ, onlarla 9 Kasım 2020 tarihinde çevrimiçi toplantı 

gerçekleĢtirmiĢtir. Bu toplantıda çalıĢma ve Duygu Düzenleme Ölçeği hakkında 
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öğretmenlere ayrıntılı bilgi verilmiĢtir. Duygu Düzenleme Ölçeği ile gönüllülük 

formu google form olarak hazırlanmıĢ ve ölçeğin linki öğretmenlere e-posta ya da 

whatsapp üzerinden gönderilmiĢ, bu formu sınıfındaki her çocuk için ayrı ayrı 

doldurmaları için istenmiĢtir. Duygu Düzenleme Ölçeği 60-72 aylık çocukların 

duygu düzenleme becerileri ile ilgili 24 maddeyi sınıfındaki her çocuğu ayrı ayrı 

değerlendirerek eksiksiz dolduran ve gönüllülük formunu iĢaretleyen toplam 227 

annenin verileri değerlendirmeye alınmıĢtır. Bu kapsamda Duygu Düzenleme Ölçeği 

geçerlik ve güvenirlik çalıĢmasına gönüllü katılım esas alınarak 16 öğretmen ve 

değerlendirdiği 225 çocuk çalıĢmaya dâhil edilmiĢtir. 

Bu Ģekilde toplam 16 öğretmenin 226 çocuğa dair değerlendirme yaptıkları 

saptanmıĢtır. AraĢtırmaya dâhil edilen öğretmenlerin %51‘nin 31-35, %39‘nun 26-

30, %9‘nun 36-40, %1‘nin 41 ve üstü yaĢ grubunda, %81‘nin kadın, %19‘nun erkek, 

%100‘nün lisans mezunu, %100‘nün okul öncesi eğitimi mezunu olduğu 

saptanmıĢtır. Yine öğretmenlerin %54‘ünün 1-5, %37‘sinin 6-10, %6‘sının 10-15, 

%3‘ünün 15 yıl ve üstü olduğu saptanmıĢtır. Öğretmenler tarafından 

değerlendirmeleri yapılan çocukların yaĢları 60-72 ay arasında değiĢmektedir ve 

çocukların cinsiyetlerine yönelik değerlendirmelerine bakıldığında sayı ve oranları 

103‘ü (%54) kız, 122‘si (%46) erkek olarak saptanmıĢtır. Ölçekte yer alan 24 madde 

öğretmenler tarafından her çocuk için ortalama olarak doldurulması 4-6 dakika 

arasında sürdüğü belirlenmiĢtir. 

Yapı Geçerliği: Pilot uygulamaların tamamlanmasının ardından ölçeğe iliĢkin 

geçerlik ve güvenirlik analizleri yapılmıĢtır. Duygu Düzenleme Ölçeği kullanılarak 

elde edilen veriler SPSS 25 paket programı kullanılarak incelenmiĢtir. Ölçeğin yapı 

geçerliğine kanıt toplamak için analiz yapılmadan önce veriler değerlendirilmiĢtir. 

Duygu Düzenleme Ölçeğinin geçerlik ve güvenirlik kanıtları için ölçek öğretmenler 

tarafından 226 çocuk için değerlendirme yapılarak yanıtlanmıĢtır.  Yine hem tek hem 

çok değiĢkenli uç değerler görülmemiĢtir. DFA analizi sonucu 2 boyutlu ölçeğin yapı 

geçerliği kanıtında model-veri uyumu sağlanamamıĢtır. Bu nedenle ölçeğin orijinal 

yazarlarından gerekli izinler alınarak ve 12. madde dâhil edilerek AFA yapılmıĢtır. 

AFA için temel eksenler yöntemi ile Varimax Döndürme yöntemi kullanılmıĢtır. 

Faktör sayısına karar vermek için Kaiser ölçütü, yamaç birikinti grafiği ve Monte 
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Carlo programı kullanılarak paralel analiz yapılmıĢtır. Ölçeğin güvenirliği için 

Cronbach Alfa katsayıları incelenmiĢtir. 

Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA): Ġki boyutlu Duygu Düzenleme Ölçeğinin 

yapı geçerliği kanıtları için 60-72 aylık çocuklara uygulanması ile elde edilen 

verilerin faktör analizine uygunluğunun belirlenmesi için öncelikle 226 kiĢilik veri 

seti kullanılarak Doğrulayıcı Faktör Analizi yapılmıĢtır. Analiz sonucunda 
  

  
⁄  

değeri 3,80; RMSEA= 0,11; SRMR= 0,12; CFI = 0,89; NNFI = 0,88; GFI = 0,75; 

AGFI = 0,70 olduğu görülmüĢtür. Önerilen modifikasyonlar yapılmasına rağmen 

özellikle hata indeksleri RMSEA ve SRMR‘de yeterli iyileĢme görülememiĢtir. Bu 

nedenle yapı geçerliği kanıtı için AFA yapılması uygun görülmüĢtür.  

Açımlayıcı Faktör Analizi (AFA): Ġki boyutlu Duygu düzenleme Ölçeğinin 

60-72 aylık çocuklara uygulanması ile elde edilen verilerin faktör analizine 

uygunluğunun belirlenmesi için öncelikle Temel eksenler yöntemi ile varimaks 

döndürme yapılarak ölçeğin yapı geçerliği incelenmiĢtir. Verilerin faktör analizine 

uygunluğu için KMO değeri 0,88 ve Bartlett küresellik testi anlamlı (  =2452,05; 

sd= 276; p<0,05.) bulunmuĢtur. Verilerin faktör sayısına karar vermek için hem 

Kaiser ölçütü (değeri 1‘den büyük olan özdeğer sayısı) hem de ġekil 2.9.‘daki yamaç 

birikinti grafiği incelenmiĢtir. Özdeğerlerin büyükten küçüğe sıralanıĢı; 7,398; 3,598 

1,506; 1,220 Ģeklindedir. Kaiser ölçütüne göre değeri 1‘den büyük 4 tane öz değer 

bulunmaktadır. Kaiser-Meyer-Olkin değerinin yüksek olması ölçekteki her bir 

değiĢkenin diğer değiĢkenler tarafından mükemmel bir Ģekilde tahmin edilme 

durumu Kaiser-Meyer-Olkin değerinin yüksek olduğu anlamına gelir. Korelasyon 

dağılımında dağınıklık olması durumunda değerlere yorum yapılmammasının nedeni 

değerlerin sıfır ya da sıfıra yakın çıkması durumundan kaynaklanmaktadır. Kaiser-

Meyer-Olkin testi sonucunda, faktör analizine devam edilemeyeceği değerin 

0.50‘den düĢük olması halinde yapılabilmektedir (Çokluk ve ark., 2020).  
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ġekil 2.6. Duygu Düzenleme Ölçeği yamaç birikinti grafiği 

 

ġekil 2.6 incelendiğinde ise kırılmaların ikinci özdeğerden sonra benzer Ģekilde 

devam ettiği görülmektedir. Bu durumda yapının iki faktörlü olduğu söylenebilir. 

Yapılan paralel analiz sonucunda da yapının dört faktörlü olabileceği görülmüĢtür. 

Bu yapı incelendiğinde dördüncü faktörde faktör yükü 0,30‘un üzerinde olan iki 

madde (Stevens, 2009) kaldığından yapının iki faktörlü olarak ele alınmasının daha 

doğru olduğuna uzman görüĢü ile karar verilmiĢtir. Ġki faktörlü yapı incelendiğinde 5 

numaralı madde, birinci ve ikinci faktördeki yükleri arasındaki fark 0,10‘dan küçük 

olduğundan biniĢiklik göstermiĢ ve uzman görüĢü ile 5. maddenin bulunduğu faktörü 

temsil etmediği belirlendiği için bu iki madde analizlerden çıkarılmıĢtır. Bu 

maddelerin çıkarılması konusunda yazarlardan gereken izinler alınmıĢtır Ġki faktör ve 

23 madde için yapılan Temel eksenler analizi ve varimax döndürme sonuçları 

aĢağıdaki Çizelge 2.8‘de verilmiĢtir. 
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Çizelge 2.8. Duygu Düzenleme Ölçeğinin iki boyutlu yapısına iliĢkin faktör deseni 

 

      DavranıĢ Yönelimi Duygusal Düzenleme 

Madde 20 0,77  0,03 

Madde 8 0,74 -0,16 

Madde 6 0,74 -0,22 

Madde 14 0,74 -0,03 

Madde 9 0,69 -0,06 

Madde 13 0,67 0,11 

Madde 11 0,65 0,02 

Madde 2 0,63 -0,23 

Madde 22 0,62 0,22 

Madde 24 0,61 -0,31 

Madde 4 0,60 -0,15 

Madde 12 0,55 -0,37 

Madde 19 0,52 -0,41 

Madde 10 0,51 -0,03 

Madde 1 0,01 0,82 

Madde 18 0,07 0,75 

Madde 17 0,25 0,73 

Madde 16 -0,18 0,67 

Madde 7 0,46 -0,58 

Madde 15 0,03 0,56 

Madde 3 0,36 -0,56 

Madde 21 -0,30 0,49 

Madde 23 -0,06 0,44 

Özdeğerler 7,17 3,51 

Paralel analiz özdeğerler* 1,63 1,52 

Açıklanan Varyans Oranları % 28 18 

Cronbach Alfa Katsayıları 0,90 0,83 

 

Çizelge 2.8 incelendiğinde faktör yüklerinin birinci faktördeki 14 maddenin 

0,51 ile 0,77 davranıĢ yönelimi (dıĢsal-içsel davranıĢlar) alt boyutunda; ikinci 

faktördeki 9 maddenin duygusal düzenleme alt boyutunda 0,43 ile 0,81 arasında 

değiĢtiği görülmektedir. Ġki faktörün açıkladığı toplam varyans oranı ise %46‘dır. 

Ölçekteki alt boyutların güvenirlikleri ise 0,60‘in üzerindedir ve her bir alt boyuttan 

elde edilen ölçümlerin güvenirliğinin iyi düzeyde olduğu söylenebilir (Özdamar, 
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2002). Her bir faktörde yer alan maddeler incelenerek ortak ifade ettikleri kavramlar 

belirlenmiĢ, ölçeğin orijinal halinde yer alan faktör isimlerine uygunluğu 

incelenmiĢtir. Bu bağlamda Duygu Düzenleme Ölçeğinin orijinal halindeki faktör 

isimlerine bağlı kalınarak birinci faktör ‗‗DavranıĢ Yönelimi‖, ikinci faktör 

‗‗Duygusal Düzenleme‘‘ olarak isimlendirilmiĢtir. Faktörler isimlendirilirken çocuk 

geliĢimi ve ölçme değerlendirme uzmanlarının görüĢleri alınmıĢtır. Alt boyutlara 

iliĢkin betimsel istatistikler ve boyutlar arasındaki korelasyon Çizelge 2.9‘da 

verilmiĢtir. 

Çizelge 2.9, Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarına ve faktörler Arası Korelasyona iliĢkin 

sonuçlar 

 

 

Alt 

Boyutlar 

 

Min. 

 

Maks. 

 

Ortalama 

 

Standart 

Sapma 

 

Çarpıklık 

(Hata= 

0,16) 

 

Basıklık 

(Hata= 

0,32) 

Pearson Korelasyon 

Katsayısı 

DavranıĢ 

Yönelimi 

Duygusal 

Düzenleme 

DavranıĢ 

Yönelimi 

14 43 23,02 6,53 

 

0,68 

 

-0,20 

 

-0,32* - 

Duygusal 

Düzenleme 

11 36 26,94 4,72 -0,58 0,43 -  

*p<0,05. 

 

Çizelge 2.9 incelendiğinde alınan ortalama toplam puanlar ―DavranıĢ Yönelimi 

(DıĢsal-Ġçsel DavranıĢlar)‖ alt boyutunda 23,02; ―Duygusal Düzenleme‖ alt 

boyutunda 26,94 Ģeklindedir. Standart sapmalar incelendiğinde ise çocukların 

puanları davranıĢ yönelimi alt boyutunda ortalamadan daha uzak olduğu 

görülmektedir. Faktörler arasındaki korelasyonlarda duygusal düzenleme alt boyutu 

ile davranıĢ yönelimi alt boyutu arasında orta düzeyde ve negatif yönde (r=-0,32) 

anlamlı bir iliĢki bulunmaktadır. Bu nedenle, ölçekten alınan puanların alt boyutlara 

göre ayrı ayrı değerlendirilmesi daha uygun olduğu görülmüĢtür. Duygu Düzenleme 

Ölçeği normallik ve çarpıklık ve basıklık katsayıları -1 ile +1 bir aralığında 

olduğundan verilerin normal dağılımdan sapma göstermediği söylenebilir (Çokluk ve 

ark., 2020). 
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Test Tekrar-Test Analizi; Bir ölçme aracınının aynı katılımcılara, aynı 

koĢullarda belirli bir zaman aralığında ikiden fazla sayıda uygulanıp eĢit veya çok 

yakın sonuçlar elde etmesi o ölçeğin güvenilirliğini göstermektedir (Büyüköztürk ve 

ark., 2016; Gliner ve ark, 2015). Kararlılık anlamındaki güvenirliği incelemek için 

test tekrar test yöntemi ile veriler Duygu Düzenleme Ölçeği 36 çocuğun öğretmenine 

her çocuk için test birinci uygulamanın sonrasında iki hafta sonra yeniden 

uygulanmıĢtır. Ġki ölçüm arasındaki iliĢki Pearson korelasyon katsayısı ile 

incelenmiĢtir. Sonuçlar Çizelge 2.10.‘da verilmiĢtir. 

Çizelge 2.10. Duygu Düzenleme Ölçeği ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri 

Ölçeğine (Öğretmen Formu) iliĢkin çarpıklık ve basıklık sonuçları 

 

Alt Boyutlar  N Min. Maks. Ortalama Std. Sapma Çarpıklık 

SH: 0,39 

Basıklık 

SH: 0,76 

DavranıĢ 

Yönelimi 

36 21 43 27,81 5,37 1,11 0,99 

Duygusal 

Düzenleme 

36 15 26 21,58 2,51 -0,77 0,58 

Tekrar DY 36 20 41 28,94 5,27 0,28 -0,67 

Tekrar DD 36 16 26 22,25 2,60 -0,38 -0,48 

EngellenmiĢ 

kontrol 

36 16 40 27,50 6,28 0,12 -0,30 

Dikkat 36 17 45 30,98 6,93 0,08 -0,48 

ÇalıĢan 

Bellek 

36 12 25 20,56 3,22 -0,23 0,07 

 

Çizelge 2.10 incelendiğinde her bir alt boyuttan alınan puan dağılımlarının 

çarpıklık ve basıklık katsayılarının sınır aralıkları -1 ile +1 aralığında olduğu 

görülmektedir (Çokluk ve ark., 2020). DeğiĢkenlerin çarpıklık ve basıklık katsayıları 

incelendiğinde normal dağılımdan sapma göstermediği görülmüĢtür. Bu durumda 

verilerin normal dağılımdan sapma göstermediği söylenebilir. 

Duygu Düzenleme Ölçeği ile Dört-Altı YaĢ Çocuklarına Yönelik Öz-

Düzenleme Becerileri Ölçeğine (Öğretmen Formu) iliĢkin ölçümlerin test tekrar test 

güvenirliği sonuçları Çizelge 2.11‘de verilmiĢtir. 
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Çizelge 2.11. Duygu Düzenleme Ölçeği ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri 

Ölçeğine (Öğretmen Formu) iliĢkin Test Tekrar Test Güvenirliği sonuçları  

 

Alt Boyutlar                                Test Tekrar-Test 

DavranıĢ Yönelimi 0,66
*
 

Duygusal Düzenleme 0,69
*
 

*p<0,05 

 

Çizelge 2.11‘de elde edilen korelasyon katsayılarına ait sonuçlar 

incelendiğinde Duygu Düzenleme Ölçeği test-tekrar test güvenirlik katsayısının 

davranıĢ yönelimi alt boyutunda 0.66; duygusal düzenleme alt boyutunda 0.69 

olduğu görülmektedir. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği test-tekrar test 

güvenirliğine iliĢkin elde edilen bulgular (0,30-1,00) aralığında olduğundan ölçüt 

geçerliğinin sağlandığı görülmektedir. 

Ölçüt Geçerliği Analizi: Ölçüt bağıntılı geçerlik, ölçme aracından elde edilen 

puanların belirlenen bir ve birkaç dıĢ ölçütle iliĢkisinin incelenmesidir. BaĢka bir 

deyiĢle ölçme aracından elde edilen puanların ölçülmek istenen özellikle iliĢkili 

olduğu düĢünülen baĢka bir ölçme sonuçları ile korelasyonu, puanların ölçüt bağıntılı 

geçerliğini göstermektedir (Büyüköztürk ve ark., 2011). Bu doğrultuda ölçüt bağıntılı 

geçerlik için ölçme aracı belirlenirken 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerileri ile ilgili literatür incelenmiĢtir. AraĢtırmada, Duygu Düzenleme Ölçeği 

ölçüt geçerliğini incelemek için ―Dört-Altı YaĢ Çocuklarına Yönelik Öz-Düzenleme 

Becerileri Ölçeğinin (Öğretmen Formu) Dikkat, ÇalıĢan Bellek, EngellenmiĢ Kontrol 

Duygu, EngellenmiĢ Kontrol DavranıĢ" alt boyutları ile arasındaki korelasyon 

incelenmiĢtir. Bu amaç doğrultusunda 60-72 aylık 36 çocuk için öğretmenleri 

tarafından Duygu Düzenleme Ölçeğiyle birlikte ―Dört-Altı YaĢ Çocuklarına Yönelik 

Öz-Düzenleme Becerileri Ölçeğinin (Öğretmen Formu)‖ tüm alt boyutları 

uygulanmıĢtır. 

Erol ve Ġvrendi (2018), tarafından erken çocukluk dönemi çocuklarına yönelik 

geliĢtirilen ―Dört-Altı YaĢ Çocuklarına Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri Ölçeği 

(Anne Formu)‖ dikkat, çalıĢan bellek, engellenmiĢ kontrol duygu, engellenmiĢ 
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kontrol davranıĢ olmak üzere üç temel boyuttan oluĢmaktadır. Ölçeğin dikkat faktörü 

(6 madde), çalıĢma belleği faktörü (5 madde), engelleyici kontrol-duygu faktörü (5 

madde) ve engelleyici kontrol-davranıĢ faktörü (4 madde) olmak üzere toplam 20 

maddeden oluĢmaktadır. Ölçme aracı beĢli likert (Her Zaman: 5, Çoğunlukla: 4, 

Bazen: 3, Nadiren: 2, Hiçbir Zaman:1) Ģeklinde değerlendirilmektedir. Buna göre 

ölçeğin dört-altı yaĢ örnekleminden çıkan analiz sonuçlarına göre Cronbach Alfa 

katsayısı iç tutarlılık katsayısı 0.90 alt boyutlarına yönelik iç tutarlılık katsayıları 

dikkat 0.89, çalıĢma belleği 0.82, engelleyici kontrol-duygu 0.77 ve engelleyici 

kontrol-davranıĢ 0.75 olarak göstermektedir (Erol ve Ġvrendi, 2018). Korelasyon 

katsayıları değerlendirme iĢlemlerinde farklı görüĢler olmakla birlikte sıklıkla 

kullanılan korelasyon sınırları bulunmakta ve iki değiĢken arasındaki iliĢkinin 

incelenmesinde kulanılmaktadır. Buna göre, 0.70-1.00 arasında bir değerde olması 

iliĢkinin yüksek olduğu; 0.70-0.30 arasında bir değerdeki korelasyon katsayısının 

orta düzeyde bir iliĢkiyi; 0.30-0.00 arasında bir değerde olması ise düĢük düzeyde bir 

iliĢkiyi gösterdiği kabul edilmektedir (Büyüköztürk, 2011).  Duygu Düzenleme 

Ölçeği alt boyutları ile ―Dört-Altı YaĢ Çocuklarına Yönelik Öz-Düzenleme 

Becerileri Ölçeği (Öğretmen Formu)‖ tüm alt boyutları arasındaki Pearson 

korelasyon katsayıları Çizelge 2.12‘de Duygu Düzenleme Ölçeği öğretmenlere 

iliĢkin ölçümlerin ölçüt geçerliği sonuçları verilmiĢtir. 

 

Çizelge 2.12. Duygu Düzenleme Ölçeği ile Çocuklara Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri 

Ölçeğine (Öğretmen Formu) iliĢkin ölçüt geçerliği sonuçları  

 

Alt Boyutlar             EngellenmiĢ  

              kontrol 

             Dikkat      ÇalıĢan bellek 

DavranıĢ Yönelimi -0,09            -0,43
*
 -0,44

*
 

Duygusal Düzenleme                 0,64
*
 0,35

*
              -0,01 

*p<0,05.    

 

Çizelge 2.12 incelendiğinde, Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi alt 

boyutu puanları ile Dört-Altı YaĢ Çocuklarına Yönelik Öz-Düzenleme Becerileri 

Ölçeği (Öğretmen Formu) dikkat alt boyutu (r= -0,43, p<0.05), çalıĢan bellek (r= -

0,44, p<0.05) arasında negatif yönde ve anlamlı korelasyon olduğu, engellenmiĢ 
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kontrol alt boyutu (r= -0,09, p<0.05) arasında anlamlı iliĢki olmadığı tespit 

edilmiĢtir. Duygusal düzenleme alt boyutu ile engellenmiĢ kontrol (r= 0,64, p<0.05), 

dikkat (r= 0,35, p<0.05) alt boyutları arasında pozitif yönde anlamlı bir korelasyon, 

çalıĢan bellek (r= -0,01, p<0.05) alt boyutu arasında ters yönde anlamlı bir 

korelasyon tespit edilmiĢtir. Analiz sonuçlarında Duygu Düzenleme Ölçeği duygusal 

düzenleme alt boyutları ile Dört-Altı YaĢ Çocuklarına Yönelik Öz-Düzenleme 

Becerileri Ölçeği (Öğretmen Formu) engellenmiĢ kontrol ve çalıĢan bellek boyutu 

hariç tüm boyutlarının iliĢkili davranıĢları ölçtüğü tespit edilmiĢtir. EngellenmiĢ 

kontrol ve çalıĢan bellek alt boyutunun korelasyon değerinin anlamlı olmamasının 

nedeni, erken çocukluk döneminde çocukların amaçlarına ulaĢmalarında dürtülerini 

engellemede hem yönergeleri hem de görevleri aklında tutup buna uygun 

davranabilmesi için engellenmiĢ kontrol ve çalıĢma belleğini kullanmada yeterince 

deneyim kazanmamalarından kaynaklanabileceği düĢünülmektedir. Elde edilen 

analiz sonuçlarının Duygu Düzenleme Ölçeğinin ölçüt geçerliğine iliĢkin kanıtlar 

sunduğu düĢünülmektedir. 

2.3.6. Yarı YapılandırılmıĢ GörüĢme Formu (Anne ve Öğretmen Formu) 

AraĢtırma kapsamında ortaya çıkan nicel bulgular ile nitel bulgular arasındaki 

tutarlığı inceleyerek karĢılaĢtırmak, nitel bulgular aracılığıyla nicel bulguları 

destekleyerek güçlendirmek ve bu sayede veri çeĢitliğini sağlamak gibi nedenlerle 

nitel verilerin toplanılmasına önem verilmiĢtir. Bu nedenle araĢtırmada yarı 

yapılandırılmıĢ görüĢmeler aracılığıyla nitel veriler elde edilmiĢtir.  

Anne ve öğretmenlerin Yoga Farkındalık programı ile ilgili görüĢleri, 

uygulama sürecine iliĢkin algıları, çocuklardaki değiĢim ve geliĢmeler, programın 

güçlü ve zayıf yönleri, programın içeriği, kullanılan yöntem ve teknikler, materyaller 

hakkında görüĢlerini belirlemek amacıyla hazırlanan yarı yapılandırılmıĢ görüĢme 

formu, alanında uzman yedi öğretim üyesinin (çocuk geliĢimi alanında beĢ, ölçme ve 

değerlendirme alanında iki) görüĢü alınarak hazırlanmıĢtır. Uzmanların tamamı 

formda yer alan soruları araĢtırmanın amacına ve çalıĢma grubuna uygun bulurken 
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bir uzman ise sadece dil bilgisi ve noktalama iĢaretlerine yönelik önerilerde 

sunmuĢtur. Uzmanlardan gelen öneriler üzerine formda bulunan sorulara son hali 

verilmiĢtir. Alınan bu görüĢler doğrultusunda gerekli düzenlemeler yapılarak 

formlara son Ģekli verilmiĢtir (Ek-8). ÇalıĢma kapsamında araĢtırmacı tarafından 

hazırlanmıĢ olan Yarı YapılandırılmıĢ GörüĢme Formu toplam dokuz adet açık uçlu 

sorudan oluĢmaktadır. 

2.4. Yoga Farkındalık Programı 

Bu bölümde Yoga farkındalık programının amacı, programın dayandığı 

kuramsal temeller, programın modeli ile programının geliĢtirilmesi sürecine iliĢkin 

bilgilere yer verilmiĢtir. 

Programın amacı: Yoga farkındalık programı 60-72 aylık çocukların duygu 

düzenleme becerilerini desteklemek amacıyla geliĢtirilmiĢtir. 

Programının geliĢtirilmesi süreci: Duygular bireyin hayatında yeni kararlar 

almasında, kendisi için nelerin önemli olduğunu farketmesinde ve çevrenin 

istekleriyle baĢa çıkmasında önemli bir yere sahiptir (Bechara ve ark., 2000; Frijda, 

1986; IĢık ve Turan, 2015). John ve Gross (2004)‘a göre bazen yararlı duyguların 

olması kadar zarar verici sonuçlara neden olacak duyguların olması da gayet 

olağandır. Önemli olan nokta kiĢinin yaĢadığı bu duyguları düzenleme yollarını 

bularak üstesinden gelmeye çalıĢmasıdır (Denollet ve ark., 2008).  

Çocukların bilinçli, kontrollü olarak duygularını düzenlemelerinde ve ifade 

etmelerinde eğitim programları önemli bir yer tutmaktadır. Programın ilk aĢaması 

olarak çocuk yogası ve duygu düzenleme ile ilgili olarak ayrıntılı literatür taraması 

yapılmıĢ, çocuk yogası programları incelenmiĢtir. Yapılan literatür taraması 

sonucunda yurt içinde erken çocukluk dönemi çocuklarına yönelik hazırlanmıĢ bir 

yoga programı örneği olduğu görülmüĢtür. Programın içeriği incelendiğinde yapılmıĢ 

yoga etkinliklerin daha çok fiziksel egzersiz Ģeklinde verildiği, erken çocukluk 
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etkinlikleri içerisine harmanlanmadığı görülmüĢ ve programın çocukların öz 

düzenleme becerileri üzerinde etkili olduğu belirlenmiĢtir (Önoğlu Yıldırım, 2019). 

YurtdıĢında uygulanmıĢ erken çocukluk yoga programları incelendiğinde 

programların çocukların motor, yürütcü iĢlevler, biliĢsel geliĢim, dikkat ve sosyal 

beceriler gibi alanlar üzerinde etkili olduğu görüldüğünden (Jarraya ve ark., 2019; 

Telles ve ark., 2013), çocuk yogası programının duygu düzenleme becerilerini 

destekleyeceği düĢüncesinden yola çıkarak yoga farkındalık programının 

geliĢtirilmesi planlanmıĢtır. Bu kapsamda araĢtırmacı öncelikle iki farklı çocuk 

yogası uzmanından çocuk yogası eğitimlerini alarak çocuk yogası uygulayıcısı 

sertifikası almıĢ (Ek-4) ardından programı geliĢtirme çalıĢmalarına baĢlanmıĢtır.  

Program geliĢtirme çalıĢmaları kapsamında öncelikle yoga farkındalık 

programının dayandığı bilimsel temeller ile program geliĢtirme modeli belirlenmiĢ ve 

bu doğrultuda program geliĢtirme çalıĢmalarına baĢlanmıĢtır.  Programın geliĢtirme 

süreci ġekil 2.7‘de sunulmuĢ ve Ģekilde yer alan aĢamalar aĢağıda açıklanmıĢtır. 

 

 

ġekil 2.7. Yoga Farkındalık Programının geliĢtirilme süreci  

 

ġekil 2.7‘de görüldüğü gibi yoga farkındalık programı geliĢtirme sürecinde ilk 

olarak literatür taraması yapılmıĢ ve mevcut yoga programları incelenerek gözden 
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geçirilmiĢ, anne ve öğretmenler ile görüĢmeler yapılmıĢ, programın dayandığı 

kuramsal ve psikolojik temeller belirlenmiĢtir. Bu doğrultuda ihtiyaç analizi 

doğrutusunda ihtiyaçlar belirlenerek amaçlar oluĢturulmuĢ, amaca uygun bir içerik 

ile öğrenme yaĢantıları düzenlenmiĢtir. Hazırlanan program uzman görüĢüne 

sunulmuĢ, gelen öneriler doğrultusunda gerekli düzenlemeler yapılarak programa son 

Ģekli verilmiĢtir. Programın anlaĢılırlığını ve uygulanabilirliğini test etmek için pilot 

çalıĢma gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Programın dayandığı bilimsel temeller: Çocuklarda duygu düzenleme 

becerileri yeterlilikleri geliĢimsel dönemlere göre farklılıklar göstermektedir. 

Çocukluğun erken dönemlerinde çocuğun yakın çevresindekiler yani anne babası, 

kardeĢleri, akranları ve öğretmeni, okul çevresi onun duygu düzenleme stratejilerini 

biçilendirmektedir (Essau ve ark., 2017). Bu nedenle duygu düzenleme becerisi, 

çocuğun sosyal çevresi olan ev, okul, mahalle, arkadaĢlar, akranlardan oldukça fazla 

etkilenmektedir. Bu bağlamda uygulanacak Yoga farkındalık programının 

hazırlanmasında Yapılandırmacı Öğrenme YaklaĢımı temel alınmıĢtır. GeliĢtirilen 

Yoga farkındalık programı çocukların duygu düzenleme becerilerinin geliĢtirilmesine 

yönelik olarak ĢekillendirilmiĢ, program içerisindeki öğretim materyalleri ve 

etkinlikler de yine bu bağlamda tasarlanmıĢtır. Vygotsky ve Piaget, yapılandırmacı 

öğrenme yaklaĢımını destekleyen önde gelen kuramcılardan olup programın modeli 

Piaget (1964)‘nin BiliĢsel YaklaĢımı ile Vygotsky (1986)‘nin Sosyo-Kültürel 

GeliĢim Kuramı ile desteklenmiĢtir.  

Yapılandırmacı yaklaĢımcılardan olan Piaget çocukların entelektüel 

geliĢimlerinin çevre ile etkileĢimleri sonucu olacağına inanmakta, bu nedenle 

deneyim temelli öğrenmeyi desteklemektedir. Piaget‘e göre çocuğun öğrenmesinde 

aktif katılım önemli olup öğrenme ortamlarında eğitimcinin uyguladığı her strateji 

öğrenme için bir araç olarak görülmektedir. Vygotsky de biliĢsel geliĢimin sosyal 

geliĢimle birlikte etkileĢerek oluĢtuğunu savunmaktadır. Sosyo-kültürel faktörler 

bireyin çevresi ile etkileĢimde olmasına ve ona uygun deneyimler sağlamakta, 

dikkat, bellek, algı gibi biliĢsel süreçlerin geliĢiminde etkili olduğu belirtilmektedir 

(Berk, 2003). Vygotsky‘e göre çocuk baĢkalarından öğrenmekte, dil öğrenme için bir 
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araç olarak görülmekte, öğrenmenin temeli bireyler arası etkileĢime dayanmaktadır.  

Vygotsky öğrenmede çevrenin etkilerine dikkat çekmekte, çevreden elde edilen 

bilgiler içselleĢtirildiğinde öğrenmenin gerçekleĢtiğine vurgu yapmaktadır 

(Beloglovsky ve Daly, 2015; Ergün ve Özsüer, 2006; Slavin ve Davis, 2006). Bütün 

bunlar dikkate alınarak çocukların duygu düzenleme becerilerinin erken dönemde 

desteklenmesinin önemi nedeniyle çocukları desteklemek amacıyla Piaget (1964)‘nin 

Yapılandırmacı YaklaĢımı ile Vygotsky (1986)‘nin Sosyo-Kültürel GeliĢim Kuramı 

temel alınarak yoga farkındalık programı geliĢtirilmiĢtir. Bu bağlamda belirlenen 

ilkeler aĢağıda sunulmuĢtur. 

 Programda, okul öncesi eğitim programının kazanım ve göstergeleri ile 

yoga felsefesi dikkate alınmalıdır. 

 Program hazırlanırken çocukların bireysel özellikleri, duyusal ihtiyaçları, 

ilgileri göz önünde bulundurulmalıdır.  

 Program çocuklarda öğrenmeyi eğlenceli hale getirerecek Ģekilde 

hazırlanmalı ve uygulanmalıdır.  

 Programda çocukların tüm geliĢim alanları baz alınarak (sosyal-duygusal, 

zihinsel, dil, fiziksel ve ahlaki geliĢim) hazırlanmalıdır.  

 Program çocuklara doğru değerleri aĢılayacak, beden ve çevre gibi pek çok 

farkındalığı geliĢtirecek Ģekilde hazırlanmalı ve uygulanmalıdır.  

 Program çocukların hayal güçlerini kullanmalarını teĢvik etmeli, yaratıcılığı 

geliĢtirmeli, kendilerini ifade etmelerini ve öğrenmeye daha açık olmalarını 

sağlayacak Ģekilde hazırlanmalıdır.  

 Programın uygulanmasına baĢlamadan önce program ile ilgili ailelere ve 

öğretmenlere bilgi verilmelidir. Ailelere ve öğretmenlere yönelik yapılan 

bilgilendirme toplantısı sonunda aileye hatırlatıcı olması açısından içeriğe iliĢkin 

bilgilendirme notları verilmelidir. 

 AraĢtırmacı programa baĢlamadan önce çocuklarla tanıĢmalı, çocuklarla 

bazı etkinlikler gerçekleĢtirmiĢtir.  

Programın modeli: Program geliĢtirme yaklaĢımları konu merkezli, sorun 

merkezli, öğrenen merkezli yaklaĢımlar olmak üzere sınıflandırılmaktadır. Yoga 



 

 

 

106 

farkındalık programı öğrenen merkezli yaklaĢımlardan çocuk merkezli yaklaĢım 

benimsenerek geliĢtirilmiĢtir. Çocuk merkezli yaklaĢımlarda, eğitim sosyal bir süreç 

olarak düĢünülmekte, bireysel farklılıklar gözetilerek planlanıp uygulanmakta, 

etkinlikler yaparak yaĢayarak öğrenmeye dayanarak planlanmakta, çocuğun doğasına 

uygun olması gerektiği esasına dayanmaktadır. Bu kapsamda eğitimci sadece 

destekleyici bir rol üstlenmektedir (Demirel, 2017; KardaĢ ve Uca, 2016; Ün 

Açıkgöz, 2008; Yapıcı ve Çoban, 2017). 

Yoga farkındalık programının dayandırıldığı baĢlıca felsefe Pragmatizm 

(yararcılık) felsefesi olup temellerini bu felsefenin eğitime uygulanıĢı olan 

ilerlemecilikten (progressivism) almakta, psikolojik temellerini ise Taba-Tayler‘ın 

görüĢlerinden almaktadır. Bu felsefe akımları; insan deneyimlerinin önemine 

inanmakta, çocuğun bireysel özelliklerine ve bireysel katılımına önem vermekte, 

öğrenme yaĢantılarından aĢamalı tekrara yer vermekte, basitten karmaĢığa, somuttan 

soyuta doğru bir öğrenme yaĢantısı içermekte ve öğrenme yaĢantılarının programın 

tüm diğer öğeleriyle iliĢkili olması gerektiğini savunmaktadır (Demirel, 2017; Yapıcı 

ve Çoban, 2017). 

Ġhtiyaç Analizi: Program geliĢtirme sürecinde ihtiyaçların belirlenmesi önemli 

bir aĢama olarak görülmektedir. Amaç ve hedeflerin net bir Ģekilde 

gerçekleĢtirilmesinde ihtiyaç analizi önemli sayılmaktadır (Demirel, 2017). Bu 

doğrultuda program geliĢtirme sürecinde alan yazın taraması yapılarak mevcut yurt 

içi ve yurtdıĢı mevcut programlar incelenmiĢ, 60-72 aylık çocukların ihtiyaçlarını 

belirlemek ve duygu düzenleme becerilerini geliĢtirmeye yönelik hazırlanacak olan 

programın içeriğini belirlemek amacıyla ―Ġhtiyaç Analizi Formu‖ anne ve 

öğretmenlere yönelik olarak hazırlanmıĢtır. Ġhtiyaç analizi formu; duygu düzenleme, 

yoga, hareket gibi kuramsal bilgilerin yanı sıra Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

Ölçeği (Ebeveyn Formu), Duygu Düzenleme Ölçeği ve diğer duygu düzenleme 

ölçeklerinin içeriklerine göre düzenlenmiĢtir. Anne ve öğretmen ihtiyaç analizi 

formlarında; 60-72 aylık çocukların düzenli yaptıkları hareket ve etkinlikleri, günlük 

etkinlik yapma ve aktif olma durumlarını, gösterdikleri duygusal tepkileri, duygusal 

kriz yaĢadıklarında neler yaptıklarını ve duygusal kriz durumunda anne ve 
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eğitimcilerin yaklaĢımını, fiziksel olarak çocukların hareketli hareketsiz olduğu 

zamanlardaki duygusal durumlarını, duygusal geliĢim ile hareket/spor/fiziksel 

aktivite arasındaki iliĢkiyi belirlemeye yönelik görüĢme sorularına yer verilmiĢtir 

(Ek-10 ve Ek-11). Hazırlanan Ġhtiyaç Analizi Formlarında yer alan sorular 

araĢtırmanın amacına uygunluk ve kapsam açısından değerlendirilmek için alanında 

uzman yedi öğretim üyesinin (çocuk geliĢimi alanından 3 öğretim üyesi, iki okul 

öncesi eğitimi öğretmeni, iki çocuk yogası eğitimcisi) görüĢüne sunulmuĢtur. 

Uzmanlardan gelen geri dönütler Veneziano ve Hooper (1997) tarafından 

dönüĢtürülen Çizelge baz alınarak kapsam geçerlik oranı (KGO) hesaplanmıĢtır. 

KGO‘ların istatistiksel olarak anlamlılığını test etmek için kapsam geçerlik ölçütleri 

için p<0,05 anlamlılık düzeyinde KGO‘ların minimum değerleri (kapsam geçerlik 

ölçütleri) hesaplanmıĢtır. Buna göre, uzman sayısına iliĢkin minimum değerler 

maddenin istatistiksel anlamlılığını da vermektedir (Yurdagül, 2005). Yoga 

farkındalık programına iliĢkin çocukların ihtiyaçlarının belirlenmesine yönelik 

hazırlanan Ġhtiyaç Belirleme Anne ve Öğretmen Formu yedi uzmanın görüĢüne 

sunulduğu için p<0,05 anlamlılık düzeyinde kapsam geçerlilik oranı (KGO) için 

minimum değer olarak 0,99 olarak belirlenmiĢtir. Bu doğrultuda; anne formu kapsam 

geçerlilik indeksi (KGĠ) p<0,05 düzeyinde 1.00, öğretmen formu Kapsam Geçerlilik 

Ġndeksi (KGĠ) p<0,05 düzeyinde 0,89 olarak saptanmıĢtır. Gelen geri dönütler ve 

saptamalar doğrultusunda ifadeler anlaĢılırlık açısından yeniden düzenlenmiĢ ve 

tekrar üç uzmanın görüĢüne sunularak forma son Ģekli verilmiĢtir. Ġhtiyaç analizi 

formu COVĠD-19 pandemisi sebebiyle eğitim öğretimin uzaktan yürütülmesi 

sebebiyle Google form üzerinden hazırlanarak 02-11 Nisan 2021 tarihleri arasında 43 

anne ve 31 öğretmene ulaĢılarak nitel veriler elde edilmiĢtir. Anne ve öğretmenlerden 

elde edilen veriler; Anneler ―ĠA1, ĠA2, ĠA3… ĠA43‖ Ģeklinde, Öğretmenler ise ―ĠÖ1, 

ĠÖ2, ĠÖ3… ĠÖ31‖ Ģeklinde kodlanarak sunulmuĢtur.  

Ġhtiyaç belirleme ile ilgili çalıĢmaya gönüllü katılan bingöl il merkezinde 

yaĢayan okul öncesi dönemde en az bir çocuğu olan 43 anne ile 31 öğretmen dahil 

edilmiĢtir. ÇalıĢmaya dâhil edilen annelerin yaĢlarının 25-43 yaĢ arasında olduğu ve 

annelerin yaĢ ortalamasının 32,02 olduğu saptanmıĢtır. Annelerin %34,9‘nun lisans, 

%18,6‘sının lise, %16,3‘nün önlisans, %14‘nün ortaokul, %11,6‘sının ilkokul, 
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%2,3‘nün lisansüstü mezunu olduğu ve %2,3‘nün okuryazar olmadığı görülmüĢtür. 

Annelerin %84‘ünün eĢi ve çocukları ile yaĢadığı, %16‘sının ise bir yakını 

(babaanne, amca, hala, teyze) ile yaĢadığı; %62,8‘inin çalıĢmadığı, %37,2 sinin ise 

çalıĢtığı; ortalama aylık gelirlerinin 4,690 ve en az 4 (%7), en fazla 2 (%62,8) çocuğa 

sahip olduğu bulunmuĢtur. 

ÇalıĢmaya dâhil edilen öğretmenlerin 24-48 yaĢ arasında olduğu ve 

öğretmenlerin yaĢ ortalamasının 32,12 olduğu saptanmıĢtır. Öğretmenlerden birinin 

(%3,2) erkek, diğerlerinin (%96,8) kadın olduğu, tüm öğretmenlerin eğitim 

düzeylerinin lisans ve okul öncesi öğretmenliği mezunu oldukları, bir öğretmenin 1 

yıllık, bir öğretmenin de 26 yıl kıdeme sahip oldukları ve meslekte çalıĢma 

sürelerinin ortalama 9 yıl olduğu bulunmuĢtur. 

Çocuklarının sevgi, mutluluk, cesaret, sevinç, heyecan, merak, üzüntü, korku, 

öfke, kıskançlık, kaygı, utangaçlık, ĢaĢkınlık duygularından hangilerini 

anlamakta/ifade etmekte (baĢkası bu duyguyu yaĢadığında anlayabilir, kendisi bu 

duyguyu yaĢadığında anlayabilir ve yaĢadığı bu duyguyu ifade edebilir) zorlandığı 

sorusuna; çocuklarınnın sevgi, mutluluk, cesaret, sevinç, heyecan, merak, üzüntü, 

korku, öfke, kıskançlık, kaygı, utangaçlık, ĢaĢkınlık gibi duyguları çocuğun kendisi 

yaĢadığında ifade etmede zorluk çekmeselerde, baĢkasının bu duyguları yaĢaması 

durumunda anlamada güçlük yaĢadıklarını, yaĢadıkları olaylar karĢısında duygularını 

ifade etmede ve kontrol etmede genel olarak sorun yaĢadıklarını ifade etmiĢlerdir. 

Annelere çocuklarının odaklanma ve dikkat, hareketli, aktif, esneklik, 

duyarlılık (bitkilere, insanlara, insanlara), olumlu düĢünme, doğru duruĢ ve denge, 

günlük yaĢam becerileri, yaratıcılık ve hayal gücü, öz güven, dayanıklılık (ruhsal, 

psikolojik), duygusal kontrol, fiziksel kontrol, empati, mizah gibi özelliklere ne 

derece de sahip oldukları sorusuna; büyük bir oranının çocuklarının duygusal 

kontrol, öz güven, dayanıklılık (ruhsal, psikolojik), esneklik özelliklerine düĢük 

düzeyde sahip oduklarını diğer özelliklere kısmen ve tamamen sahip olduklarını 

ifade etmiĢlerdir. 
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Öğretmenler çalıĢtıkları çocukların sevgi, mutluluk, cesaret, sevinç, heyecan, 

merak, üzüntü, korku, öfke, kıskançlık, kaygı, utangaçlık, ĢaĢkınlık duygularından 

hangilerini anlamakta/ifade etmekte (baĢkası bu duyguyu yaĢadığında anlayabilir, 

kendisi bu duyguyu yaĢadığında anlayabilir ve yaĢadığı bu duyguyu ifade edebilir) 

zorlandığı sorusuna; çocuklarınnın sevgi, mutluluk, cesaret, sevinç, heyecan, merak, 

üzüntü, korku, öfke, kıskançlık, kaygı, utangaçlık, ĢaĢkınlık gibi duyguları çocuğun 

kendisi yaĢadığında ifade etmede zorluk çekmese de, baĢkasının bu duyguları 

yaĢaması durumunda anlamada güçlük yaĢadıklarını, yaĢadıkları olaylar karĢısında 

duygularını ifade etmede ve kontrol etmede genel olarak sorun yaĢadıklarını ifade 

etmiĢlerdir. 

Öğretmenlere çalıĢtıkları çocukların odaklanma ve dikkat, hareketli, aktif, 

esneklik, duyarlılık (bitkilere, insanlara), olumlu düĢünme, doğru duruĢ ve denge, 

günlük yaĢam becerileri, yaratıcılık ve hayal gücü, öz güven, dayanıklılık (ruhsal, 

psikolojik), duygusal kontrol, fiziksel kontrol, empati, mizah gibi özelliklere ne 

derece de sahip oldukları sorusuna; büyük bir oranının çocuklarının duygusal 

kontrol, öz güven, dayanıklılık (ruhsal, psikolojik), esneklik özelliklerine düĢük 

düzeyde sahip oduklarını diğer özelliklere kısmen ve tamamen sahip olduklarını 

ifade etmiĢlerdir. 

Annelere ve öğretmenlere çocukların gün içinde fiziksel olarak neler 

yaptıkları/düzenli olarak devam ettiği/yaptıkları bir etkinlik olup olmadığına yönelik 

soru sorulduğunda annelerin ve öğretmenlerin gün içerisinde çocuklarının 

yaptıklarını/yaĢantılarını aktivite olarak gördükleri, her ne kadar çocukların hareketli 

oldukları düĢünülse de düzenli/programlı bir aktivitenin yapılmadığı belirtilmektedir. 

Bu sonuçlar doğrultusunda anneler ve öğretmenler düzenli ektkinlik/aktivitelerin 

gerekliliğine iĢaret etmektedir. Bu konuda annelerden biri ―kardeĢiyle oyunlar oynar 

resim yapar bahçede toprakla oynar düzenle olarak yaptığı bir Ģey yok‖ (ĠA6) 

demiĢtir. Öğretmenlerden birisi ise; ―Bu yaĢlardaki çocuklar çok hareketli onun için 

hareketli oyunlar oynuyorlar. Erkek çocuklar birbirlerine sataĢırlar vurmalı oyunlar 

oynarlar. Örneğin, Yakalamaca. Kızlar ise daha az hareket gerektiren oyunlar 

oynuyorlar. Örneğin, Evcilik‖ (ĠÖ17) demiĢtir. BaĢka bir öğretmen ise ―Hareketli 
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oyunlar oynuyor sanat etkinlikleri yapıyor kendileri oyun oluĢturup oynuyor müzikle 

dans ediyorlar‖ (ĠÖ28) demiĢtir. BaĢka bir öğretmende ―Serbest zaman ve oyun 

zamanında (müzikli eğlence, spor, hareketli, farklı oyun türleri.” (ĠÖ7) Ģeklinde 

yanıt vermiĢlerdir. 

Anneler ve öğretmenlere çocukların yeterince aktif olup olmadıkları, aktif 

olmamalarının sebebinin neler olduğu ve bu durumu çocuğun hangi özelliklerine 

bağladıklarına yönelik soru sorulduğunda annelerin çoğu çocuklarının aktif olduğunu 

ifade ederken, bir kısmı ise aktif (pandemiden dolayı) olmadıklarını ve öğretmenler 

ise yeterince aktif olduklarını belirtmiĢlerdir. Çocuklarının aktif olmadıklarını 

belirten annelerin hazırlanacak programın içeriğinin (ısınma-nefes-duruĢlar/asanalar-

rahatlama çalıĢmaları) evde-sınıfta uygulanabilirliği açısından önemli bir aktivite 

olabileceği düĢünülmektedir. Bu konuda annelerden biri ―B……. gün icinde yeterince 

aktif bir çocuk. Basketbol oynar, yüzmeyi çok sever, futbol oynamayı da çok sever vb. 

faaliyetleri de çok sık yapar.‖ (ĠA12) derken, baĢka bir anne ise ―Yeterince değil. 

ġehir ve apartman hayatı‖ (ĠA25) yanıtını vermiĢtir. BaĢka bir anne ise ―Ne yazık ki 

bu sureçte okula bile gidemiyor. Pandemi nedeniyle muzik sanat ve sporda pek etkin 

degil. Ikinci neden ise, Yasadigimiz sehirde de bu dallari destekleyen bir yapi yok 

maalesef.” (ĠA21) demiĢtir. Öğretmenlerden biri ―Çocukların oyunlarda lider rolünü 

üstlenmelerine destek oluyorum, sanat ve okuma yazma etkinliklerinde materyalleri 

arkadaĢlarına dağıtmalarını sağlıyorum, parmak oyunu Ģarkı vb. etkinlikleri 

arkadaĢlarının önüne çıkıp söylemelerine yardımcı oluyorum. Bu Ģekilde 

özgüvenlerinin geliĢip daha aktif olmalarını destekliyorum‖ (ĠÖ5) Ģeklinde görüĢ 

belirtirken, baĢka bir öğretmen ise ―Hepsi çokça hareketli‖ (ĠÖ22) Ģeklinde görüĢünü 

belirtmiĢtir. Yine bir baĢka öğretmen ise ―Akran eğitiminden yararlanmayı tercih 

ediyorum. Sınıfta aktif olan arkadaĢlarıyla aynı ortamlarda daha fazla yer almasını 

sağlıyorum‖ (ĠA-Ö‖) Ģeklinde görüĢünü ifade etmiĢtir.  

Çocuğunuzun fiziksel olarak hareketli veya hareketsiz olduğu günlerde 

duygusal, odaklanma ve dikkat açısından ne gibi özellikler gözlemleyip 

gözlemlemedikleri ile ilgili olarak anneler ve öğretmenlerin büyük bir çoğunluğu 

hareketli oldukları günlerde daha pozitif, dikkatli, istekli olduklarını, hareketsiz 
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olduklarında ise dikkat sürelerinin kısa, mutsuz ve dalgın olduklarını belirtmiĢlerdir. 

Bu durum hareket ve egzersizin çocukların odaklanma, dikkat sürelerinin uzun 

olmasında ve daha olumlu davranıĢlara sahip olmalarında önemli bir yere sahip 

olacağına iĢaret etmektedir. Bu soruya annelerden biri ―Evet çok fark var faailiyet 

yapmadığı günlerde aĢırı derecede hiperaktif hareketleri olur. Odaklanma 

konusunda da çok sıkıntı yaĢarız yerinde duramaz neler yapacağını düĢünür 

sıkıntıdan.‖ (ĠA10) demiĢtir. BaĢka bir anne ise ―Hareketsiz oldugunda daha 

duygusal mutsuz takıntılı ve sinirli bir cocuk oluyor. ArkadaslarIyla vakit 

gecirdiginde cok daha mutlu olur. Tablet ya da telefonla biraz fazla vakit 

gecirdiginde dikkat problemi daha buyuk sorun oluyor. Beni duymuyor 

soylediklerimi tekrarlatıyor‖ (ĠA20) demiĢtir. Öğretmenlerde biri ise ―Hareketsiz 

oldukları gunde derse ilgilerinin ve odaklanma surelerinin kisaldigini 

gözlemliyorum. Hareketli olduklari gunlerde derse daha aktif katilim 

gösterebiliyorlar.” (ĠA5) Ģeklinde ifade ederken, baĢka bir öğretmen ise ―Genelde 

çok hareketli oldukları zamanlarda okuma yazmaya hazırlık çalıĢmaları gibi masa 

etkinliklerinde odaklanma sorunu yaĢıyorlar bunu aĢmak için masa etkinlikleri 

öncesinde hareketleri oyunlar oynatıyorum enerjilerini boĢaltınca daha iyi 

odaklanıyorlar.” (ĠÖ12) Ģeklinde olmuĢtur. 

Çocuğunuzun duygusal tepkilerini sosyal çevresinde ve oyunlarında 

gözlemleyip gözlemediklerini, gözlemlediklerinde çocuklarının böyle ortamlarda 

ifade etmekte zorlandıkları ya da daha kolay ifade ettikleri duygularının neler olduğu 

sorusu ile ilgili olarak anneler ve öğretmenler çocuklarının mutluluk, sevgi gösterme 

gibi duyguların çocuklar tarafından daha kolay ifade edildiğini söylerken, öfke, 

kıskançlık, kızgınlık gibi olumsuz duygularını iafede etmekte ve açıklamada 

zorlandıklarını belirtmiĢlerdir. Bu yanıtlar çocukların olumlu duygularını ifade 

etmede gösterdikleri davranıĢları olumsuz duygularını da ifade etme konusunda 

desteğe ihtiyaç duyduklarına iĢaret etmektedir. Bu konuda annelerden biri ―Evet, 

duygularını ifade eden bir çocuk. Olumsuz duygularından daha az söz eder‖ (ĠA9) 

demiĢtir. BaĢka bir anne ise ―Empati yetenegi cok fazla ve cok duygusal bir cocuk. 

Kaygisiyla basetmekte ofkesini kontrol etmekte biraz zorlanıyor (boyle durumlarda 

genelde ağlıyor) Genel olarak dusuncelerini ifade edebiliyor.‖ (ĠA20) derken bir 
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baĢka anne ise ―Her halini ifade eder sıkıntısız” (ĠA29) demiĢtir. Öğretmenlerden 

biri ise ―çocuklar kendilerini guvende ve mutlu hissettikleri ortamlarda kendilerini ve 

duygularini daha rahat ifade edebiliyorlar. Güvende hissetmediklerinde kaygili 

öfkeli üzgün olabiliyorlar.” (ĠÖ4) derken, baĢka bir öğretmen “Çocuklar özellikle 

çekingen olanları duygularını dile getirmekte çok zorlanıyor. Kendi hallerinde oyun 

oynarken istisnai durum yaĢanıyor o an da duygularını dile getirebiliyolar. Aktif 

olan çocuklar için bu durum tam tersi onlar kolaylıkla duygularını ifade ediyorlar.” 

(ĠÖ19) demiĢtir. Yine bir öğretmen yanıtında ―Gözlemliyorum. Kaygı duygusunu 

ifade etmede zorlanıyorlar. Diğer duyguları ifade etmede gayet basarililar” (ĠÖ23) 

Ģeklinde görüĢünü belirtmiĢtir.  

Çocuğunuz duygusal bir kriz yaĢadığında (öfke, kaygı, korku vb.) bunun 

üstesinden nasıl geldiği, yaĢadığı bu kriz anlarına iliĢkin duygularını paylaĢıp 

paylaĢmadığı, paylaĢtığında ise nasıl/ne Ģekilde paylaĢtığının sorulduğu soruya 

anneler ve öğretmenlerin büyük çoğunluğu bağırma, ağlama, öfke ve geri çekilme 

davranıĢları gösterdiklerini, diğerleri ise paylaĢtıklarını; böyle bir durumda daha çok 

kenara çekilerek sakince beklediklerini, ağlayarak anlattıklarını ya da gelip 

konuĢarak sorunu ifade ettiklerini belirtmiĢlerdir. Bu durum çocukların kriz anlarında 

nasıl davranmaları gerektiği ile ilgili desteğe ihtiyaç duyduklarını göstermektedir. Bu 

konuda annelerden biri ―Böyle durumlarda çok fazla hırçınlaĢır, ama sakinlestiĞi 

vakit anlatır, anlatmak istediğini” (ĠA8) derken, baĢka bir anne ise ―ağlama 

davranıĢını gösterir. Benimle paylaĢır.” (ĠA34) Ģeklinde ifade etmiĢtir. BaĢka bir 

anne ise ―hem ağlayarak hemde konuĢarak ifade ediyor.” (ĠA41) demiĢtir. 

Öğretmenlerden biri ise ―YaĢayınca bir köĢede oturup normal duruma geçmesini 

bekliyor, yaĢadığı anı o an yaĢıyormuĢ gibi anlatıyor‖ (ĠÖ2) derken baĢka bir 

öğretmen ise ―genellikle ağlayarak ifade ederler” (ĠÖ13) ifade etmiĢtir. BaĢka bir 

öğretmen ise ―Öncelikle bu durumda yanına gidilip samimi bir ortam yaratmalı. 

Öğretmene güvenmesi gerektiği hissettirmeli. Duygularını dile getirmesine fırsat 

tanımalı, onu empati yoluyla anlamaya çalıĢmalı.” (ĠÖ18) Ģeklinde ifade 

kullanmıĢtır. 
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Anneler ve öğretmenlere duygusal geliĢim ile hareket/spor/fiziksel aktiviteler 

arasında nasıl bir iliĢki olduğuna dair düĢüncelerinin sorulduğu soruya anneler ve 

öğretmenlerin hemen hemen hepsi bir iliĢki olduğunu ve hareket/spor/fiziksel 

aktivitelerin çocuğun fazla enerjisini boĢaltıp rahatlattığını, daha mutlu ve kendilerini 

daha iyi ifade etmelerine katkı sağladığını ifade etmiĢlerdir. Bu ifadeler 

doğrultusunda annler ve öğretmenler hareket/spor/fiziksel aktivitelerin gerekliliğine 

iĢaret etmektedirler. Bu doğrultuda annlerden biri ―Ġkisi arasında paralel bir iliĢki 

vardır, duygusal geliĢim yeterince sağlam oturtulmamıĢ ise fiziksel/ sosyal / spor 

yeterince iyi sağlanmaz.” (ĠA2) Ģeklinde ifade etmiĢtir. BaĢka bir anne ise ―Gün içi 

aktif çocukların fiziksel olarak yorulan ve daha düzenli uyku saatleri olan çocukların 

ayrıca oyun çocukluğu dönemindeki çocukların fiziksel olarak bir oyun oynandıktan 

sonra duygusal anlamda mutlu olduklarını, kaygı gibi negatif duygusal durumların 

daha az olacağını düĢünüyorum” (ĠA24) Ģeklinde açıklarken, bir diğer anne ise 

―duygusal geliĢim ile hareket, spor, fiziksel aktiviteler arasında doğrudan iliĢki 

olduğunu düĢünüyorum. Yaptığı etkinlikler ile mutlu oluyor ve daha az öfke can 

sıkıntısı yaĢıyor.” (ĠA38) demiĢtir. Öğretmenlerden biri ise ―Çok yüksek bı iliĢki var, 

eğer fazla öfkeli BĠR çocukSa öfkesini hareketli etkinliklerle azaltabiliyorm” (ĠÖ28) 

demiĢtir. Öğretmenlerden bir diğeri ise ―Kesinlikle çok yakın bir iliĢki var, zaten 

geliĢim bir bütündür bu açıdan duygusal olarak biĢeyler yaĢıyorsa bütün geliĢim 

alanlarını etkiler fiziksel anlamda çocuk o gün üzgünse daha hareketsiz oyunlara 

katılmada daha isteksiz, diğer arkadaĢlarıyla diyaloğu daha sınırlı oluyor. Genelde 

bir kenarda sessiz sakin oturur.” (ĠÖ16) derken baĢka bir öğretmen ise ―Evet 

oldukça iliĢkili olduğunu düĢünüyorum. Hareket ettiklerinde daha mutlu oluyorlar. 

Duygularını ve kendilerini daha rahat ifade ediyorlar.‖ (ĠÖ14) Ģeklinde ifade 

kullanmıĢtır 

Anneler ve öğretmenlere çocuğunuzun geliĢimsel anlamda desteğe ihtiyacı 

olup olmadığı, varsa ne gibi bir desteğe ihtiyaçlarının olduğu soruya anneler ve 

öğretmenlerin hepsi çocuklarının her türlü desteğe ihtiyaçlarının olduğunu ifade 

etmiĢlerdir. Bu doğrultuda annelerden biri ―Evet, daha önce okul öncesi eğitim 

almadığından, sosyal arkadaĢlık iliĢkikeri kurmadığından ilkokulda daha emin 

adımlarla ilerlemesi ve baĢarılı bir eğitim alabilmesi için hem geliĢimsel hem de 



 

 

 

114 

sosyal anlamda desteğe ihtiyacı vardır.” (ĠA3) ifade etmiĢtir. BaĢka bir anne ise 

―Evet var, daha güçlü bir duruĢ ve duygusal anlamda güçlü olmaya kendini hayata 

daha kendi kendine yemesi konusunda” (ĠA25) demiĢtir. Diğer bir anne ise ―bence 

her çocuğun geliĢimsel desteğe ihtiyacı var. Kendilerini daha iyi geliĢtirmek için 

daha iyi ifade edebilmek ve en önemlisi daha mutlu olmaları için. Çocuğun fiziksel 

ve duygusal geliĢimini sağlayan aktivitelere” (ĠA31) Ģeklinde düĢünlerini ifade 

etmiĢtir. Öğretmenlerden bir ise “her çocuğun geliĢimsel anlamda desteğe ihtiyacı 

vardır. Bunlar kısaca; sevgi, saygı, güven, iyi bakım, beslenme, Ģevkat, akranlarıyla 

birlikte oynama ve olma, özgüven gibi.” (ĠÖ13) Ģeklinde görüĢ belirtmiĢtir. BaĢka bir 

öğretmen ise ―Evet her anlamda desteğe ihtiyacı olduklarını düĢünüyorum en 

önemlisi duygusal geliĢim alanında sevgiyi çocuklardan asla eksik etmeyelm” (ĠÖ27) 

derken, baĢka bir öğretmen ise “Tabiki onlar henüz küçük oldukları için 

yönlendirmeye ihtiyaç duyarlar. Bu aĢamada yetiĢkinler destek sağlamalı. Onlar çok 

iyi tanıyıp hangi konularda eksikliği olduğunu ve Hangi yönlerinin daha çok 

geliĢtirmesi gerektiğini çok iyi bilip buna göre geliĢimsel anlamda destek sağlamalı. 

En baĢta duygusal olarak destek olunmalı” (ĠÖ18) Ģeklinde ifade kullanmıĢtır. 

Sonuç olarak ihtiyaç analizine yönelik anneler ve öğretmenler ile yapılan 

görüĢmeler sonunda; annelerin ve öğretmenlerin çocuklarla yaptıkları düzenli 

aktivitelerin olmadığı sonucuna varılmıĢtır. Annelerin; gün içerisinde çocuklarının 

yaptıklarını/yaĢantılarını aktivite olarak gördükleri, her ne kadar çocukların hareketli 

oldukları düĢünülse de düzenli/programlı bir aktivitenin yapılmadığı ve çocuklarının 

aktif bir yaĢantılarının olmadığı, hareketli ve aktif olduklarında daha sağlıklı, huzurlu 

ve sakin olduklarını, aksi durumda mutsuz, huzursuz ve gergin olduklarını 

belirtmiĢlerdir. Yine çocuklarının olumlu duyguları ifade etmekte sıkıntı 

yaĢamazken, olumsuz duygularını ifade etmekte güçlük çektiklerini, isteklerinin 

yerine gelmemesi durumunda ağlama, öfke gibi duygularının olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Ayrıca, anneler çocuklarının, odaklanma-dikkat, esneklik, olumlu 

düĢünme, öz güven, dayanıklılık (ruhsal, psikolojik), duygusal kontrol, fiziksel 

kontrol, empati ve mizah gibi özellikler konusunda desteğe ihtiyaç duyduklarını ve 

destek almalarının gerekli olduğunu belirtmiĢlerdir. Öğretmenlerin de yine gün 

içerisinde düzenli bir aktivite yapmadıkları, yapılan aktivitelerin fiziksel aktivite 
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ağırlıklı olduğu saptanmıĢtır. Çocuklarda davranıĢsal ve duygusal sorunları azaltacak 

ve biliĢsel iĢlevleri geliĢtirecek etkinliklere yeterince yer verilmediği saptanmıĢtır. 

Öğretmenler ayrıca, çocukların odaklanma-dikkat, esneklik, olumlu düĢünme, öz 

güven, dayanıklılık (ruhsal, psikolojik), duygusal kontrol, fiziksel kontrol, empati ve 

mizah gibi özellikler konusunda çocukların desteğe ihtiyaç duyduklarını ve destek 

almalarının gerekli olduğunu belirtmiĢlerdir. Yine çocukların sevgi, mutluluk, 

cesaret, sevinç, heyecan, merak, üzüntü, korku, öfke, kıskançlık, kaygı, utangaçlık, 

ĢaĢkınlık gibi duyguları çocuğun kendisi yaĢadığında ifade etmede zorluk çekmese 

de baĢkasının bu duyguları yaĢaması durumunda anlamada güçlük yaĢadıklarını, 

yaĢadıkları olaylar karĢısında duygularını ifade etmede ve kontrol etmede genel 

olarak sorun yaĢadıklarını ifade etmiĢ ve bu noktada desteğin önemli olabileceğini 

belirtmiĢlerdir. Yapılan bir çalıĢma, çocuklarda (6-12 yaĢ) akut fiziksel aktivitenin 

dikkat üzerinde olumlu bir etkisi olduğunu, kronik fiziksel aktivitenin ise yürütücü 

iĢlevler, dikkat ve akademik performans üzerinde olumlu bir etkisi olduğunu ortaya 

koymaktadır (de Greeff ve ark., 2018). Bu bağlamda Alesi ve ark. (2014), dokuz 

yaĢındaki karate sporcularının, düzenli karate uygulamaları sonucunda, hareketsiz 

yaĢıtlarına göre daha iyi çalıĢma belleği ve görsel seçici dikkat sergilediklerini 

göstermiĢtir. Okul öncesi dönemde çocukların sosyal-duygusal, dil, biliĢsel ve motor 

becerilerde desteklenmesi dikkat, duygu düzenleme, farkındalık gibi becerilerin 

geliĢmesinde çok önemlidir. Bu bağlamda ihtiyaç analizinde elde edilen bulgular 

çocukların fiziksel geliĢimlerinin yanı sıra zihinsel geliĢimlerinin desteklenmesinde 

yoga farkındalık programının kullanılmasının etkili olabileceğini ortaya 

koymaktadır. 

Yoga farkındalık programının amaç ve hedeflerin belirlenmesi: Hedefleri ve 

amaçları belirlemek amacıyla yapılan literatür taraması sonucunda, anne ve 

öğretmenlerle gerçekleĢtirilen görüĢmeler ile yoga felsefesi doğrultusunda 60-72 

aylık çocukların duygusal geliĢim kapasitelerini ve duygu düzenleme becerilerini 

desteklemeye yönelik genel hedefler belirlenmiĢ, eğitim felsefesi ve öğrenme 

psikolojisi doğrultusunda amaçlar oluĢturulmuĢtur. Yapılandırmacı yaklaĢımı temel 

alarak hazırlanan yoga farkındalık programı; çocukların duygu düzenleme 
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becerilerinin geliĢtirilmesine yönelik olarak ĢekillendirilmiĢ, program içindeki 

öğretim materyalleri ve etkinlikler de amaçlara göre tasarlanmıĢtır.  

İçeriğin oluşturulması ve öğrenme yaşantılarının oluşturulması: Eğitim 

amaçlarının sağlıklı Ģekilde seçilen konu ve uğraĢılar aracılığıyla gerçekleĢmesi 

öğrenme yaĢantıları ile gerçekleĢmektedir. Öğrenme yaĢantılarının oluĢturulmasında 

bireyin özelliklerine uygun bir eğitimsel çevre düzenlenmektedir. Öğrenme 

yaĢantıları, uygun yöntem, teknik, araç-gereç, ortam ve süre doğrultusunda 

oluĢturularak programın planlanmasını içermektedir (Baykara, 2014). ÇalıĢma 

kapsamında hazırlanan yoga farkındalık programında çocukların duygu 

düzenlemesini destaklemeye yönelik belirlenen amaç ve kazanımlar doğrultusunda 

program içeriği oluĢturulmuĢtur. Çocukların duygu düzenleme becerilerini 

geliĢtirmek amaçlanan yoga farkındalık programı toplamda on hafta, haftada iki gün 

(20 bütünleĢtirilmiĢ etkinlik) yaklaĢık 30-45 dakikalık etkinlikler Ģeklinde 

planlanmıĢtır. Yoga Farkındalık Programı etkinlikleri Çizelge 2.13‘te sunulmuĢtur. 

Çizelge 2.13. Yoga Farkındalık Programındaki etkinlikler 

 

1. HAFTA 
Etkinlik 1: Benimle TanıĢ (Oyun- Sanat- Yoga Pozları) 

Etkinlik 2: Macera Dolu Kamp (Hareket- Yoga Pozları) 

2. HAFTA 
Etkinlik 3: Pezzettino (Türkçe- Yoga Pozları) 

Etkinlik 4: GüneĢe Selam Serisi (Hareket-Yoga Pozları) 

3. HAFTA 
Etkinlik 5: Duygularımız (Hareket- Sanat- Yoga Pozları) 

Etkinlik 6: Heykel Oyunu (Oyun-Yoga Pozları) 

4. HAFTA 
Etkinlik 7: Aydakı Adam Bob‘un YaĢamından Bir Gün (Türkçe-Yoga Pozları) 

Etkinlik 8: Mavı Balina (Fen- Yoga Pozları) 

5. HAFTA 
Etkinlik 9: Ayı ve Arılar (Türkçe-Yoga Pozları) 

Etkinlik 10: Yoga Küpleriyle Oyun (Oyun-Yoga Pozları) 

6. HAFTA 
Etkinlik 11: Aç Tırtıl (Türkçe-Yoga Pozları) 

Etkinlik 12: Sevgi Masalı (Türkçe-Yoga Pozları) 

7. HAFTA 
Etkinlik 13: Gezegenler (Fen- Yoga Pozları) 

Etkinlik 14: Ġstasyon (Oyun-Yoga Pozları) 

8. HAFTA 
Etkinlik 15: Su Döngüsü (Sanat- Türkçe- Yoga Pozları) 

Etkinlik 16: Değnek Adam (Türkçe-Yoga Pozları) 

9. HAFTA 
Etkinlik 17: Kelebekler (Fen- Yoga Pozları) 

Etkinlik 18: EĢm Kim (Oyun-Yoga Pozları) 

10. HAFTA 
Etkinlik 19: Uç Uç Lusi (Türkçe- Oyun- Yoga Pozları) 

Etkinlik 20: Penguenler Hakkında Ġlgınç Bilgiler (Fen- Oyun- Yoga Pozları) 
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Çizelge 2.13‘te yer alan etkinliklerin yer aldığı yoga farkındalık programında 

yer alan bütünleĢtirilmiĢ etkinlikler aĢağıda kısaca açıklanmıĢtır. 

Etkinlik 1: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocukların programın içeriği 

hakkında bilgi sahibi olmalarını sağlamaktır. Bu doğrultuda gruptaki çocuklara 

program ile ilgili bilgilendirme yapıldıktan sonra, çalıĢmanın kuralları çocuklar ile 

belirlenmiĢ, tanıĢma oyunu oynanmıĢ, yoga kuralları posteri hazırlanmıĢ, yoga 

kartları kullanılarak namaste, inek-kedi, ağaç, aĢağı bakan köpek pozları ile çocuk 

yogasına baĢlangıç pozları yapıldıktan sonra Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona 

ermiĢtir. 

Etkinlik 2: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocuklarda iĢ birliği ve birlikte hareket 

etme becerilerini kazandırmak amaçlanmıĢtır. Bu doğrultuda ısınma ve nefes 

egzersizleri yapılarak, çeĢitli kamp görselleri incelenerek ardından dağ, sandalye, 

çadır, sandviç, kayık, araba, deve ve paraĢüt pozları ―Macera Dolu Kamp‖ adlı 

drama etkinliği yapıldıktan sonra Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 3: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocuklara kendini, duygularını 

tanıma ve baĢkalarını anlama becerisini kazandırmakTır. Bu doğrultuda ısınma, nefes 

egzersizleri ve meditasyon yapılmıĢ, Yoga küpleri kullanılarak dağ, plan/sopa, kayık, 

koĢucu, dinlenme, volkan pozları “Pezzettino‖ adlı hikâye türkçe etkinliği yapılmıĢ, 

Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 4: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocuklara yönelik duygularını 

farkedebilme, zihni güçlendirebilme, sakinleĢtirebilme ve bedeni esnetme 

becerilerini kazandırmak amaçlanmıĢtır. Bu kapsamda paylaĢım çemberi 

oluĢturulmuĢ, ısınma ve nefes egzersizleri yapılmıĢ, ―GüneĢe Selam Serisi‖ dağ 

duruĢu, eller kalbin önünde merhaba güneĢ, ayakta sandviç, öne katl, koĢucu, aĢağı 

bakan köpek, sopa, asansör, chaturanga, kobra, aĢağı bakan köpek, koĢucu, ayakta 

sandviç, öne gel katlan, kolları yukarı kaldır, dağ pozu, eller kalbin önünde hareket 

etkinliği yapılmıĢ, Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 
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Etkinlik 5: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocukların bir olay, durumla ilgili 

olarak kendinin ve baĢkalarının duygularını anlama ve açıklayabilme becerilerini 

kazandırmaktır. Bu kapsamda müzik eĢliğinde ısınma, nefes, bilgilendirme amaçlı 

duygu kartları hazırlanmıĢ, ―Duygularımız‖ adlı drama çalıĢması eĢliğinde uçak, 

araba, dinazor yürüyüĢü ve yelkenli yoga pozları yapılmıĢ, ardından Ģavasana-

kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 6: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocukların kendi kendine karar verebilme 

becerisini kazandırmak amaçlanmıĢtır. Bu doğrultuda ısınma, nefes çalıĢma, 

bilgilendirme, ―Heykel‖ adlı oyun yoga kartları kullanılarak kelebek, aĢağı bakan 

köpek, ağaç, inek-kedi, kuĢ, dağ ve kobra yoga pozları eĢlinde yapılmıĢ ve daha 

sonra Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 7: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocuklarda aldıkları sorumluluk 

becerilerini desteklemektir. Bu kapsamda müzik eĢliğinde ısınma-esneme-nefes 

çalıĢmaları yapılmıĢ, ardından ―Aydakı Adam Bob‘un YaĢamından Bir Gün‖ adlı 

hikâye eĢliğinde tost-sandviç, yarım ay, kayık, araba, uçak pozları yapılmıĢ, 

sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 8: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocuklarda farklılıklara saygı gösterme ve 

doğaya karĢı farkındalık becerisi kazandırma amaçlanmıĢtır. Bu kapsamda ısınma, 

esneme, nefes çalıĢmaları yapılımıĢ, çeĢitli balina ve Grönland görselleri incelenmiĢ 

―Mavi Balina‖ adlı drama çalıĢması köpekbalığı, yunus, gökkuĢağı, uçankuĢ, zürafa, 

maymun ve kaplumbağa pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile 

sona ermiĢtir. 

Etkinlik 9: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocuklarda hoĢgörülü olma ve 

karĢısındaki kiĢiyi dinleme becerisi kazandırmaKtır. Bu kapsamda ısınma, nefes ve 

duygu paylaĢım çemberi oluĢturularak bilgi paylaĢılmıĢ, ―Ayı ve Arılar‖ adlı hikâye 

eĢliğinde yunus, kurbağa, kirpi ve tavĢan pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-

kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 
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Etkinlik 10: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocuklarda kendisini ve baĢkasını 

rahatlatıcı davranıĢlarda bulunmayı kazanma becerisi kazandırmak amaçlanmıĢtır. 

Bu doğrultuda müzik eĢliğinde nefes, ısınma çalıĢmaları yapılmıĢ, sayı ve yoga 

küpleri, yoga kartları kullanılarak ―Yoga Küplerıyle Oyun‖ adlı oyun içerisinde 

kaplan, leylek, kartal, cesur savaĢçı, güçlü savaĢçı, çocuk pozları yapılmıĢ, 

sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 11: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocuklara sabır, sabırlı olma 

becerilerini kazandırmaktır. Bu kapsamda ―Aç Tırtıl‖ adlı hikâye eĢliğinde ay, çocuk, 

kobra, inek-kedi, kelebek, ağaç ve dinlenme pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-

kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 12: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocuklarda sevgi ve diğer duygularını 

ifade etme becerisi kazandırmak amaçlanmıĢtır. Bu doğrultuda müzik eĢliğinde 

ısınma, nefes yapılarak ―Sevgi Masalı‖ adlı hikâye eĢliğinde aĢağı bakan köpek, kuĢ, 

kurbağa ve balık pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona 

ermiĢtir. 

Etkinlik 13: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocuklarda farklı yaĢam ve 

ortamlara dair görüĢ ve farkındalık kazandırmaktır. Bu kapsamda ısınma, nefes, 

çeĢitli uzay, gezegenler görselleri incelenerek bilgilendirme meditasyon yapılmıĢ, 

―Gezegenler‖ adlı drama çalıĢması eĢliğinde güneĢe selam, ay, yıldız pozları ve 

güneĢe selam serisi yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 14: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocuklarda kurallara yönelik farkındalık 

becerilerinĢ kazandırma amaçlanmıĢtır. Bu doğrultuda müzik eĢliğinde ısınma-nefes 

egzersizleri çalıĢılmıĢ, çeĢitli oyuncak ve aksesuarlar kullanılarak ―Ġstasyon‖ adlı 

oyun eĢliğinde kurbağa, çadır, köpek, inek-kedi, ağaç, sandalye, nehir ve dağ pozları 

yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 
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Etkinlik 15: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocuklarda merak duygusu 

üzerine farkındalık kazandırmaktır. Bu kapsamda müzik eĢliğinde ısınma-nefes 

egzersizleri çalıĢılmıĢ, suyun döngüsü ile ilgili görseller incelenmiĢ ve ardından ―Su 

Döngüsü‖ adlı hikâye eĢliğinde çocuk, kobra, köpek balığı, sallanan at, koĢucu, uçan 

kuĢ, dağ ve volkan pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona 

ermiĢtir. 

Etkinlik 16: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocuklarda toplumsal yaĢamda rol ve 

görevler ve ―yardımlaĢma, paylaĢma‖ kavramlarını çocuklara kazandırmak 

amaçlanmıĢtır. Bu doğrultuda müzik eĢliğinde ısınma-nefes egzersizleri çalıĢılmıĢ, 

suyun döngüsü ile ilgili görseller incelenmiĢ ve ardından ―Değnek Adam‖ adlı 

hikâye eĢliğinde sopa, nehir, dağ, ağaç- uçan kuĢ, köpek, koĢucu(sağ), köprü, ağaç, 

kayık pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 17: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocuklarda korku duygusunun 

anlamını kazandırmaktır. Bu kapsamda ısınma-nefes egzersizleri çalıĢılmıĢ, 

kelebeğin oluĢumu ve geçirdiği evreler ile ilgili görseller incelenmiĢ ve ardından 

―Kelebekler‖ adlı drama etkinliği eĢliğinde iğne-iplik, yumurta, çocuk, ağaç, kobra, 

kelebek ve köpek pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona 

ermiĢtir. 

Etkinlik 18: Bu Etkinlikte 60-72 aylık çocuklarda birlikte hareket etme ve iĢ 

birliği becerilerini kazandırmak amaçlanmıĢtır. Bu doğrultuda müzik eĢliğinde 

ısınma-nefes egzersizleri çalıĢılmıĢ ardından ―EĢim Kim‖ adlı oyun etkinliği 

eĢliğinde yıldız, güçlü savaĢçı, kapı, üçgen, gökkuĢağı, sandalye, cesur savaĢçı 

pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 

Etkinlik 19: Bu etkinliğin amacı 60-72 aylık çocuklarda hoĢ görülü olma ve 

farklılıklara karĢı saygılı olma becerilerini kazandırmaktır. Bu kapsamda müzik 

eĢliğinde ısınma-nefes egzersizleri çalıĢılmıĢ, uğur böceği ile ilgili görseller 

incelenmiĢ ve ardından ―Uç Uç Lusi‖ adlı hikâye etkinliği eĢliğinde kuĢ, kurbağa ve 

balık pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona ermiĢtir. 
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Etkinlik 20: Bu etkinlikte 60-72 aylık çocuklarda güven duygusunun önemini 

kazandırmak amaçlanmıĢtır. Bu kapsamda müzik eĢliğinde ısınma-nefes egzersizleri 

çalıĢılmıĢ, penguenler ve buzullar ile ilgili görseller incelenmiĢ ve ardından 

―Penguenler Hakkında Ġlginç Bilgiler‖ adlı drama etkinliği eĢliğinde penguen 

yürüyüĢü, kuĢ, balık pozları yapılmıĢ, sonrasında Ģavasana-kapanıĢ etkinliği ile sona 

ermiĢtir. 

Yoga farkındalık programı kapsamında yer alan etkinliklerden bazıları aĢağıda 

sunulmuĢtur.  

Etkinlik 1: SOĞUK SICAK OYUNU  

Etkinlik Türü: Oyun- Sanat- Yoga Pozları (Büyük Grup Etkinliği) 

YaĢ Grubu: 6 yaş    

MATERYALLER 

Top, mat, temel yoga pozlarının yer aldığı yoga kartları (inek-köpek, kedi-inek ve ağaç pozu), 

yoga anlaşması posteri malzemeleri (büyük boy karton ve renkli kalemler), Yoga pozları ile ilgili 

resimler  

 

 

ÖĞRENME SÜRECĠ 

Eğitimci çocukların isimlerinin yazılı olduğu isim kartlarını çocuklara verir. Her çocuk isim kartını 

yakasına yapıştırır. Çocuklar sınıfın ortasında toplanır. Beni tanı oyunu oynanır. Çocuklarda 

eğitimci eline bir top alır ve şimdi ben ismimi ve en sevdiğim hayvanı söyleyeceğim, bunları 

söyledikten sonra topu bir arkadaşınıza atacağım der. Eğitimci topu, ismini ve en sevdiği hayvanı 

söyledikten sonra bir çocuğa atar. Topu alan çocuk ismini ve en sevdiği hayvanı söyleyerek topu 

başka bir arkadaşına atar. Tüm çocuklar kendini gruba tanıtana kadar oyun böyle devam eder.  

 Beni tanı oyunundan sonra eğitimci “çocuklar bugün sizlerle birlikte farklı hareketler yaparak 
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yoga yapacağız. Yoga için yoga matlarına ihtiyacımız var. Ben sizler için birer tane yoga matı 

getirdim.  Bu yoga matlarını alarak yere serin” der. Her çocuk yoga matlarını serdikten sonra, 

çember şeklinde oturur.  

 Yoga hakkında sorular sorulur (Yoga nedir? yararları nelerdir? Çevrenizde yoga yapan birileri 

var mı?). Yoga pozlarının nelere benzetilerek oluşturulduğu hakkında konuşulur.  

 Verilen cevaplardan yola çıkılarak Yoga kartları çocuklarla incelenir. Eğitimci çocuklara 

kartlardaki Yoga pozlarının hangi hayvana benzediğini sorar (çocuk, inek-kedi ve ağaç pozu). 

Daha sonra Yoga pozları çemberin ortasına konulur çocuklardan sırasıyla incelemeleri istenir ve 

çocuklarla birlikte yapılır ve yapılan pozlardaki hayvanların nefesleri çıkartılarak nefes 

çalışması gerçekleştirilir. 

 Çocuklarla Yoga kartları kullanılarak “Soğuk Sıcak Oyunu” oynanır. Soğuk sıcak oyununda, bir 

çocuk ebe olarak seçilir ve dışarıya çıkarılır, diğer çocuklar birlikte karar verdikleri bir Yoga 

kartını saklar. Dışarı çıkarılan ebe olan çocuk sınıfa tekrar geldiğinde kartı bulması için 

arkadaşları sıcak soğuk yönlendirmesi yapar. Saklanan karta çocuk yaklaştıkça sıcak sıcak 

denir. Saklanan yerden uzaklaşılınca soğuk soğuk denir. Çocuk kartı arkadaşlarının verdikleri 

sıcak ve soğuk yönlendirmeleri ile bulur ve lider olur. Lider bulduğu karttaki Yoga pozunu 

arkadaşlarına yaptırır. Sonrasında arkadaşları arasından birisini ebe seçer. Bu oyun Yoga 

kartlarındaki pozlarla birlikte tüm çocuklara yaptırılır.  

 Poster hazırlanıp duvara asıldıktan sonra çocuklar matlarına uzanır ve Ģavasana/dinlenme 

çalışması gerçekleştirilir. Eğitimci matlara uzanan çocuklara “Kendinizi spagetti gibi düşün.  

Spagetti çok uzun ve çok sert. Tüm vücudumuz da çok sert. Şimdi spagetti haşlanmış spagetti 

oldu, biz spagettiler çok yumuşak olduk, bacaklarımız kollarımız tüm bedenimiz çok yumuşak” 

der. Sonra çocuklardan yattıkları yerden sakince kalkıp bağdaş kurmaları istenir. Eğitimci 

çocuklara Namaste pozu ile ilgili resmi göstererek “güneşe bize ışık verdiği için, yağmura su 

içmemize yardım ettiği, toprağa yiyeceklerimizi yetiştirdiği için ve birlikte oyun 

oynayabileceğimiz için kendimize ve bedenimize teşekkür edelim… Namaste! (namaste sözcük 

anlamı olarak merhaba, hoş geldin ve iyi kal anlamlarına gelir. Namaste sözcüğü karşıdaki kişiye 

saygı ve sevgi duyulduğunu göstermek anlamındadır. Yoga ’da var olan her canlıya saygı ve sevgi 

duyulması gerekir. Namaste ile selamlamak ise sevgi ve saygıya layıksın anlamında kullanılır)” 

der.  

 ġavasana/dinlenme etkinliğinden sonra “Yoga anlaşması posteri” çocuklarla birlikte hazırlanır. 

Eğitimci büyük boy renkli kartona, çocuklarla birlikte belirlenen kuralları, büyük kartona yazar. 

Hazırlanan poster sınıfın uygun yerine asılır. Posterdeki kurallar çalışmalardan önce ya da 

çalışmalar sırasında kullanılır/hatırlatılır (Ek 1). 

 Eğitimci çocuklara “bugün birlikte yaptığımız Yoga pozlarını evde anne-baba-varsa kardeş ve 
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arkadaşlarınızla birlikte yapmanızı istiyorum” diyerek etkinliği bitirir. 

DEĞERLENDĠRME 

Çocukların uygulama sırasında etkinliğe yaklaşımı gözlenir/not edilir. 

AĠLE KATILIMI 

Eğitimci, her çocuğa o gün yapılan pozların yer aldığı resimleri vererek evde aile üyeleri veya 

arkadaşlarıyla bunları yapmaları istenir (Ek 2). 

 

Ek 1: Poster (Yoga Etkinliği AnlaĢmaları) 

 

 Biri konuşurken cümlesini bitirmesini beklemek 

 Birbirimizle sessiz konuşmak 

 Birbirimizi dikkatle dinlemek ve izlemek 

 Her etkinlik sonrası teşekkür etmek 

 Her zaman olumlu sözcükler kullanma 

 Birbirimizle yardımlaşmak 

EK 2: Aile Katılımı Yoga Pozları 

Sevgili Anne ve Babalar, 

Bugün okulumuzda gerçekleştirdiğimiz Yoga etkinliğimizde yaptığımız bu pozları/duruşları 

yapmanız çocuklarınızda dikkat, odaklanma, denge gelişimi, sağlamlık, zihni rahatlatma, farkındalık 

geliştirme, zihnen ve bedenen sağlam bir vücuda sahiP olmaya katkıda bulunacaktır. Elinizdeki 

katılım formundaki Yoga pozlarını/duruşlarını çocuğunuzla birlikte evde yapınız. 
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Namaste pozu Kedi Pozu 

 
 

Ġnek Pozu 

 

AĢağı Bakan Köpek pozu 

 
Ağaç Pozu 

  

ETKĠNLĠK 3: PEZZETTĠNO 

Etkinlik Türü: Türkçe-Yoga Pozları (Bütünleştirilmiş Büyük grup) Etkinliği 

YaĢ Grubu: 6 yaş  

MATERYALLER: 

 Yoga matı, Yoga küpleri, Hoberman Küresi, hikâye kitabı, Yoga pozları ile ilgili resimler. 

Yoga matı 

 

Yoga küpleri 

 

Hikâye kitabı 
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ÖĞRENME SÜRECĠ 

 Eğitimci çocuklardan matlarını alarak çember şeklinde bağdaşta kurup oturmalarını ister. 

 Daha sonra çocuklara yönergeleri vererek “kolları kaldır, indir, sağa ve sola twist, oturarak 

kedi ve inek pozları ile” ısınma çalışması yapılır.  

 Çocuklardan nefeslerini fark etmeleri için, “Nefes topu” adlı çalışma yapılır. Küçük, 

genişletilebilir “Hoberman” küresini (veya küçük bir yuvarlak sünger) çıkarıp onun nefes topları 

olduğunu söyler. Nefes aldıklarında, karın ve ciğerlerimizin top gibi genişlediğini ve nefes 

verirken de top gibi küçüldüğünü gösterir. Küreyi çocuklardan birine vererek elden ele 

geçirerek, nefes alırken genişletme ve nefes verirken büzülmenin, yaşam gücümüz olduğunu ve 

içimizde hareket ettiğini ve bizi ayakta tuttuğunu söyler.  

 Daha sonra “Pezzettino” adlı hikâyeyi (Ek 1) anlatırken çocuklardan da Yoga pozları ile birlikte 

canlandırmalarını ister.  

 Eğitimci hikâye’den sonra matları yuvarlak olacak şekilde dizer. Her mata hikâye’de geçen 

pozların olduğu yoga küplerini (Ek 2) bırakır. Müzik eşliğinde çocukların dans etmeye başlar, 

sınıf içerisinde dolaşır. Müzik kapatıldığında herkes kendine bir mat bulur ve oradaki yoga 

pozunu yapar. Oyun bu şekilde devam eder.  

 Oyun bittikten sonra çocuklardan şavasana/dinlenme etkinliğine geçmek için matlara sırt üstü 

uzanmalarını ister. Tostta eriyen tereyağı gibi matlarına sıkıca yapışmalarını söyler. Onlara 

matlarının artık sihirli halıları olduğunu söyler. Her çocuğun karnına birer tane doldurulmuş 

oyuncak hayvan koyar. Bu, onların nefes alıp verirken karınları üzerinde inip kalkacak olan 

yolcularıdır. Sakin olmalarını söyler ki yolcuları düşmesin. Sihirli bir halı üzerinde dünyanın 

üzerinde uçma, aşağıya bakma ve dağları, şehirleri, okyanusları ve diğer şeyleri fark etmelerini 

söyleyerek devam eder. Daha sonra kendilerine sarılarak kendilerinde sevdikleri özellikleri 

hatırlamalarını ister. Eğitimci bu esnada kabul eden çocuklara hafif kokulu losyonla ayak 

parmaklarını biraz ovar.  

 Sonrasında kapanış için tekrar oturarak çembere geçilerek ve kendilerine ve bedenlerine 

teşekkür etmeleri istenir. ”Namaste!” dedikten sonra teşekkür ederek etkinlik bitirilir. 
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DEĞERLENDĠRME 

Çocukların uygulama sırasında etkinliğe yaklaşımı gözlenir/not edilir. 

AĠLE KATILIMI 

Her çocuk için eğitimci tarafından o gün yapılan pozları fotokopi olarak tüm çocuklara vererek 

evde aile üyeleri veya arkadaşlarıyla paylaşmaları istenir (Ek 3). 

EK 2 Pezzettino (Hikâye) 

 

 

 Adı Pezzettino’ydu. Onun dışında herkes kocamandı ve cesaret isteyen, harika işler yapıyordu. 

Pezzettino ise küçüktü. “Ben herhâlde başkasının parçasıyım” diye düşünüyordu. 

 Kimin parçasıyım acaba?” diye kendi kendine soruyor, merak ediyordu. Bir gün bu sorunun 

yanıtını bulmaya karar verdi. *Pezzettino İtalyanca’da “parçacık” anlamına gelir. 

 Afedersiniz” dedi koşana. “Acaba ben sizin bir parçanız mıyım?”  

 Bir parçam eksik olsa nasıl koşabilirim?” dedi koşan, bu soruya biraz şaşırmıştı.  

 Ben sizin parçanız mıyım?” diye sordu güçlüye. “Bir parçam eksik olsa nasıl güçlü olabilirim?” 

yanıtını verdi yüzen ve yeniden derin sulara daldı. 

 Dağdakine doğru tırmanırken, “Hey yukarıdaki” diye bağırdı Pezzettino. “Sizin parçanız mıyım 

ben?” diye sordu. Dağdaki güldü. “Bir parçam eksik olsa dağlara tırmanabilir miydim sence?” 

 Pezzettino, uçana da sordu. Ama aldığı karşılık hep aynıydı.  

 Sonunda, Pezzettino bir mağarada yaşayan bilgeye; “Ey bilge, sizin parçanız mıyım ben? dedi. 

 Bir parçam eksik olsa bilge olabilir miydim sence?” karşılığını verdi bilge.  

 Ama birinin parçası olmam gerek” diye bağırdı Pezzettino. “Nasıl öğrenebilirim bunu?” 

 Pat adasına git” dedi bilge. 

Pezzettino ertesi sabah erkenden kayığıyla yola çıktı. Açık denizde zorlu bir yolculuk yaptı. 

Sırılsıklam ve yorgun bir şekilde Pat adasına ulaştı. O da ne! Ada çakıl yığınlarından ibaretti. Bir 

ağaç, tek bir çim bile yoktu. Hepsinden önemlisi, tek bir canlı yoktu. Pezzettino bir yukarı 

tırmandı, bir düzlüğe indi; bir tırmandı bir indi. Ta ki sonunda ayağı takılıp yere düşünceye… Ve pek 

çok parçacığa ayrılıncaya kadar! 

Bilge haklıydı. Pezzettino artık biliyordu: o da diğerleri gibi, küçük parçacıklardan yapılmıştı. 

Kendini topladı. Tek bir parçasının bile eksik olmadığından emin olunca geriye, kayığa koştu. Bir an 
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önce eve varabilmek için bütün gece kürek çekti. Bütün arkadaşları onu bekliyordu. 

“Ben kendimim!” diye sevinçle bağırdı. Ne demek istiyordu acaba? 

Arkadaşları tam olarak anlamadılar, ama Pezzettino mutlu görünüyordu. Bu nedenle arkadaşları da 

mutlu oldular. Pezzettino’nun düşüp kendinden küçük parçalara bölünmesiyle ortadaki küplerde 

dağılır. Pezzettino’nun dağıldıktan sonraki hikâyesi dinlenmeye devam edilir ve tüm parçalar tekrar 

ortada birleştirilerek Pezzettino toparlanır. 

Eller kalbin üstünde “Sevgi doluyum”. 

Ek 2 Yoga Küpleri 

 
 

Ek 3: Aile Katılımı Yoga Pozları 

Sevgili Anne ve Babalar, 

Bugün okulumuzda gerçekleştirdiğimiz Yoga etkinliğimizde yaptığımız bu pozları/duruşları 

yapmanız çocuklarınızda dikkat, odaklanma, denge gelişimi, sağlamlık, zihni rahatlatma, farkındalık 

geliştirme, zihnen ve bedenen sağlam bir vücuda sahil olmaya katkıda bulunacaktır. Elinizdeki 

katılım formundaki Yoga pozlarını/duruşlarını çocuğunuzla birlikte evde yapınız. 

Dağ pozu  

 

Plank-Sopa pozu  
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Etkinlik 11: AÇ TIRTIL 

Etkinlik Türü: Türkçe- Yoga Pozları (Büyük Grup Etkinliği) 

YaĢ Grubu: 6 yaş  

MATERYALLER 

 Yoga matı, Yoga kartları, müzik çalar, Aç Tırtıl Hikâye Kitabı, Yoga pozları ile ilgili resimler. 

Yoga Matı 

 

Hikâye kitabı 

 
Müzik çalar 

 

Sabırsız Momo 

 



 

 

 

129 

ÖĞRENME SÜRECĠ 

 Eğitimci bir önceki etkinlikte yaptığı pozları pekiştirmek amacıyla çocuklara hatırlayıp 

hatırlamadıklarını sorar. Yoga kartlarının olduğu çantadan üç poz kartını çıkararak çocuklara 

göstererek tüm çocuklara yaptırır. Daha sonra çocuklarla güneşi selamlama serisini iki tur 

ısınma pozu akışı olarak yaptırır.  

 Ardından çocuklardan “duygu paylaşım çemberi” için çembere geçmelerini ister. Eğitimci 

çocuklarla “sabırlı-sabırsız olmak” üzerine konuşacaklarını söyler. Elinde yumuşak maymundan 

bir oyuncağı göstererek “bu oyuncağımızın adı Sabırsız Momo. Sabırsız Momo çok acıktığında 

aceleci bir şekilde elini yıkamadan hemen masaya oturur, arkadaşlarının sözünü bitirmeden 

konuşur, ailesi ile dışarı çıkacakları zaman çabucak gidelim, çabucak gidelim diye söylenir. Siz 

Sabırsız Momo’ya ne söylemek istersiniz. Sizce nasıl yapmalı? Nasıl davranmalı?” diyerek 

çocuklardan fikirler alınır.  

 Daha sonra eğitimci çocuklara kendilerini sabırsız veya üzgün hissettiklerinde, kendilerini daha 

iyi hissettirecek harika bir nefesin yanardağ/volkan nefesi olduğunu söyler. Yanardağ/volkan 

şeklinde çömelmelerini, nefes alırken sıcak lavın yükseldiğini ve ayağa kalktıklarında nefesi 

vermelerini, kollarına uzanarak tüm lavların yanardağdan fışkırıyormuş gibi nefeslerini 

fışkırtmalarını söyler. Bunu birkaç kez çocuklarla tekrarlayarak üzüntülü veya sabırsız 

hissettiklerinde yapmalarının kendilerine iyi hissedeceklerini söyler.  

 Ardından “Aç Tırtıl” hikâye kitabını okuyacağını ve kitapta geçen Yoga pozlarını yaparken 

çocuklarında kendisine eşlik etmelerini söyledikten sonra hikâyeyi anlatır (Ek 1). 

 Hikâye bittikten sonra savaşana/dinlenme etkinliğine geçilerek; “şimdi herkes matlarına 

uzansın ve dizlerini kendine çekip sarılsın, bir süre burada sessizce dinleneceğiz. Şimdide 

kalkalım ve kozamızdan çıkalım (sanki kozadan yavaşça çıkıyormuş gibi stretching/esneme 

yapılır).  

 Ve tırtılımız çok güzel bir kelebeğe dönüşmüş dedikten sonra tüm çocuklarla eğitimci kelebek 

pozunu göstererek yaptırır. Daha sonra “bu hikâyeyi birlikte dinledik, hikâye ile Yoga yaptık, 

bedenimize iyi geldi, bu paylaşım için birbirimize teşekkür edelim…Namaste!” dedikten sonra 

teşekkür ederek etkinliği bitirir. 

DEĞERLENDĠRME 

Çocukların uygulama sırasında etkinliğe yaklaşımı gözlenir/not edilir. 

AĠLE KATILIMI 

Her çocuk için eğitimci tarafından o gün yapılan pozları ve mandala örneğini fotokopi olarak tüm 

çocuklara vererek evde aile üyeleri veya arkadaşlarıyla paylaşmaları istenir (Ek 2). 
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Ek 1 Aç Tırtıl (Hikâye) 

 

O gece gökyüzünde kocaman bir ay varmış (Dolunay pozu yapılır). Ormanın içinde kocaman bir 

yaprağın üzerinde küçük beyaz bir yumurta varmış (Çocuk pozu yapılır). Bir Pazar sabahı bu 

yumurta zıplamaya başlamış ve sonra çok ama çok aç bir tırtıla dönüşmüş (yerde uzan, elleri 

göğsün önünde yere yerleştir, üst bedeni kaldır, Kobra pozu yapılır, yavaşça başını yukarı kaldır, 

bedeninin üst kısmını sağa sola hareket ettir), etrafta bir şeyler aranmış ama bulamamış, “Hmmm 

hmmmm çok açım ben ne yesem ne yesem ?” aramış ama bulamamış, tekrar yaprağın üzerine 

kıvrılıp uyumuş (Çocuk pozu yapılır). 

Tekrarlanan geçiş:  

Tırtılın uyuması: Çocuk Pozu, uzan, Uyanış: Kobra Pozu, tekrar Uyku: Çocuk Pozu 

Ertesi gün, Pazar’dan sonra hangi gün geliyor? Evet, Pazartesi. 

 Pazartesi günü: Bir elma yemiş. Saddle (Yerde oturma pozunda- yeme hareketi yapılır. Doydum 

mu diye düşünmüş, bir elinle karnında daireler çiz, bir elinle başının tepesine vur). Ama doymadığını 

anlamış. Tekrar yaprağın üzerine kıvrılıp uyumuş (Çocuk pozu yapılır). 

 Salı günü: Uyanmış ve yine yiyecek aranmış (Kobra pozu yapılır- yavaşça başını yukarı kaldır, 

bedeninin üst kısmını sağa sola hareket ettir). Aç tırtıl iki tane erik yemiş. . Saddle (Yerde oturma 

pozunda- yeme hareketi yapılır. Doydum mu diye düşünmüş. Bir elinle karnında daireler çiz, bir 

elinle başının tepesine vur. Ama doymadığını anlamış. Tekrar yaprağın üzerine kıvrılıp uyumuş 

(Çocuk pozu yapılır). 

*** Süreç her gün tekrarlanır. 

 Çarşamba günü: 3 Armut 

 Perşembe günü: 4 Çilek 

 Cuma Günü: 5 Portakal 

 Cumartesi Günü: Çikolatalı kek, dondurma, salatalık, peynir, lolipop, salam, vişneli turta, üzümlü 

kek, sosis, karpuz, sandviç pozunda yemiş). Sonra kendini pekiyi hissetmemiş, karnı ağrımış. Neden 

karnı ağrımış olabilir? Çocuklarla sağlıklı beslenme üzerine konuşulur. Ne yese onun için iyi olurdu?  

Pazar günü: Ertesi gün uyanmış, sağlıklı beslenmeye karar vermiş, bir ağaç bulmuş (Ağaç pozu 

yapılır), yapraklarını yemiş, kendini çok iyi hissetmiş. Büyümüş ve kocaman bir tırtıl olmuş. Kendine 

güzel bir koza yapmış. Koza onun evi. Bütün gece güzelce uyumuş kozasında. 
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Ek 2: Aile Katılımı Yoga Pozları 

Sevgili Anne ve Babalar, 

Bugün okulumuzda gerçekleştirdiğimiz Yoga etkinliğimizde yaptığımız bu pozları/duruşları 

yapmanız çocuklarınızda dikkat, odaklanma, denge gelişimi, sağlamlık, zihni rahatlatma, farkındalık 

geliştirme, zihnen ve bedenen sağlam bir vücuda sahil olmaya katkıda bulunacaktır. Elinizdeki 

katılım formundaki Yoga pozlarını/duruşlarını çocuğunuzla birlikte evde yapınız. 

 

 

ETKĠNLĠK 18: EġĠM KĠM 

Etkinlik Türü: Oyun-Yoga Pozları (Büyük Grup Etkinliği) 

YaĢ Grubu: 6 yaş  

MATERYALLER 

Yoga matı, yoga kartları, müzik çalar. Yoga pozları ile ilgili resimler. 
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Yoga Matı 

 

 

Müzik çalar  

 

Yoga kartları 

 

Canlı Çiçek  

 

ÖĞRENME SÜRECĠ 

 Eğitimci matlarını alıp çocuklardan daire olup ayakta dağ duruşunda durmalarını ister. Müziği 

açarak biraz ısınmak için şu yönergeleri söyler: 

 “Evet, dağ duruşunda ellerimiz vücudumuzun yanlarında rahat olsun. •İlk önce sağ kol 5 defa 

(5’ten geriye doğru sayarak) salla, •Ardından sol kol, sağ ayak, sol ayak, sonunda arkaya dönülüp 

kalçalar 5 kez salla, •Bitince tekrar hızlıca çemberde yüz yüze olacak şekilde dönülüp aynı sıra 

ile bu sefer 4’ten geriye doğru sayarak yapı, •Sonra aynı hareketler 3’ten bire kadar aynı sıra 

ile yap (tüm hareketler hızlıca ve arka arkaya yapılır). 

 Eğitimci elindeki gerçek çiçekleri çocuklara dağıtır ve sırayla her çiçeği koklayıp nefeslerini 

alıp vermelerini ister. Onlara mutluluk veren ne kadar güzel şey olduklarını üzerine konuşulur. 

Örneğin çiçekler, ağaçlar, hayvanlar gibi. Örneğin çiçeklerin dünyaya nasıl güzel koku 

bıraktıklarını, arılara nasıl yiyecek sağladıklarını ve onlara teşekkür etmek, iyi davranmak 

gerektiğini söyler. Çocukların bu konuda düşünceleri dinlenir. Eğitimci “geçen etkinliğimizden 

bugüne kadar sizi mutlu eden bir olayı” paylaşmalarını isteyerek çocuklarla sohbete devam 

eder. 

 Isınma ve nefes çalışmasından sonra çocuklara bugün Yoga kartları ile yeni pozlar 

öğreneceklerini, sonra da bu pozları kullanarak bir oyun oynayacaklarını söyler. Eğitimci oyunun 

nasıl oynanacağını anlatır; 

 Gönüllü ebe seçili ve sınıftan dışarı çıkarılır. Sınıftaki çocuklardan ikişerli eş olmalarını ister. 
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Eşler eğitimcinin gösterdiği Yoga kartlarındaki pozlardan birine eşi ile ve iki eş birbirinden 

farklı hareket belirlemelerini söyler. Daha sonra ebe içeri geldiğinde çocuklar müzik eşliğinde 

sınıfta karışık bir şekilde dolanırlar. Dolanırlarken ebe omzuna dokunduğu kişi eşi ile belirlediği 

Yoga hareketini yapar ve sonra yürümeye devam ederler. Ebe böylece aynı hareketi yapan çifti 

bulup kenara ayırır. Ebe tüm çiftleri bulana kadar oyun bu şekilde devam eder. 

 Eğitimci oyun bittikten sonra öğrenilen bu Yoga pozlarından seçmek şartı ile başlamak isteyen 

herhangi bir kişi bir hareketi yaparak bir heykel oluşturmalarını ister. Ardından isteğe göre 

başka bir çocuktan bu heykeli tamamlayacak bir hareketle heykele eklenmelerini söyler. 

Böylece tüm çocuklarla kocaman bir Yoga heykeli oluşturulur. 

 Oyun bittikten sonra eğitimci çocuklarla şavasana/dinlenme çalışmasına geçerek ve şöyle 

devam eder: “Çok oyun oynadık ve yorulduk, artık biraz dinlenmeyi hak ettik” diyerek 

çocuklardan matlarına sırt üstü uzanmalarını ister. İsteyen çocuklara masaj yapabilir. Bu oyunu 

birlikte oynadığımız için bu kadar keyifliydi. Birbirimize teşekkür edelim. Namaste! ” dedikten 

sonra teşekkür ederek etkinliği bitirir. 

DEĞERLENDĠRME: 

Çocukların uygulama sırasında etkinliğe yaklaşımı gözlenir/not edilir. 

AĠLE KATILIMI: 

Her çocuk için eğitimci tarafından o gün yapılan pozları fotokopi olarak tüm çocuklara vererek 

evde aile üyeleri veya arkadaşlarıyla paylaşmaları istenir (Ek 1) 

Ek 1: Aile Katılımı Yoga Pozları 

Sevgili Anne ve Babalar, 

Bugün okulumuzda gerçekleştirdiğimiz Yoga etkinliğimizde yaptığımız bu pozları/duruşları 

yapmanız çocuklarınızda dikkat, odaklanma, denge gelişimi, sağlamlık, zihni rahatlatma, farkındalık 

geliştirme, zihnen ve bedenen sağlam bir vücuda sahil olmaya katkıda bulunacaktır. Elinizdeki 

katılım formundaki Yoga pozlarını/duruşlarını çocuğunuzla birlikte evde yapınız. 

Yıldız Pozu 
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ETKĠNLĠK 20: PENGUENLER HAKKINDA ĠLGINÇ BĠLGĠLER 

Etkinlik Türü: Fen- Oyun- Yoga Pozları (Büyük Grup Etkinliği) 

YaĢ Grubu: 6 yaş 

MATERYALLER: Yoga matı, dünya haritası, penguen fotoğrafları, kril ve kutup fotoğrafları, 

mandala, Yoga pozları ile ilgili resimler ve mandala. 

MATERYALLER 

Yoga Matı 

 

Göz Bağı 

 

Dünya haritası 

 

Renkli Halat İp 
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Buzul görselleri 

 

Buzul görselleri 

 

Penguen görselleri 

 

Penguen görselleri 

 

  

  

Kril görselleri 

 

Kril görselleri 
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ÖĞRENME SÜRECĠ 

 Eğitimci çocuklardan çemberde bağdaş şeklinde oturmalarını istedikten sonra penguenlerin 

soğuktan korunmak büyük daireler oluşturdukları fotoğraflar çocuklara gösterir ve bunun 

üzerine konuşur. Eğitimci “bunu yapmamış olsalar ne olur?” sorusundan sonra “güven, iş birliği, 

yardımlaşma” konusu üzerine sohbet eder. Ardından "Bana Güven" yürüyüşü yapacaklarını 

söyler. 

 Her çocuğun gözlerini bağlayacağını uzun bir ipi tutarak, birbirlerine bağlanacaklarını- ipi 

tutarak gözleri bağlı bir yürüyüşe çıkacaklarını söyler. Her çocuğa gözlerini bağlamak için 

bezleri verilir ve ipi tutarak sıraya girmelerini sağlar. Yürümeye başlamalarını söyler, ancak 

bağlantıda kalmak /birbirinden kopmamak için birlikte çalışmaları gerektiğini hatırlatır. 

Ardından büyük bir su birikintisinin üzerinden geçtiklerini, büyük bir tepeye tırmandıklarını 

veya bir nehrin üzerinden atladıklarını hayal etmelerini söyler. Yollarında çiçek veya çam ağacı 

gibi çeşitli kokuları fark etmelerini isteyin. Onlara ne koklayabileceklerini sorun. Odada 

dolaşmasını sağlar. Göz bağını sevmeyen çocuklar olursa gözlerini kapatabilirler. Çembere 

döndüklerinde, yürüyüşlerinde ne yaptıklarını ve gözlerinin bağlanmasının nasıl hissettirdiğini 

anlatmalarını ister. 

 Eğitimci çocuklardan matlarını alarak sınıfın uygun yerine geçmelerini ister. “Bugün penguenleri 

tanıyacağız, hatta etkinliğimizde onları görmeye gideceğiz. Ama önce biraz bedenimizi ısıtalım 

diyerek; buzdolabımız kadar hatta ondan daha çookkk soğuk bir odada kapalı kaldığımızı hayal 

edin ve bir arkadaşımız bizi kurtardı. Çıktığımızda nasıl oluruz? sorusunu çocuklara sorar ve 

çocuklarla titreme hareketi yapılır (3 defa yapılır). Peki, sizce titreyen penguenler nasıl yürür? 

Diye sorduktan sonra çocukların yanıtları dinlenir ve çocuklar penguen yürüyüşü gösterilerek, 

çocuklarla hep birlikte sınıfta bu şekilde penguen yürüyüşü yapılır.  

 Eğitimci etkinliği çocuklara verdiği şu yönergelerle çocuklarla birlikte gerçekleştirir. “İşte 

penguenler yeryüzündeki en büyük buzdolabından -22 derece daha düşük sıcaklıkta bir yerde 

yaşarlar. Yani çoook soğuk. Çocukların anlamaları için şu an yaşadıkları şehirdeki sıcaklıkla 

karşılaştırılabilir.  

 Peki, penguenler nasıl korunur? çocukların yanıtları beklenir. Haydi, biz de çok üşüdük ve çok 

kalın şeyler giyelim çünkü penguenleri görmeye gideceğiz. (eğitimci eşliğinde çocuklarla ısınma-

esneme hareketleri olarak kıyafetler giy- buzullarda rahat yürüyebilmek için şimdide botlarını 

giy yönergeleri verilir). Peki, penguenler nerede yaşar? Gideceğimiz yer neresi? (çocukların 

yanıtları dinlenir ve eğitimci harita ve buzul fotoğrafları gösterilir). 

 Penguenler Güney Yarım Küre’de yaşarlar (dünya haritasından Güney Yarım küre çocuklara 

gösterilir). Haydi, fırtına sesi çıkaralım (nefes çalışması yapılır- derin nefes al ve güçlü bir 

rüzgârmışsın gibi ver vuuuuuu…). Antarktika’ya gemi ile gideceğiz? Atlayın (hep birlikte kayık 
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pozu yapılır). Geldik mi? Evet, bakalım neredeler (etrafa bakınma hareketi yapılır). Onları 

korkutmamak için biraz uzaktan seyredeceğiz önce. Sizce uçabiliyorlar mı? çocukların yanıtları 

dinlenir. Kuşlar nasıl uçar? (Çocukların yanıtları dinlenir ve ardından uçankuş pozu gösterilir ve 

hep birlikte yapılır). Uçamıyorlarsa neden penguenlerin kanadı var ki? (çocukların yanıtları 

dinlenir ve iyi yüzerler dedikten sonra hep birlikte yüzme hareketi yapılır). Yalnız çok iyi 

yüzebildikleri gibi başarılı yürüyücüler olmadıkları için hızlı hareket etmek adına karınlarının 

üzerinde kızak gibi kayarak ilerlediklerini söyler ve fotoğraf göstererek balık pozunda 

kaymalarını ister.  

 Burası hep buzul ve su, penguenler nasıl besleniyor diye düşündünüz mü? sorusundan sonra 

eğitimci Kril fotoğrafı göstererek balık pozu yapmalarını ister. Bazı penguenlerin kakaları bu 

kril hayvanı ile beslendikleri için kakaları pembe olabiliyormuş. •Penguenler gördüğünüz gibi 

topluluk halinde yaşarlar. Binlerce penguen hep birliktedir. Soğuktan korunmak için büyük bir 

daire oluştururlar” dedikten sonra eğitimci çocuklarla daire oluşturup ortaya bir çocuk alır. 

Ortadakiler kenardakiler sayesinde ısınırlar. Bunu sıra ile yaparlar ve herkes ısınmış olur. Hadi 

artık penguen gibi yürüyüp eve dönelim denildikten sonra hep birlikte penguen yürüyüşü yapılır.  

 Eğitimci tüm çocukların tekrar matlarına geçip sırt üstü uzanmalarını söyleyerek 

şavasana/dinlenme etkinliğine geçerek şöyle devam eder: “Eve geldik ve biraz dinlenmemiz 

gerek. Uzanalım. Düşün ki yatağındasın. Üşüdüğünde penguen dostların gelip seni ısıtabilirler. 

Onların kalın tüyleri seni ısıtıyor, sana dostça sarılıyorlar. Oh ne güzel bir duygu! Tüm çocuklar 

bağdaşa davet edilerek ellerini kalplerinin önünde birleştirmelerini ister. Bu keyifli etkinlik için 

kendimize ve arkadaşlarımıza teşekkür edelim… Namaste!” dedikten sonra teşekkür ederek 

etkinliği bitirir. 

DEĞERLENDĠRME: 

Çocukların uygulama sırasında etkinliğe yaklaşımı gözlenir/not edilir. 

AĠLE KATILIMI: 

Her çocuk için eğitimci tarafından o gün yapılan pozları ve mandala etkinliği fotokopisi 

vererek evde aile üyeleri veya arkadaşıyla boyamalarını ister (Ek 1). 

Ek 1: Aile Katılımı Yoga Pozları ve Mandala Boyama 

Sevgili Anne ve Babalar, 

Bugün okulumuzda gerçekleştirdiğimiz Yoga etkinliğimizde yaptığımız bu pozları/duruşları 

yapmanız çocuklarınızda dikkat, odaklanma, denge gelişimi, sağlamlık, zihni rahatlatma, farkındalık 
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geliştirme, zihnen ve bedenen sağlam bir vücuda sahil olmaya katkıda bulunacaktır. Elinizdeki 

katılım formundaki Yoga pozlarını/duruşlarını çocuğunuzla birlikte evde yapınız. 

KuĢ Pozu  

 

Balık Pozu  

 

 

 

 Programın uzman görüşüne sunulması: Belirtilen amaçlar doğrultusunda 

hazırlanan Yoga farkındalık programı, hedef kitlenin özelliklerine uygunluğunun, 

yazım dili anlaĢılırlığının ve içeriğin programın amacına uygunluğunun 

değerlendirilmesi amacıyla çocuk geliĢimi alanından 6, okul öncesi eğitim 

kurumunda görev yapan 1 öğretmen, 1 çocuk yogası uzmanı, 1 eğitim programları 

alanında uzman öğretim üyesi olmak üzere toplam 8 uzmanın görüĢüne sunulmuĢtur. 
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Tüm uzmanlar program içerisinde yer alan tüm etkinlikleri kazanım ve göstergelere 

göre oluĢturulmuĢ öğrenme süreçlerine, öğrenme süreçlerinin duygu düzenleme 

becerileri, yaĢ grubuna ve aile katılım çalıĢmalarına uygunluğu açısından 

değerlendirmiĢlerdir.  Uzmanlardan gelen görüĢ ve öneriler değerlendirilerek 

görüĢlerine göre 2 uzman kazanım ve göstergelerin öğrenme sürecine ve duygu 

düzenleme becerilerine uygunluğu açısından diğer tüm uzmanlar ufak yazım 

yanlıĢları önermiĢlerdir. Önerilen geri değerlendirmeler gözden geçirilerek gerekli 

değiĢiklik ve düzenlemeler yapılmıĢ ve kapsam geçerlik oranı (KGO) hesaplanmıĢtır. 

Sekiz uzmandan görüĢ alındığından dolayı p=0,05 anlamlılık düzeyinde kapsam 

geçerlilik oranı için minimum değer olarak 0,78 olarak belirlenerek yoga farkındalık 

programının kapsam geçerlilik indeksi p=0,05 düzeyinde 97 olarak bulunmuĢtur. 

Yapılan analizler sonucunda programda yer alan tüm etkinlikler tüm uzmanların 

uygun görmesiyle kabul edilmiĢ ve uygulanmaya hazır hale getirilmiĢtir.  

Programın pilotlama çalıĢması: Hazırlanan program pilotlama çalıĢması 

kapsamında araĢtırma kapsamında olmayan çalıĢma grubundan farklı 48-60 ay 

arasındaki 8 çocuğa uygulanarak değerlendirilmiĢtir. Programda yer alan farklı iki 

etkinlik planı pilot çalıĢma olarak uygulanmıĢtır. Uygulamaların yapılma esnasında 

programın bu yaĢ grubu çocuklara uygun olduğu, çocukların aktif katılımına olanak 

verdiği, günlük yaĢantısına genelleyebilmesine imkân vermeye uygun olduğu 

belirlenmiĢtir. Yapılan pilot değerlendirmeler sonucunda gelen öneriler 

doğrultusunda duygu düzenleme konusuna daha fazla ağırlık verilmesi konusunda 

düzenlemeler yapılmıĢ ve program uygulamaya hazır hale getirilmiĢtir.  

Uygulama Öncesi Hazırlık: Programda yer alan etkinliklerde kullanılacak 

materyaller (yoga matı, hikâye kartları, yoga küpleri, yoga kartları, çeĢitli görseller, 

top, müzik çalar) araĢtırmacı tarafından hazırlanmıĢ ya da satın alınmıĢtır. 

AraĢtırmacı programa baĢlamadan önce çocuklar ve aileleri, öğretmeni ile tanıĢarak, 

program hakkında bilgi sahibi olmaları sağlanmıĢtır. Uygulamalara baĢlamadan önce 

çocukların araĢtırmacı ile iletiĢim kurmalarını sağlamak amacıyla araĢtırmacı 

çocuklarla bazı etkinlikler gerçekleĢtirmiĢtir. 
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2.5. Veri Toplama Yöntemi 

Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine ve annelerin görüĢlerine etkisinin olup olmadığını incelenmek amacıyla 

yapılan bu araĢtırmada, yoga farkındalık programının etkisi olup olmadığını ortaya 

koyabilmek için ön test, son test ve kalıcılık testi değerlendirmeleri kapsamında 

Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) ve Duygu Düzenleme 

Ölçeği kullanılmıĢtır. Programın çocuklar üzerindeki etkisi annelerle yapılan 

görüĢmelerle de ortaya konulmaya çalıĢılmıĢtır. 

AraĢtırmanın amaç ve içeriğine uygun olarak Bingöl Üniversitesi Etik Kurul 

BaĢkanlığından 19.06.2019 (Ek-1) ve Bingöl Ġl Milli Eğitim Müdürlüğünden 

28.06.2019 tarihlerinde gerekli izinler (Ek-2) alınarak çalıĢmaya baĢlanmıĢtır. 

ÇalıĢma kapsamında geliĢtirilen programın uygulamasını yapabilmek amacıyla 

araĢtırmacı ilk olarak Dr. Neslihan ĠSKĠT‘ten 12-13 Ekim 2019 tarihlerinde 

Yogamini Projesi ve Çocuk Yogası Programı Sertifikasını; Nazlı AYKAN‘dan 16-17 

Kasım 2019 tarihlerinde 30 Saat Çocuk Yogası Uzmanlık Programını tamamlayarak 

çocuk yogası uzman eğitimlerini tamamlamıĢtır. 
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ġekil 2.8. Çocuk yogası uygulayıcısı eğitimi 

 

AraĢtırmacının çocuk yogası uzman eğitimlerini tamamlanmasından sonra 

Yoga farkındalık programının geliĢtirilmesine yönelik çalıĢmalara baĢlanmıĢtır. 

Program geliĢtirme kapsamında literatür taraması yapılarak 3-23 ġubat 2022 tarihleri 

arasında program uzman görüĢüne sunulmuĢ, geri bildirimler ve öneriler 

doğrultusunda programda minimal düzeyde etkinliklere ve yazıma yönelik 

düzenlemeler yapılmıĢtır. Programa yönelik üç-altı yaĢ arası sekiz çocuk ile bağımsız 

bir anaokulunda pilot uygulama çalıĢmasının yapılması ile programa son Ģekli 

verilerek uygulama yapılması için hazır hale getirilmiĢtir. 

AraĢtırmaya dahil edilecek deney ve kontrol grubundaki çocukları belirlemek 

için Bingöl Ġl Milli Eğitim Müdürlüğüne bağlı izin alınan bağımsız anaokullarının 

yöneticileri ile görüĢülmüĢ, okul yöneticilerinin ve öğretmenlerin görüĢleri 

doğrultusunda orta sosyoekonomik gelir düzeye sahip sekiz bağımsız anaokulu 

olduğu tespit edilmiĢtir. Bu okullarda yoga farkındalık programının uygulaması için 

bir eğitim ortamının ya da bir salonun olup olmadığı araĢtırldığında bir liseye bağlı 
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uygulama anaokulunun olduğu belirlenmiĢtir. Ġlgili anaokulu yöneticisine çalıĢma 

hakkında bilgi verilmiĢtir. Daha sonra çalıĢmanın yapılacağı iki sınıf tesadüfü 

yöntemle belirlenmiĢtir. ÇalıĢma hakkında sınıf öğretmenlerine çalıĢmanın amacı 

açıklandıktan sonra çocukların annelerine okul yöneticisi ve öğretmen aracılığıyla 

ulaĢılmıĢtır. 

Yapılan görüĢmeler sonucunda belirlenen sınıflardaki çocukların aileleri ile ön 

görüĢmeler 1 Mart 2022 tarihinde gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢmaya katılmayı kabul 

eden, anneleri tarafından onam verilen (Ek-3) çocuklar ve anneler çalıĢmaya dâhil 

edilerek, anneler ve sınıf öğretmenleri ile çalıĢmanın amacı ve içeriğine iliĢkin 3 

Mart 2022 tarihinde bilgilendirme toplantısı gerçekleĢtirilmiĢtir. Toplantıya 

katılamayan annelere telefon edilerek sözel olarak çocuklarının çalıĢmaya katılması 

için onam alınan annelere, program hakkında detaylı bilgilendirme yapılmıĢtır. Daha 

sonra kura ile sınıflardan biri deney diğeri kontrol grubu olarak belirlenmiĢtir.  

2.5.1. Ön Testlerin Uygulanması 

Yoga farkındalık programına yönelik hazırlıklar tamamlandıktan sonra 

annelerle yapılan toplantı sonunda deney ve kontrol grunundaki çocukların anneleri 

ile anaokulunda görüĢülerek toplantıya gelmeyen annelerin çocuklarını okula 

getirdikleri ya da çocuklarını okuldan almaya geldikleri zamanda ya da annelerle 

telefonda görüĢülerek ve annelere 4 Mart 2022 tarihinde ―Genel Bilgi Formu‖ (Ek-5) 

ile ―Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu)‖ (Ek-6) ön test olarak 

uygulanmıĢtır. Ayrıca sınıf öğretmenlerinin çocukları değerlendirmeleri için aynı 

tarihte öğretmenlere Duygu Düzenleme Ölçeği (Ek-7)‖ verilmiĢ, sınıflarındaki her 

bir çocuğu ayrı ayrı düĢünerek doldurmaları istenmiĢtir.  
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2.5.2. Uygulama Ortamı ve Düzenlenmesi 

Ön test uygulamasının tamamlanmasından sonra 7 Mart 2022 tar h nde deney 

grubunda yer alan çocuklara ―yoga farkındalık programı‖ uygulanmaya baĢlanmıĢtır. 

Uygulamaya baĢlamadan önce anne ve öğretmenlerler toplantı yapıldıktan sonra 4 

Mart 2022 tar h nde uygulamanın yapıldığı ortam  le  lg l  düzenlemeler deney grubu 

öğretmen  ve yönet c den destek alınarak yapılmıĢtır. AraĢırmacı deney grubu 

öğretmen  ve okul müdür yardımcısı  le yaptığı görüĢmeler doğrultusunda oyun 

salonun zem n  yoga yapmaya uygun zem n olması neden yle uygulama yapılacak 

yer olarak anaokulunun oyun salonuna karar ver lm Ģt r. Eğ t mc  sınıfın havadar ve 

tem z olması  ç n etk nl k önces nde gelerek sınıfı havalandırmıĢ, müz k 

etk nl kler n n olduğu tüm dersler  ç n d z üstü b lg sayar ve uygulama sırasında 

kullanılan tüm materyaller araĢtırmacı tarafından tem n ed lm Ģt r. Bazı etk nl kler 

sınıfta yapılması gerekt ğ nden deney grubu öğretmen ne bu durum  le  lg l  b lg  

ver lm Ģt r. 

Programda yer alan etkinliklerde kullanılacak materyaller (hikâye kartları, 

yoga küpleri, yoga kartları, çeĢitli görseller, top, müzik çalar) araĢtırmacı tarafından 

hazırlanmıĢ ya da satın alınmıĢtır. AraĢtırmacı programa baĢlamadan önce çocuklar 

ve aileleri, öğretmeni ile tanıĢarak, program hakkında bilgi sahibi olmaları 

sağlanmıĢtır. Uygulamalara baĢlamadan önce çocukların araĢtırmacı ile iletiĢim 

kurmalarını sağlamak amacıyla araĢtırmacı çocuklarla bazı etkinlikler 

gerçekleĢtirmiĢtir. 

Daha sonra deney grubundaki 60-72 ay arası çocuklara on hafta haftada iki gün 

(pazartesi ve perĢembe), yaklaĢık olarak 30-45 dakika süren 20 bütünleĢtirilmiĢ 

etkinlik yüz yüze 7 Mart-12 Mayıs 2022 tarihleri arasında uygulanmıĢtır. Deney 

grubuna uygulanan Yoga farkındalık programında, Türkçe, oyun, sanat, gibi pek çok 

etkinlik içerisine Yoga duruĢları ve duygu düzenlemeye yönelik etkinlikler dâhil 

edilerek, etkinlikler eğlenceli hale getirilmiĢtir. Program süresince, çocukların aktif 

katılımlarını sağlamak amacıyla çocukların soru ve beklentileri doğrultusunda 

tartıĢma, rol oynama, soru yanıt ve canlandırma teknikleri kullanılarak çocukların 
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programa aktif olarak katılmaları sağlanmıĢtır. Bu süreçte de eğitimci yine sınıfta 

yapmıĢ olduğu etkinlik ve aktivitelerin resimleri oluĢturulan whatsapp grubu 

üzerinden annelerle paylaĢılmıĢtır. Deney grbunda program boyunca uygulanacak 

etkinlik materyalleri eğitimci tarafından hazırlanmıĢ ve kullanılmak üzere hazır hale 

getirilerek uygulanmıĢtır. Kontrol grubuna yoga ile ilgili bir program uygulanmamıĢ, 

süreç içindeki eğitimlerine devam etmiĢtir. 

2.5.3. Yoga Farkındalık Programının Uygulanması 

Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine etksini araĢtırmak amacı ile yapılan araĢtırmanın verilerini elde etmek 

amacıyla Yoga farkındalık programı hazırlandıktan sonraki aĢama olan programı 

uygulama aĢamasına geçilmiĢtir. Program baĢlamadan önce ortam hazırlanmıĢ, 

program uygulanmadan önce ön test verileri, uygulandıktan sonra son test verileri ve 

iki hafta sonra ise kalıcılık testi verileri toplanmıĢtır.  

AraĢtırmacı uygulama yapacağı sınıfta programı uygulamaya baĢlamadan 

önceki iki hafta boyunca iki gün sınıf uygulamalarına katılmĢtır. Program 

uygulamaları tam gün eğitim veren bir sınıfın haftanın iki günü Pazartesi ve 

PerĢembe günleri 9:30-12:00 arasında on hafta, haftada iki gün ve 20 oturum 

Ģeklinde etkinlik saatlerinde yapılmıĢtır. Ön test uygulamalarının tamamlanmasından 

sonra, 7 Mart-12 Mayıs 2022 tarihleri arasında deney grubunda yer alan çocuklara 

Yoga farkındalık programı uygulanmaya baĢlanmıĢtır. Deney grubuna uygulanan 

Yoga farkındalık programında, çocuk yogası etkinlikleri erken çocukluk eğitim 

programı etkinliklerine dâhil edilerek verilmiĢtir. Etkinlikler erken çocukluk dönemi 

çocuklarının duygusal geliĢim özellikleri ve erken çocukluk programı kazanım ve 

göstergeleri doğrultusunda etkinlikler hazırlanmıĢtır.  

Programda 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme becerileri ve kazanımları 

gözönüne alınarak programın içeriği oluĢturulmuĢtur. Uygulanan etkinlikler bir 

günlük erken çocukluk programı etkinlikleri içerisine serpiĢtirilmiĢ yoga 
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etkinliklerinden oluĢturulmuĢtur. Duygu düzenleme, nefes, ısınma çalıĢmaları, yoga 

duruĢları, Ģavasana, değerlendirme ve aile katılım çalıĢmaları program içerisindeki 

etkinliklere serpiĢtirilerek program uygulanmıĢtır.  

Programa aileninde aktif katılımını sağlamak amacıyla her günlük yapılan 

etkinlik sonrası o gün yapılan tüm yoga asanaları/duruĢları/pozları aile katılımı 

çalıĢmaları olarak evde yapmaları için görselleri fotokopi olarak çocuklarla eve 

gönderilmiĢ ve yine ayrıca whatsapp üzerinde de ailelerle paylaĢılmıĢtır. Eğitimci 

ayrıca program haricinde de sınıfta pek çok aktivite ve etkinlik yapmıĢtır. 

Etkinliklerde yer alan materyaller eğitimci tarafından önceden hazırlanmıĢ ve deney 

grubuna uygulanmıĢtır. Kontrol grubuna ise veriler toplandıktan sonra program 

içerisindeki etkinliklerden seçilerek etkinlikler uygulanmıĢtır. 

Yoga Farkındalık Programında yapılan oturumlar ve oturumlara ait bazı 

görseller ġekil 2.9- 2.13. arasında aĢağıda sunulmuĢ, farklı görseller de Ek-12‘de 

veilmiĢtir.  
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ġekil 2.9. Isınma ve nefes etkinliklerine iliĢkin etkinlikler 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ġekil 2.10. Hikâye ve asanalara iliĢkin etkinlikler 
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ġekil 2.11. Duygu düzenleme etkinliklerine iliĢkin etkinlikler 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

148 

 Resim 2.12. ġavasana ve teĢekkür etkinliğine iliĢkin etkinlikler 

 

 

Resim 2.13. Aile katılımı etkinlikler 
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2.5.4. Son Test Uygulanması 

AraĢtırmanın deney grubuna on haftalık yoga farkındalık programının 

uygulamaları tamamlandıktan sonra deney ve kontrol grubundaki 60-72 aylık 

çocukların duygu düzenleme becerilerini ölçmek amacıyla son test olarak Çocuklar 

Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) annelerle yüzyüze görüĢmeler 

yapılarak 12-19 Mayıs 2022 tarihleri arasında uygulanmıĢtır. Aynı tarih aralığında 

deney ve kontrol grubu öğretmenlerinden de Duygu Düzenleme Ölçeğini her bir 

çocuk için doldurmaları istenmiĢtir. 

2.5.5. Deney Grubu Anneler ve Öğretmeniyle Yarı YapılandırılmıĢ 

GörüĢmelerin Yapılması  

Deney grubundaki çocukların anneleri ve sınıf öğretmeninin yoga farkındalık 

programı hakkındaki görüĢleri ve programın çocuklar üzerindeki etkisini ortaya 

koyabilmek amacıyla yarı yapılandırılmıĢ görüĢmeler 12-19 Mayıs 2022 tarihleri 

arasında gerçekleĢtirilmiĢtir. GörüĢmeler ortalama 15-25 dakika sürmüĢ ve annelerin 

ve öğretmenin vermiĢ oldukları yanıtlar kayıt altına alınmıĢtır. 

2.5.6. Kalıcılık Testi Uygulaması 

Eğitim programı ve son test uygulamalarının tamamlanmasından üç hafta sonra 

deney grubundaki çocukların annelerine ve öğretmenlerine açıklamalar yapılarak 

ölçek maddelerini yanıtlamaları sağlanmıĢtır. Annelerle 2-6 Haziran 2022 

tarihlerinde yüzyüze görüĢülerek Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn 

Formu) doldurulmuĢ, öğretmenler ise aynı tarihlerde Duygu Düzenleme Ölçeği ile 

çocukları değerlendirmiĢlerdir. ÇalıĢmaya dâhil edilen çocukların annelerinden ve 

öğretmenlerinden çocuklara ait elde edilen verilerle kalıcılık testi verileri 

belirlenmiĢtir.  
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2.6. AraĢtırmanın Ġç ve DıĢ Geçerliği 

AraĢtırmalarda  ç geçerl k bağımsız değ Ģkenle bağımlı değ Ģkende görülen 

değ Ģ mler n açıklanmasıdır. DıĢ geçerl k  se elde ed len bulgularının 

genelleneb l rl k dereces  olarak  fade ed lmekted r (Büyüköztürk ve ark., 2016). 

AraĢtırmada  ç ve dıĢ geçerl ğ  artırmak amacıyla Ģunların kontrol altına alınmaya 

çalıĢılmıĢtır. 

 

 

 AraĢtırmanın sonuçlarını etk leyeb len ve çalıĢma sırasında deneysel sürec n 

dıĢında oluĢan durumlara dıĢ etmenler den lmekted r. AraĢtırmanın uygulama 

sürec nde bağımlı değ Ģkende herhang  b r etk ye sebep olmaması amacıyla eğ t m 

ortamında düzenlemeler yapılmıĢtır.  

 Yoga farkındalık programı çocukların kend ler n  daha rahat h ssett kler  

kend  eğ t m ortamlarında gerçekleĢt r lm Ģt r. 

 Ġç geçerl ğ  sağlamak amacıyla yoga farkındalık programının uygulaması 10 

hafta ve 20 etk nl k olarak bel rlenm Ģ, daha uzun b r sürede olgunlaĢmanın olası 

etk ler n n daha az süren n  se davranıĢ Ģe llenmes nde yaĢanab lecek etk ler n 

azaltılması düĢünülmüĢtür. 

 Yoga farkındalık müdahale programındak  uyuĢma olasılığını artırmak 

amacıyla program ayrıntılı olarak hazırlanmıĢ, uygulamacı programın önces nde 

yoga eğ t m   le  lg l  sert f ka programına katılmıĢtır.  

 Deney ve kontrol grubundak  çocukların okul yönet c ler   le öğretmenlerden 

elde bed len  lg lerle a le yapısının, yaĢam koĢullarının ve anaokullarından aldıkları 

eğ t m h zmetler n n benzer olmasına d kkat ed lm Ģt r.  

 Nitel veriler, iki farklı araĢtırmacı tarafından bağımsız olarak kategori ve alt 

kategorilere ayrılmıĢ, araĢtırmacılar arası güvenirlik dikkate alınmıĢtır. 

2.7. Verilerin Değerlendirilmesi ve Analizi 

AraĢtırmada verilerin değerlendirilmesi ve analizinde Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeğinin (Ebeveyn Formu) annelerden ve Duygu Düzenleme Ölçeği 
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öğretmen değerlendirmeleri için öğretmenlerden alınan puanlar ile Yarı 

YapılandırılmıĢ Anne ve Öğretmen GörüĢme Formuna verdikleri yanıtlar bilgisayar 

ortamında bir araya getirilerek analizleri yapılmıĢtır. AraĢtırmada karma desen 

kullanılmasından dolayı hem nicel hem nitel analiz yöntemlerine yer verilmiĢtir. 

Nicel verilerin analizinde SPSS 25.0 ve LĠSREL 12.0 paket programları nitel 

verilerin analizinde içerik analizi kullanılmıĢtır.  

2.7.1. Nicel Verilerin Analizi  

           Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) ve Duygu 

Düzenleme Ölçeğinin uygulanması sonucu deney ve kontrol gruplarından elde edilen 

veriler SPSS programları kullanılarak değerlendirilmiĢtir. AraĢtırmada nicel verilerin 

analizini için ilk olarak normallik analizi yapılmıĢtır. Normallik analizi elde edilen 

verilerin bağımlı değiĢken üzerindeki etkisini belirlemek amacıyla yapılmaktadır. 

Verilerin normal dağılıma uygun olup olmadığını ortaya koymak amacıyla çeĢitli 

normallik testlerinden yararlanmak mümkündür. Bu testler arasında en bilinenleri 

Ki-Kare, Kolmogorow-Smirnov, Lilliefors ve Shapiro – Wilk normallik testleridir 

(Çokluk ve ark, 2020). AraĢtırmanın çalıĢma grubunun sayısı 50‘den küçük olduğu 

için, verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla Shapiro-

Wilk Test sonuçları değerlerine bakılmıĢtır.  

Deney ve kontrol grubundaki çocukların verilerinin normal dağılım gösterip 

göstermediğine yönelik yapılan analiz sonuçları Çizelge 2.14‘te verilmiĢtir 
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Çizelge 2.14. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı Ölçeklerinin alt boyutlarından deney ve kontrol grubundaki çocukların aldıkları ön 

test, son test ve kalıcılık test puanlarına iliĢkin Shapiro-Wilk Normallik analizi sonuçları 

 

ÇOCUKLAR ĠÇĠN DUYGU YÖNETĠMĠ ÖLÇEĞĠ (EBEVEYN FORMU) 

   Deney Grubu Kontrol Grubu 

   Ġstatistik p Ġstatistik P 

 

 

 

ÖFKE 

 

Engelleme 

Ön Test ,895 ,028 ,934 ,183 

Son Test ,950 ,336 ,944 ,290 

Kalıcılık Testi ,935 ,175 - - 

 

Düzensizlik 

Ön Test ,866 ,008 ,826 ,002 

Son Test ,644 ,000 ,832 ,003 

 Kalıcılık Testi ,644 ,000 - - 

BaĢa Çıkma Ön Test ,945 ,271 ,896 ,035 

 Son Test ,935 ,176 ,903 ,047 

 Kalıcılık Testi ,943 ,248 - - 

 

 

 

 

ÜZÜNTÜ  

 

Engelleme Ön Test ,871 ,010 ,878 ,016 

Son Test ,915 ,070 ,867 ,010 

Kalıcılık Testi ,881 ,015 - - 

Düzensizlik Ön Test ,903 ,040 ,882 ,019 

Son Test ,905 ,044 ,906 ,053 

Kalıcılık Testi ,857 ,006 - - 

BaĢa Çıkma Ön Test ,945 ,271 ,952 ,402 

 Son Test ,954 ,396 ,932 ,168 

 Kalıcılık Testi ,965 ,629 - - 

 

 

 

KAYGI 

 

 

Engelleme Ön Test ,818 ,001 ,876 ,015 

Son Test ,747 ,000 ,896 ,035 

Kalıcılık Testi ,855 ,005 - - 

Düzensizlik Ön Test ,921 ,092 ,944 ,285 

Son Test ,912 ,059 ,918 ,090 

Kalıcılık Testi ,849 ,004 - - 

BaĢa Çıkma Ön Test ,949 ,329 ,887 ,024 

Son Test ,846 ,004 ,887 ,024 

 Kalıcılık Testi ,850 ,004 - - 

       

 

ÇOCUKLAR ĠÇĠN DUYGU DÜZENLEME ÖLÇEĞĠ 

 

DAVRANIġ YÖNELĠMĠ 

Ön Test ,967 ,675 ,884 ,021 

Son Test ,936 ,184 ,918 ,092 

Kalıcılık Testi ,952 ,373 - - 

 

DUYGU DÜZENLEME 
Ön Test ,963 ,588 ,897 ,036 

Son Test ,940 ,214 ,979 ,921 

Kalıcılık Testi ,928 ,125 - - 

 

Çizelge 2.14 incelendiğinde hem deney hem de kontrol grubunda verilerin bir 

bölümünün normal dağılıma uygun olduğu, bir bölümünün ise normal dağılıma 

uygun olmadığı görülmektedir.  
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Yapılan normallik testleri sonucunda deney grubu Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) sonuçlarına göre; öfke alt ölçeğinde dört, üzüntü 

alt ölçeğinde beĢ ve kaygı alt ölçeğinde altı; kontrol grubu öfke ölçeğinde dört, 

üzüntü ölçeğinde üç ve kaygı ölçeğinde dört ölçümün normal dağılıma sahip 

olmadığı görülmüĢtür.  

Duygu Düzenleme Ölçeğinin normallik testleri sonucunda deney grubu 

davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutunda tüm verilerin normal 

dağıldığı, kontrol grubu davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutunda 

birer ölçümün normal dağılıma sahip olmadığı görülmüĢtür.  

Bu Doğrultuda;  

 

 Deney ve Kontrol gruplarındaki çocukların ön test farklılıklarının 

incelenmesinde bağımsız örneklemler için t test ve Mann Whitney U Testi, 

 Deney ve Kontrol gruplarının son test farklılıklarının incelenmesinde 

bağımsız örneklemler için Mann-Whitney U Testi vet Testi Sonuçları, 

 Deney grubundaki çocukların ön test, son test, kalıcılık testi arasında 

karĢılaĢtırılmasında ANOVA ve Freidman Testi,  

 Kontrol grubundaki çocukların ön test ve son test arasında 

karĢılaĢtırılmasında Bağımlı örneklemler için t test ile Wilcoxon test kullanılmıĢtır.  

2.7.2. Nitel Verilerin Analizi  

Nitel araĢtırmalarda genellikle istatistik analizler yerine betimlemeler 

kullanılmaktadır. Analiz hem veri toplama sürecinde hem de veri toplama süreci 

bittikten sonra yapılabilir (Büyüköztürk ve ark., 2016). Sosyolojik gelenekten gelen 

araĢtırmacılar nitel analizde tematik analizi daha yaygın olarak kullanmaktadır. 

Tematik analiz, verilerin kodlanmasını, sonraki analiz ve betimlemeler için yeniden 

kodlanarak ayrılmasını içermektedir (Glesne, 2013). Temalar, nitel çalıĢmalarda 

önemli bulgular olarak görülür ve bireylerden elde edilmiĢ çoklu perspektifler 

sunmaktadır (Creswell, 2013).  
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Nicel analizlerden sonra anneler ve öğretmenin programın değerlendirilmesine 

yönelik yarı yapılandırılmıĢ görüĢme yapılmıĢtır. Bu kapsamda anneler ve öğretmenin 

vermiĢ oldukları yanıtlar tema ve alt temalara ayrılmıĢ ve anneler ―A1, A2,…… A19, 

A20‖ olarak, öğretmen ise ―Ö‖ Ģeklinde kodlanmıĢtır. ÇalıĢmada nitel verilerin 

analizinde içerik analiz yöntemi kullanılarak çözümleme yapılmıĢ, bu doğrultuda 

içerik analizi için içerik analizi formu oluĢturulmuĢ, bu form aracılıyla veriler 

temalar ve alt temalara ayrılmıĢtır.  

Annelerin ve öğretmeninin vermiĢ oldukları yanıtlar, güvenirlik analizleri 

kapsamında iki farklı araĢtırmacı tarafından bağımsız olarak deĢifre edilmiĢ, böylece 

gözlemciler arası güvenirlik verileri elde edilmiĢtir. Gözlemciler arası güvenirlik 

(GörüĢ Birliği) / (GörüĢ Birliği) + (GörüĢ Ayrılığı) x 100 formülü ile hesaplanmıĢ ve 

yapılan analizler sonucunda gözlemciler arası güvenirlik %100 olarak bulunmuĢtur 

(ErbaĢ, 2018). Annelerin ve öğretmenlerim vermiĢ oldukları yanıtlar geçerliliği 

sağlamanın bir kanıtı olarak doğrudan alıntı Ģeklinde sunulmuĢ ve bulgular bölümünde 

doğrudan alıntılar ayrıntılı bir Ģekilde verilmiĢtir. 

Nitel analiz kapsamında annelerin ve öğretmenlerin vermiĢ oldukları yanıtlar 

içerik analizi doğrultusunda tema ve alt temalara ayrılmıĢtır. Bu kapsamda annelerin 

ve öğretmenlerin vermiĢ oldukları yanıtlardan “Program Hakkındaki GörüĢler”, 

“Programın Katkıları” ve “Program ile Ġlgili Öneriler” olmak üzere üç ana tema 

ve her bir ana tema için alt temalar oluĢturulmuĢtur.  

Ġçerik analizi doğrultusunda oluĢturulan temalar ve alt temalar Çizelge 2.16‘da 

sunulmuĢtur. 
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Çizelge 2.15. Annelerin ve öğretmenlerin görüĢlerine yönelik temalar ve alt temalar 

 

Tema  Alt Temalar 

1. Program Hakkındaki GörüĢler 

Eğitim programının eksik olan yönleri  Süre  

Eğitim programının güçlü olan yönleri Ġçeriğin zenginliği  

Annelerin dâhil edilmesi  

Annelerin bakıĢ açısını değiĢtirme 

Öğretmenin bakıĢ açısını değiĢtirme 

Evde ve sınıfta uygulanması 

Eğitim programındaki yöntem ve materyaller  Olumlu 

Uygun   

Farklı konuların akatarılması 

Annelerin dâhil edilmesi 

Dikkat çekici ve çok yönlü olma  

Yaparak-yaĢayarak öğrenme ve kalıcılık  

2. Programın Katkıları 

Eğitim programı sonrası çocuğa katkıları  Olumlu 

Yeni Ģeyler öğrenme 

Olumlu düĢünme 

Öfkede azalma 

Sakinlik 

Uygulanan eğitim programının öğretmen ve 

annelere katkıları  

Olumlu  

Farklılıklara karĢı açık olma 

Etkinliklere dâhil edilme 

Evdeki etkinliklere yogayı dâhil etme 

Eğitime yogayı dâhil etmeye yönelik anlayıĢ 

3. Program ile Ġlgili Öneriler 

Uygulanan eğitim programını yeterli bulma Yeterli  

Olumlu  

Sürenin az olması 

Uygulamalarda sorun olarak görülen noktalar Süre 

ÇalıĢmaları yürüten kiĢi olarak öğretmeni 

değerlendirme 

Olumlu  

Yeterli  

Samimi  

Süreç yönetimi 

Eğitim programının değerlendirilmesi  Yeterli  

Doküman paylaĢımı  
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Çizelge 2.15 incelendiğinde programın yapısının ve programın sonucunun 

anneler ve öğretmen tarafından değerlendirilmesinin sağlanmasına yönelik tema ve alt 

temalar olduğu görülmektedir.  

2.8. AraĢtırmanın Etik Boyutu 

Yoga farkındalık programının etk s n n  ncelenmes  amacıyla yapılan 

çalıĢmada Et k Kurul Kararı B ngöl Ün vers tes  Et k Kurulundan (19.06.2019-

E12343 sayılı) tar h nde alınmıĢtır (Ek-1). AraĢtırmada kullanılan "Çocuklar Ġç n 

Duygu Yönet m  Ölçeğ  (Ebeveyn Formu) ve Duygu Düzenleme Ölçeğ ‖ Türk ye 

geçerl k ve güven rl k çalıĢması  ç n gerekl   z n yazısı B ngöl  l M ll  Eğ t m 

Müdürlüğünden (Ek-2), ölçekler  gel Ģt ren araĢtırmacılardan kullanım  zn   ç n 

gerekl   z nler (Ek-9)  rt bata geç lerek e-posta aracılığıyla alınmıĢtır. Ayrıca çalıĢma 

baĢlamadan önce deney ve kontrol grubu annelerden, aydınlatılmıĢ onam formu (Ek-

3) ver lerek çalıĢmaya çocuklarının ve kend ler n n gönüllü olarak katıldıklarına da r 

beyanlarını b ld ren  z n belges  alınmıĢ, yapılacak çalıĢmanın amacı, paylaĢılan 

b lg ler n g zl  tutulacağı ve çalıĢmadan  sted kler  zaman ayrılab lecekler  

konusunda b lg  ver lm Ģt r.  

2.9. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

AraĢtırma Çocuklar Ġç n Duygu Yönet m  Ölçeğ  (Ebeveyn Formu)  ve Duygu 

Düzenleme Ölçeğ  geçerl k ve güven rl k çalıĢması  ç n B ngöl  l nde bulunan t p k 

gel Ģ m gösteren 60-72 ay arası çocuklardan elde ed len ver ler ve Yoga farkındalık 

programının etk s n n değerlend r ld ğ  çalıĢma  ç n B ngöl  l sınırları  çer s nde 

MEB‘e bağlı bağımsız anaokuluna devam eden 60-72 ay arası çocuklarla ve 

çalıĢmaya katılma konusunda onamları alınan anneler ve öğretmenlerden elde ed len 

ver ler  le sınırlıdır.  
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3. BULGULAR 

Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becer ler ne ve anneler n görüĢler ne etk s n n olup olmadığını  ncelenmek amacıyla 

yapılan araĢtırma kapsamında Çocuklar Ġç n Duygu Yönet m  Ölçeğ  (Ebeveyn 

formu)  le Duygu Düzenleme Ölçeğ  sonuçları değerlend r lm Ģt r. Çocukların ön 

test, son test ve kalıcılık test ne a t ver ler  annelerden ve öğretmenlerden elde 

ed lm Ģt r. Kalıcılık test  uygulaması yalnızca deney grubunda yer alan çocuklar  le 

gerçekleĢt r lm Ģt r.  

Yoga farkındalık programının uygulaması tamamlandıktan sonra anne ve 

öğretmenlerle yüzyüze görüĢmeler yapılarak programın etk ler ne  l Ģk n n tel ver ler 

elde ed lm Ģt r.   

Elde ed len ver lere  l Ģk n bulgular n cel ve n tel bulgular olmak üzere  k  

baĢlık altında aĢağıda sunulmuĢtur. 

3.1. Nicel Verilere Ait Bulgular 

Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı alt ölçeklerinin alt boyutlarından deney ve kontrol gruplarındaki çocukların 

aldıkları puanlar Çizelge 3.1 ile Çizelge 3.4 ve ġekil 3.1 ile ġekil 3.4 arasında; deney 

ve kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından almıĢ 

oldukları puanlar da Çizelge 3.5 ile Çizelge 3.8 ve ġekil 3.5 ile ġekil 3.8 arasında 

verilmiĢtir. 

Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutlarından deney ve kontrol grubundaki çocukların 

aldıkları ön test puanlarına ait sonuçlar Çizelge 3.1 ve ġekil 3.1‘de sunulmuĢtur. 
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Çizelge 3.1. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutlarından deney ve kontrol grubundaki çocukların aldıkları ön test 

puanlarına ait Mann-Whitney U Testi ve Bağımsız Örneklemler t testi sonuçları 

 

 Alt Boyutlar Grup N X ss U/t P 

 

ÖFKE 

Engelleme 
Deney 21 1,50 0,45 

178,50U 0,403 
Kontrol 20 1,59 0,37 

Düzensizlik 
Deney 21 1,40 0,37 

207,50U 0,946 
Kontrol 20 1,40 0,38 

BaĢa çıkma 
Deney 21 1,95 0,46 

201,50U 0,822 
Kontrol 20 1,89 0,42 

 

ÜZÜNTÜ  

Engelleme 
Deney 21 1,42 0,39 

177,0U 0,379 
Kontrol 20 1,55 0,46 

Düzensizlik 
Deney 21 2,21 0,40 

16,0U 0,268 
Kontrol 20 2,03 0,37 

BaĢa çıkma 
Deney 21 1,83 0,47 

190,0U 0,598 
Kontrol 20 1,88 0,35 

 

KAYGI 

Engelleme 
Deney 21 1,37 0,43 

160,50U 0,182 
Kontrol 20 1,51 0,44 

Düzensizlik 
Deney 21 1,75 0,38 

-0,27t 0,785 
Kontrol 20 1,78 0,49 

BaĢa çıkma 
Deney 21 2,11 0,57 

208,50U 0,947 
Kontrol 20 2,12 0,36 

U: Mann Whitney U testi; t: Bağımsız örneklemler t testi  

 

 

 

ġekil 3.1. Çocuklar Ġç n Duygu Yönet m  Ölçeğ  (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı 

ölçekler n n alt boyutlarından deney ve kontrol grubundak  çocukların aldıkları ön test puan 

ortalamaları 
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Çizelge 3.1. ve ġekil 3.1. incelendiğinde, Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı ölçeklerinin engelleme, düzensizlik 

ve baĢa çıkma alt boyutlarından deney ve kontrol grubundaki çocukların aldıkları ön 

test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık olmadığı 

görülmektedir (p>0,05). Deney ve kontrol grubundaki çocukların, Çocuklar Ġçin 

Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı ölçeklerinin alt 

boyutlarına ait ön test puan ortalamalarının birbirine yakın olduğu görülmektedir.          

Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı 

ölçeklerinin alt boyutlarından deney ve kontrol grubundaki çocukların aldıkları son 

test puanlarına ait sonuçlar Çizelge 3.2 ve ġekil 3.2‘de sunulmuĢtur. 

Çizelge 3.2. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutlarından deney ve kontrol grubundaki çocukların aldıkları son 

test puanlarına iliĢkin Mann-Whitney U Testi  

 

 Alt Boyutlar Grup N X ss U P 

ÖFKE 

Engelleme 
Deney 21 1,69 0,44 

180,5 ,434 
Kontrol 20 1,59 0,36 

Düzensizlik 
Deney 21 1,19 0,31 

149,0 ,084 
Kontrol 20 1,38 0,38 

BaĢa çıkma 
Deney 21 2,29 0,34 

98,0 ,003 
Kontrol 20 1,88 0,41 

ÜZÜNTÜ 

Engelleme 
Deney 21 1,50 0,38 

192,5 ,640 
Kontrol 20 1,56 0,47 

Düzensizlik 
Deney 21 2,13 0,34 

189,5 ,575 
Kontrol 20 2,05 0,39 

BaĢa çıkma 
Deney 21 2,09 0,36 

150,5 ,114 
Kontrol 20 1,88 0,37 

KAYGI 

Engelleme 
Deney 21 1,68 0,24 

189,5 ,578 
Kontrol 20 1,65 0,37 

Düzensizlik 
Deney 21 1,70 0,32 

207,5 ,946 
Kontrol 20 1,75 0,54 

BaĢa çıkma 
Deney 21 2,65 0,34 

64,5 ,000 
Kontrol 20 2,12 0,36 

U: Mann Whitney U testi  
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ġekil 3.2. Çocuklar Ġç n Duygu Yönet m  Ölçeğ  (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı 

ölçekler n n alt boyutlarından deney ve kontrol grubundak  çocukların aldıkları son test puan 

ortalamalar 
 

Çizelge 3.2. ve ġekil 3.2. incelendiğinde, Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke ve Kaygı ölçeklerinin engelleme ve düzensizlik alt 

boyutlarına ait deney ve kontrol grubundaki çocukların son test puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık olmadığı görülmektedir (p>0,05). Deney 

ve kontrol grubundaki çocukların Öfke ve Kaygı ölçeklerinin engelleme ve 

düzensizlik alt boyutlarına ait son test puan ortalamalarının birbirine yakın olduğu 

görülmektedir.  

Deney ve kontrol grubundaki çocukların Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) Öfke ve Kaygı ölçeklerinin baĢa çıkma alt boyutuna ait son test 

puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık olduğu 

görülmektedir (p>0,05). Deney grubundaki çocukların Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke ve Kaygı ölçeklerinin baĢa çıkma alt 

boyutuna ait son test puan ortalamalarının kontrol grubundan daha yüksek olduğu 

görülmektedir. 
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Deney ve kontrol grubundaki çocukların Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) Üzüntü ölçeğinin engelleme, düzensizlik ve baĢa çıkma alt 

boyutlarına ait son test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık 

olmadığı görülmektedir (p>0,05). Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn 

Formu) üzüntü ölçeğinin alt boyutlarına ait deney ve kontrol grubundaki çocukların 

son test puan ortalamalarının birbirine yakın olduğu görülmektedir. Çocuklar Ġçin 

Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı ölçeklerinin alt 

boyutlarından deney grubundaki çocukların aldıkları ön test, son test ve kalıcılık testi 

sonuçları Çizelge 3.3 ve ġekil 3.3‘te verilmiĢtir. 

Çizelge 3.3. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutlarından deney grubundaki çocukların aldıkları ön test, son test 

ve kalıcılık testi puanlarına ait ANOVA ve Friedman Varyans Analizi Testi sonuçları (n=21) 

 

 Alt Boyutlar Testler X ss F/x
2
 P Anlamlı Farklar 

 

ÖFKE 

Engelleme 

Ön test 1,50 0,45 

7,38x2 0,023 öt<st Son test 1,69 0,44 

Kalıcılık 1,62 0,38 

Düzensizlik 

Ön test 1,40 0,37 

9,14x2 0,010 öt>st, öt>kt Son test 1,19 0,31 

Kalıcılık 1,19 0,31 

BaĢa çıkma 

Ön test 1,95 0,46 

9,97F 0,005 öt<st, öt<kt, st<kt Son test 2,29 0,34 

Kalıcılık 2,33 0,36 

ÜZÜNTÜ  

Engelleme 

Ön test 1,42 0,39 

0,28x2 0,869  Son test 1,50 0,38 

Kalıcılık 1,45 0,38 

Düzensizlik 

Ön test 2,21 0,40 

3,25x2 0,197  Son test 2,13 0,34 

Kalıcılık 2,03 0,35 

BaĢa çıkma 

Ön test 1,83 0,47 

7,53F 0,010 öt<st, öt<kt Son test 2,09 0,36 

Kalıcılık 2,10 0,37 

KAYGI 

Engelleme 

Ön test 1,37 0,43 

18,63 0,000 öt<st, öt<kt Son test 1,68 0,24 

Kalıcılık 1,71 0,31 

Düzensizlik 

Ön test 1,75 0,38 

0,40 0,819  Son test 1,70 0,32 

Kalıcılık 1,68 0,29 

BaĢa çıkma 

Ön test 2,11 0,57 

34,88 0,000 öt<st, öt<kt Son test 2,65 0,34 

Kalıcılık 2,63 0,32 
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ġekil 3.3. Çocuklar Ġç n Duygu Yönet m  Ölçeğ  (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı 

ölçekler n n alt boyutlarından deney grubundak  çocukların aldıkları ön test, son test ve 

kalıcılık test  puan ortalamaları 

 

Çizelge 3.3 ve ġekil 3.3 incelendiğinde, Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) Öfke ölçeğinin engelleme, düzensizlik ve baĢa çıkma alt 

boyutlarında deney grubundaki çocukların ön test, son test ve kalıcılık testi puan 

ortalamaları arasındaki farkın anlamlı düzeyde farklı olduğu görülmektedir.  

Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Üzüntü ölçeğinin 

engelleme ve düzensizlik alt boyutlarında deney grubundaki çocukların ön test, son 

test ve kalıcılık testi puan ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaĢmadığı, baĢa çıkma alt boyutu puan ortalamaları arasındaki farkın 

ise istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılaĢtığı görülmektedir.  

Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Kaygı ölçeği 

düzensizlik alt boyutunda deney grubundaki çocukların ön test, son test ve kalıcılık 

testi puan ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 
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farklılaĢmadığı (p>0,05), engelleme ile baĢa çıkma alt boyutu puan ortalamaları 

arasındaki farkın ise istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılaĢtığı görülmektedir.  

Uygulama sonrası elde edilen bulgular incelendiğinde Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke ölçeğinin engelleme, düzensizlik ve baĢa 

çıkma alt boyutlarında; Üzüntü ölçeğinin baĢa çıkma alt boyutunda; Kaygı ölçeğinin 

engelleme ve baĢa çıkma alt boyutlarında; yoga farkındalık programı uygulanan 

çocukların aldıkları puanları olumlu yönde etkilediği, baĢka bir deyiĢle çocukların 

duygu düzenleme becerilerine olumlu katkı sağladığı söylenebilir. Çocuklar Ġçin 

Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı ölçeklerinin alt 

boyutlarından kontrol grubundaki çocukların aldıkları ön test ve son test puanlarına 

ait sonuçlar Çizelge 3,4 ve ġekil 3.4‘te verilmiĢtir. 

Çizelge 3.4. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve 

Kaygı ölçeklerinin alt boyutlarından kontrol grubundaki çocukların aldıkları ön test ve son 

test puanlarına ait bağımlı örneklemler t Test ve Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi sonuçları 

(n=20) 

 

 Alt Boyutlar Testler X ss U/t P 

ÖFKE 

Engelleme 
Ön test 1,59 0,37 

0,00t 1,000 
Son test 1,59 0,36 

Düzensizlik 
Ön test 1,40 0,38 

-0,14Z 0,884 
Son test 1,38 0,38 

BaĢa çıkma 
Ön test 1,89 0,42 

-0,11Z 0,909 
Son test 1,88 0,41 

ÜZÜNTÜ  

Engelleme 
Ön test 1,55 0,46 

-0,15Z 0,878 
Son test 1,56 0,47 

Düzensizlik 
Ön test 2,03 0,37 

-0,0Z 1,000 
Son test 2,05 0,39 

BaĢa çıkma 
Ön test 1,88 0,35 

0,00t 1,000 
Son test 1,88 0,37 

KAYGI 

Engelleme 
Ön test 1,51 0,44 

-0,85Z 0,319 
Son test 1,65 0,37 

Düzensizlik 
Ön test 1,78 0,49 

0,16t 0,870 
Son test 1,75 0,54 

BaĢa çıkma 
Ön test 2,12 0,36 

-0,29Z 0,768 
Son test 2,12 0,36 

t: Bağımlı örneklemler t Test; Z: W lcoxon Test       
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ġekil 3.4. Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı 

ölçeklerinin alt boyutlarından kontrol grubundaki çocukların aldıkları ön test ve son test 

puan ortalamaları 

 

Çizelge 3.4 ve ġekil 3.4 incelendiğinde, Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı ölçeklerinin alt boyutlarından kontrol 

grubunda çocukların aldıkları ön test ve son test puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı (p>0,05) görülmektedir. Kontrol 

grubundaki çocukların Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) 

Öfke, Üzüntü ve Kaygı ölçeklerinin alt boyutlarına ait ön test ve son test puan 

ortalamalarının birbirine yakın olduğu görülmektedir. Deney ve Kontrol grubundaki 

çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından aldıkları ön test puanlarına ait 

sonuçlar Çizelge 3.5‘te ve ġekil 3.5‘te verilmiĢtir. 
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Çizelge 3.5. Deney ve kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt 

boyutlarından aldıkları ön test puanlarına ait Mann-Whitney U Testi ve Bağımsız 

Örneklemler t Testi sonuçları 

 

Alt Boyutlar Grup N X Ss t/U P 

DavranıĢ 

Yönelimi 

Deney 21 1,75 0,17 -1,27
t
 0,211 

Kontrol 20 1,84 0,28 

Duygusal 

Düzenleme 

Deney 21 1,71 0,13 167,0
U
 0,370 

Kontrol 20 1,73 0,16 

t: Independent Samples T Test; U: Mann Whitney U Test 

 

 

 

ġekil 3.5. Deney ve kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt 

boyutlarından aldıkları ön test puan ortalamaları 

 

Çizelge 3.5 ve ġekil 3.5 incelendiğinde, Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ 

yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarından deney ve kontrol grubundaki 

çocukların aldıkları ön test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılık olmadığı görülmektedir (p>0,05). Deney ve kontrol grubundaki çocukların 

Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarına 

ait ön test puan ortalamalarının birbirine yakın olduğu görülmektedir. Deney ve 

kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından aldıkları son 

test puanlarına ait sonuçlar Çizelge 3.6 ve ġekil 3.6‘da verilmiĢtir. 
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Çizelge 3.6. Deney ve kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt 

boyutlarından aldıkları son test puanlarına ait Mann-Whitney U Testi ve Bağımsız 

Örneklemler t Testi sonuçları 

 

Alt Boyutlar Grup N X ss t/U P 

DavranıĢ 

Yönelimi 

Deney 21 1,71 ,127 -0,32t 0,755 

Kontrol 20 1,73 ,159 

Duygusal 

Düzenleme 

Deney 21 2,19 ,217 -1,92U 0,055 

Kontrol 20 2,37 ,352 

t: Independent Samples T Test; U: Mann Whitney U Test 

 

 

 
ġekil 3.6. Deney ve kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt 

boyutlarından aldıkları son test puan ortalamaları 

 

Çizelge 3.6 ve ġekil 3.6 incelendiğinde, Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ 

yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarından deney ve kontrol grubundaki 

çocukların aldıkları son test puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılık olmadığı görülmektedir (p>0,05). Deney ve kontrol grubundaki 

çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt 

boyutlarına ait son test puan ortalamalarının birbirine yakın olduğu görülmektedir. 

Deney grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından aldıkları ön 

test, son test ve kalıcılık testi puanlarına ait sonuçlar Çizelge 3.7 ve ġekil 3.7‘de 

verilmiĢtir. 
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Çizelge 3.7. Deney grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından 

aldıkları ön test, son test ve kalıcılık testi puanlarına ait ANOVA ve Friedman Varyans 

Analizi Testi sonuçları (n=21) 

 

Alt Boyutlar Testler X Ss F P 

DavranıĢ  

Yönelimi 

Ön test 1,75 0,17 0,72 0,411 

Son test 1,71 0,13 

Kalıcılık 1,71 0,12 

Duygusal 

Düzenleme 

Ön test 2,28 0,25 1,36 0,261 

Son test 2,19 0,22 

Kalıcılık 2,21 0,22 

F: Repeated Measures ANOVA 

 

ġekil 3.7. Deney grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından aldıkları 

ön test, son test ve kalıcılık testipuan ortalamaları 

 

Çizelge 3.7. ve ġekil 3.7 incelendiğinde, Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ 

yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarında deney grubundaki çocukların ön 

test, son test ve kalıcılık testi puan ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde farklılaĢmadığı (p>0,05) görülmektedir. Uygulama sonrası elde 

edilen bulgular incelendiğinde Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi ve 

duygusal düzenleme alt boyutlarında Yoga Farkındalık Programı uygulanan 

çocukların aldıkları puanları olumlu yönde etkilemediği, baĢka bir deyiĢle çocukların 

duygu düzenleme becerilerine önemli bir katkı sağlamadığı söylenebilir.  
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Kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından 

aldıkları ön test ve son test puanlarına ait sonuçlar Çizelge 3.8 ve ġekil 3.8‘de 

verilmiĢtir. 

Çizelge 3.8. Kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından 

aldıkları ön test ve son test puanlarına ait Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi sonuçları (n=20) 

 

Alt Boyutlar Testler X ss Z P 

DavranıĢ  

Yönelimi 

Ön test 1,84 0,28 2,26 0,024 

Son test 1,72 0,16 

Duygusal 

Düzenleme 

Ön test 2,37 0,28 -0,02 0,981 

Son test 2,37 0,35 

Z: Wilcoxon Test 

 

 

 
ġekil 3.8. Kontrol grubundaki çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından 

aldıkları ön test ve son test puan ortalamaları 

 

Çizelge 3.8. ve ġekil 3.8 incelendiğinde Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ 

yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarından kontrol grubunda çocukların 

aldıkları ön test ve son test puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 
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farklılık olmadığı (p>0,05) görülmektedir. Kontrol grubundaki çocukların ön test ve 

son test puan ortalamalarının birbirine yakın olduğu dikkati çekmektedir. 

3.2. Nitel Verilere Ait Bulgular 

Yoga farkındalık programı tamamlandıktan sonra anneler ve öğretmenin 

program hakındaki görüĢleri yarı yapılandırılmıĢ görüĢmeler aracılığıyla toplanmıĢ, 

elde edilen bulgular aĢağıda sunulmuĢtur. Nitel analiz kapsamında “Program 

Hakkındaki GörüĢler”, “Programın Katkıları” ve “Program ile ilgili Öneriler” 

olmak üzere üç ana tema ve her bir ana tema için alt temalar oluĢturulmuĢ, annelerin 

ve öğretmenin görüĢlerine iliĢkin temalar ve alt temalar ġekil 3.9‘da sunulmuĢtur.  

 

ġekil 3.9. Yoga Farkındalık Programı hakkında annelerin ve öğretmenin görüĢlerine iliĢkin 

temalar ve alt temalar 

            

 

Yoga 

Farkındalık 

Programına 

İlişkin 

Temalar 
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Program Hakkındaki GörüĢler: Yoga farkındalık programı uygulandıktan 

sonra öğretmen ve anneler ile yapılan görüĢmeler sonucunda öğretmen ve annelerin, 

uygulanan programa iliĢkin görüĢleri görüĢme soruları doğrultusunda ele alınmıĢtır. 

Bu kapsamda eğitim programının uygulamasında zayıf ve güçlü yönlere iliĢkin 

görüĢler ve eğitim programının uygulamasında kullanılan yöntem ve materyallere ile 

ilgili görüĢler programa iliĢkin alt tema kapsamında değerlendirilmiĢtir.  

Eğitim programının uygulamasında zayıf ve güçlü yönlere iliĢkin olarak 

değerlendirme yapmaları istenildiğinde ise öğretmen, sürenin kısa olmasının zayıf 

yön, sürece annelerin dâhil edilmesi ve annelerin bakıĢ açısını değiĢtirmesini ise 

güçlü yön olarak belirtmiĢtir. Öğretmen, bu konuya iliĢkin programın sınıfta 

uygulanıp evde de annelerle devam etmesi ile ilgili “çocuklarda sakinlik, öfke 

kontrolü gibi davranıĢların tüm çocuklarda güçlendi, geliĢti. Ayrıca yogaya karĢı 

ailelerin bakıĢı olumlu oldu. Programın kısa dönemli olması eksik kalan yönüydü.” 

Ģeklinde görüĢlerini ifade etmiĢtir. Anneler ise uygulanan program süresinin kısa 

olmasını zayıf yön olduğunu, içeriğin zenginliği, annelerin dâhil edilmesi, annelerin 

bakıĢ açısını değiĢtirmesinin ise programın güçlü tarafı olduğunu belirtmiĢlerdir. 

Annlerin bu konuya iliĢkin farklı görüĢlerini bildirmiĢlerdir. Anneler programın evde 

ve sınıfta uygulanmasını A19 “sorumluluk bilincini artırması güçlü tarafı, sürenin 

kısıtlı olması eksik kalan tarafı oldu.” demiĢtir.   A21 “aile olarak verdiğiniz ev 

etkinliklerini pek yapamadık” derken, A12, A22 ise “eksik bir tarafı yok, her Ģey 

gayet ideal.” Ģeklinde belirtmiĢ, annelerden A17 ise “uygulamanın en güzel yeri 

doğa ve hayvanlarla birlikte olmas düĢüncesi. Spor ve sağlıklı yaĢama özendirmesi 

de yine güçlü yönler. Zayıf bir yönü olduğunu düĢünmüyorum” diyerek görüĢlerinin 

ifade etmiĢlerlerdir. 

Eğitim programında kullanılan yöntem ve materyallere görüşlere yönelik 

görüĢler değerlendirildiğinde ise öğretmen kalıcılığı artırdığını ve yaĢ grubuna uygun 

olduğunu ifade etmiĢtir. Öğretmen “uygulamada kullanılana materyaller ve 

uygulanan yöntemler çocuklara için akılda kalıcılığı artırdı. Ayrıca seçilen 

materyaller yaĢ grubuna çok uygundu.” Ģeklinde görüĢ bildirmiĢtir. Annelerin 

tamamı da olumlu, ayrıca farklı konuların aktarılması, annelerin dâhil edilmesi, 
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dikkat çekici, çok yönlü olması ve yaparak-yaĢayarak öğrenme ve kalıcılıkığı 

artırdığını ifade etmiĢlerdir. Bu konuya iliĢkin annelerden; A17 “yöntem baĢarılı 

olmalıki çocuğum evdede unutmadan, zevk alarak kendi baĢına uygulamaları bize sık 

sık gösterdi. Kartlar materyal olarak kullanıldı. Gayet baĢarılı idi.” A3 ise 

“materyal kullanımı her zaman bir sporu daha cazip kılabilecek bir yöntem. Kartlar 

ve diğer materyallerin kullanılması çok iyi oldu.”, A13 “yoga hareketlerinin hikâye 

içerisinde yapılması çok güzel olur. Çocuğuma çok yönlü düĢünmesini, hayal 

kurmasını, oyuncak olmadan da eğlenmesi konusunda yararlı oldu.” Ģeklinde 

görüĢlerini belirtmiĢlerdir. 

Programın Katkıları: Yoga farkındalık programı uygulandıktan sonra 

öğretmen ve annelerle yapılan görüĢmelerin sonuçlarında, öğretmen ve annelerin 

uygulanan programın sağladığı katkıları kendileri ve çocukları üzerindeki etkileri ile 

iliĢkilendirerek ifade ettikleri belirlenmiĢtir. Bu görüĢler aĢağıda ―Eğitim programı 

sonrası çocuktaki değiĢimlere yönelik‖ ve ―Uygulanan eğitim programının anneler ve 

öğretmene katkılarına yönelik‖ alt temaları oluĢturularak aktarılmıĢtır. 

Eğitim programı sonrası çocuklardaki değişimlere yönelik olarak 

değerlendirme yapmaları istenildiğinde öğretmen, çocukların yeni Ģeyler 

öğrenmelerine, çocuklarda öfkeyi azalttığına ve öfke durumunda ne yapacakları 

konusunda katkıda bulunduğuna iliĢkin görüĢ belirtmiĢtir. Öğretmen “benim de 

yogayı bundan sonra programa dâhil etmem konusunda yol gösterdi. YatıĢtırıcı 

kavanoz etkinliğiniz çok hoĢuma gitmiĢti. Sınıfta kızan, sinirlenen ve öfkelenen 

çocuklar olduğunda hemen çocuklar onu kullanmak istiyordu. Çok verimli bir 

etkinlik olmuĢtu.” Ģeklinde fikrini belirtmiĢtir. Anneler ise programın çocuklarında 

olumlu düĢünme, öfkede azalma ve sakinlik yarattığını belirtmiĢlerdir. Annelerden 

A13 ―çocuğum en azından öfkelendiğinde kendi kendini bir nebzede olsa 

sakinleĢtirirken, ikimiz içinde iletiĢimi geliĢtirdi. Hayal dünyası geliĢti. Biraz daha 

sakin oldu. Çok fazla içine kapanık değildi, ama benimle daha fazla konuĢuyor, yoga 

dersinden dolayı okula erkenden kalkıp gitmeyi çok istiyordu‖, A20 ise “yapılan 

hareketlerin kızım tarafından heyecanla evde tekrarlanması.  Bugün yoga dersim var 

mı? diye sorması” Ģeklinde düĢüncelerini belirtmiĢlerdir. 
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Uygulanan eğitim programının anneler ve öğretmene katkılarına yönelik 

görüĢler değerlendirildiğinde ise öğretmen olumlu katkılarının olduğunu ve eğitime 

yogayı dahil etmeye yönelik anlayıĢ kazandığını ifade etmiĢtir. Öğretmen “benim de 

yogayı bundan sonra programa dahil etmem konusunda yol gösterdi”Ģeklinde 

görüĢleri olduğunu belirtmiĢtir. Anneler ise farklılıklara karĢı açık olma, etkinliklere 

dâhil edilme, evdeki etkinliklere yogayı dahil etmenin kendilerine katkıda 

bulunduğunu belirtmiĢlerdir. Bu konuya yönelik olarak Annelerden A9 “yoga 

konusunda bilgi sahibi olmamızı sağladı, çocuklarımızla bıkmadan, yılmadan 

ilgilenmesi beni çok mutlu etti”, A12 “çalıĢtığım için evde çok yapamadık ama kızım 

çok mutluydu etkinlik günlerinde. Sitede arkadaĢlarına hep yogada yaptığı Ģeyleri 

anlatıyor. Benim yoga ile ilgili bilgim yoktu. Bu sayede fikrimiz değiĢti. Hepimiz için 

iyi oldu”, A1 ise “etkinlikleri evde devam ettirmek faydalı oldu. Bizimde haberimiz 

oldu böylece”Ģeklinde görüĢlerini ifade etmiĢlerdir. 

Program ile ilgili öneriler: Yoga farkındalık programı uygulandıktan sonra 

öğretmen ve annelerle yapılan görüĢmelerin sonucunda, annelerin uygulanan 

programa iliĢkin önerileri ―Uygulanan eğitim programını yeterli bulmaya yönelik‖, 

―Uygulamalarda sorun olarak görülen noktalar‖, ―ÇalıĢmaları yürüten araĢtırmacıyı 

değerlendirmeye yönelik‖ ve ―Eğitim programının değerlendirilmesine yönelik‖ alt 

temalar kapsamında ele alınmıĢtır. 

Uygulanan eğitim programını yeterli bulmaya yönelik görüĢler 

değerlendirildiğinde öüretmen programın süresi, küçük yaĢ grupları ile çalıĢılması ve 

uygulama alanının uygun olmasının önemli olduğunu ifade etmiĢtir. Öğretmen 

“uygulanan programın daha uzun sürmesi, daha küçük gruplar ile çalıĢılması ve 

uygulama yapılan alanın programa odağı artıracak Ģekilde düzenlenmesi verimi 

artırması açısından daha faydalı olacaktır.” Ģeklinde görüĢlerini ifade etmiĢtir. 

Anneler ise program uygulamalarının yeterli olduğunu, ancak sürenin biraz kısa 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Annelerden A6 ―eğitimin biraz daha uzun olm asını 

isterdim”, A4 ise “çok yeterliydi. Rutinin dıĢındaki biĢeyler sevsede sevmesede her 

zaman öğrenecek biĢeyler olduğunu gösteriyor. Suyun içine sim atmanız yani kızımın 

deyimiyle kar küresi rahatlatıcı olmuĢ çok.”, A10 da ―uygulanan eğitim programının 
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yeterli olduğunu düĢünüyorum. Hayal gücünün artmasına, esneklik sağlamasına, 

vücut koordinaysonu ve denge geliĢimi gibi birçok olumlu yönlere kullanılan 

materyallerle katkı sağlandığını düĢünüyorum.” Ģeklinde görüĢlerini ifade 

etmiĢlerdir.  

Uygulamalarda sorun olarak görülen noktalara yönelik görüĢler 

değerlendirildiğinde, öğretmen ve annelerin çoğu herhangi bir sorun göremediğini, 

annelerin tamamı sürenin az olduğunu belirtmiĢtir.  Annelerden bazıları ise daha çok 

bilgi verilmesinin, etkinliklerin açık alanda da yapılabilmesinin uygun olabileceğini 

ifade etmiĢlerdir. Annelerden A17 ise ―anne babalara daha çok bilgi verilmesini 

isterdim, uygulamada sorun yoktu”, A18 ―benim açımdan herĢey olması gerektiği 

gibiydi, sorun yoktu, herĢey olması gerektiği gibiydi.”, A3 ise ―sorunlar yok, fakat 

verimin devam etmesi için çocuğumun yogaya devam etmesi Ģart.‖, A15 

―uygulamada bir sorun görmüyorum. Çocuklar doğada bu etkinlikleri yapmasını 

isterdim. DıĢarı etkinlikleri yapılabilirdi. Ortamında önemli yadısanamaz olduğunu 

düĢünüyorum, böylelilkle çocuk kendini daha iyi dinleyebileceğini düĢünüyorum.” 

Ģeklinde düĢüncelerini belirtmiĢlerdir. 

Çalışmaları yürüten araştırmacıyı değerlendirmeye yönelik görüĢler 

değerlendirildiğinde, öğretmen süreci yeterli ve olumlu Ģekilde yönettiğini ifade 

etmiĢtir. Öğretmen “program süresince çocuklar ile kurduğunuz bağ, programa, yaĢ 

grubunun geliĢim özelliklerine ve ilgilerine alan hâkimiyetiniz uyguladığınız 

programın kalıcılığını ve baĢarınızı olumlu yönde etkilediğini düĢünüyorum.” 

Ģeklinde görüĢ ifade etmiĢtir.  Anneler ise araĢturmacıyı yeterli- olumlu, samimi ve 

süreci yönetiminin gayet iyi olduğunu belirtmiĢlerdir. Annelerden A6 ―çocukları 

eğitirken hem onların seviyesine inip hemde onları kontrol altında tutmak çok 

zordur. Bu konuda sizi tebrik ediyorum. Çok ilgili ve alakalısınız. Çocuklara vermek 

istedğinizi en iyi Ģekilde veriyorsunuz‖, A10 ―çocuklarla iletiĢiminizin güçlü olması, 

kullanılan materyaller ile çocukların ilgisini çekebilmek, güleryüzlülüğünüz, 

sıcakkanlılığınız akıcı anlatımınız ile çocuklara çok güzel eğitim verdiniz. Her bir 

çocuğa ayrı ayrı ilgi gösterdiniz ve yogayı sevdirdiniz”, A17 “hocamız son derece 

ilgili ve sıcaktı. Çocuklarımızdada görmediğimiz noktalara isabet etti.”, A13 
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“çocuklarla iletiĢimi çok iyi, çok sabırlı, çok baĢarılı birisiniz. Tekrar sizinle dersi 

almasını çok isterdim. Ġnsani iliĢkileriniz çok güçlü.”, A3 ―size kendim ve çocuğum 

adına teĢekkür ederim. Biz sizinle çalıĢmaktan çok memnunduk.”, A15 ise ―Besime 

hocam öncelikle çok teĢekkür edeiyorum. HerĢeyden önce güçlü bir iletiĢim 

becerisine sahip bir insansınız. ĠĢinizi severek yapmanız yoga eğitimine fazlasıyla bir 

katkısı var. Hem biliĢsel duyuĢsal ve ruhsal alanlarına hitap ettiğinizi düĢünüyorum. 

Ve baĢarılarınızın devamını diliyorum.” Ģeklinde fikirlerini belirtmiĢlerdir. 

Eğitim programının değerlendirilmesine yönelik olarak görüĢler 

değerlendirildiğinde, öğretmen ―büyük gruplarla çalıĢılması, yoga için özel alanların 

yaratılması, etkinliklere öğretmenler ve ailerinde programa çocuklarla birlikte dâhil 

olmaları, onların yoga ile ilgili daha çok bilgi sahibi olmalarını sağlayacaktır. Ve 

ayrıca çocuklarıyla iletiĢimini daha güçlendirecektir.” Ģeklinde ifade etmiĢtir. 

Annelerin tamamı eğitimi olumlu olarak değerlendirmiĢtir. Annelerden A10 ―Yoga 

uygulamasındaki eğitimi çocuğumun alabilmesine çok mutlu olduğumu belirtmek 

isterim. Kızıma katkılarının olduğunu ayrıca sosyal bir aktivite olduğunu 

düĢünüyorum. BaĢarılarınızın devam etmesini dilerim. Daha fazla çocuğun kalbine 

ve hayal gücüne dokunabilmeniz dileğiye.” diyerek düĢüncelerini belirtmiĢlerdir. 

Sonuç olarak öğretmen ve anneler uygulanmıĢ olan Yoga Farkındalık 

Programının önemli olduğunu, çocukların duygularını önemli ölçüde etkilediğini ve 

değiĢim yarattığını, çocuklarının öfke, kızgınlık, kaygı gibi duygularını 

yönetmelerine ve düzenlemelerine programın önemli katkı ve fayda sağladığını 

belirtmiĢlerdir. 
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4. TARTIġMA  

Yoga Farkındalık Programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine ve anne görüĢlerine etkisini araĢtırmak amacı ile yapılan çalıĢmada, 20 

oturumdan oluĢan Yoga Farkındalık Programı deney grubuna uygunlanmıĢtır. 

ÇalıĢma kapsamında elde edilen nicel bulgular ile öğretmenden ve annelerden elde 

edilen nicel ve nitel veriler bütünleĢtirilerek ilgili alan yazın doğrultusunda aĢağıda 

tartıĢılmıĢtır.  

Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine, annelerin ve öğretmenlerin görüĢlerine etkisini incelemek amacıyla 

yapılan araĢtırma sonucunda, deney ve kontrol grubu Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı alt ölçeklerinin alt boyutları ile 

Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarına 

ait ön test puan ortalamalarının birbirine benzer olduğu belirlenmiĢtir. Bu durum 

deney ve kontrol gruplarındaki çocukların deneysel iĢlem öncesinde duygu 

düzenleme becerileri değerlendirme puanlarının birbirine denk olduğunun 

göstergesidir. Deney ve kontrol grubundaki çocukların puanlarının birbirine yakın 

bulunmasını hem deney hem de kontrol grubunda bulunan annelerinin yoga 

uygulamalarına karĢı benzer düĢüncelere sahip olmaları ile açıklamanın mümkün 

olduğu düĢünülmektedir. Deneysel desende yapılmıĢ olan araĢtırmanın örneklem 

grubu oluĢturulurken gruplar; katılımcıların sosyo ekonomik düzeyleri, okulun 

bulunduğu konum, mekân ve uygulanan eğitimin süreci gibi birtakım sınırlılıklar 

gözönünde buludurularak eĢleĢtirilmiĢtir. Bu yaklaĢım grupların denkliği için kesin 

bir sonuç vermesede önemli bir sınırlılık olarak görülsede deneysel iĢlem öncesi 

uygulanan ön test sonuçları sınırlılıkların araĢtırmayı etkilemediği ve deney ve 

kontrol grubunun birbirine denk olduğunu göstermektedir (Büyüköztürk ve ark., 

2016). 

Duygu düzenlemeyi anlamada, duygu düzenlemenin farklı yollarla 

düzenlenebileceğini bilmek önemlidir. Bireylerin duygularını daha uyumlu bir 

Ģekilde değiĢtirmek veya geliĢtirmek için kullanabilecekleri farklı yöntemleri ortaya 
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çıkarmak, ruh sağlığı ve duygu düzenleme alanında çalıĢanlar ve araĢtırmacılar için 

önemli bir alan olmuĢtur. Duygularını etkili bir Ģekilde düzenleyebilen bireylerin 

refah, fiziksel ve psikolojik sağlıkta olumlu değiĢiklikler yaĢama olasılığının daha 

yüksek olduğu, oysa duygusal olarak düzensiz kiĢilerin zihinsel sağlık ve iyilik 

konusunda büyük zorluklar yaĢama olasılığının yüksek olduğu vurgulanmaktadır 

(Ruzicka, 2020). AraĢtırmalar, yoganın duyguları düzenlemek ve duygu düzenleme 

becerilerini geliĢtirmek için yararlı bir yol olduğunu göstermektedir (Bhusan, 1994; 

Froeliger ve ark., 2012; Menezes ve ark., 2015). Yogaya katılmak, meditasyon 

yoluyla ciddi ve derin bir farkındalık duygusu oluĢturmakla ilgili becerilerin 

geliĢtirilmesini ve uygulanmasını içerir (Menezes ve ark., 2015). Bu nedenle, 

yoganın birçok yönü ruh sağlığı için faydalı olsa da meditasyonun duygu düzenleme 

süreçlerinin birincil bileĢenlerinden olduğu düĢünülmektedir.  

Eğitim kurumları tarafından, çocukları sakinleĢtirmek, stresle baĢa çıkmaları ve 

yönetmelerine yardımcı olmak, sağlık ve refahlarını geliĢtirmek, davranıĢlarını 

etkilemek amacıyla nefes alma ve duruĢlar da dâhil olmak üzere eski terapi Ģekli olan 

yoganın giderek daha fazla kullanmaya baĢlandığı görülmektedir (Eagan, 2007; 

Rimer, 2007). Çocuklar için yoganın potansiyel faydalarına dair artan farkındalık, 

bedeni ve zihni tedavi ederek stres ve kaygıyı ele alan okul programlarıyla 

sonuçlanmıĢtır. Yogada yarıĢmadan çok bireysel yeteneklere yapılan vurgu, yogayı 

fiziksel kısıtlılıkları olan ve organize sporlara katılmayanlarda dâhil olmak üzere tüm 

çocuklar için uygun hale getirmektedir (Budd ve Hayman, 2006). Yoga bireylerin 

kendilerini fiziksel olarak daha canlı, sağlıklı ve iyi hissetmelerini sağlamada 

bireyleri çok zorlamayan daha esnek ve nazik bir yöntem olarak kabul edilmektedir. 

Yoga, duygu düzenleme becerilerini iyileĢtirme ve geliĢtirmeye yönelik birçok 

eğitim programı ile bütünleĢtirilebilen popüler ve ucuz bir müdahaledir. Yapılan 

çalıĢmalarda yoga müdahalesinin çocukların olumsuz duygularını azaltmasının yanı 

sıra, geliĢmiĢ öfke yönetimi ve dürtü kontrolünde etkili olduğu ortaya konulmuĢtur 

(Khalsa ve ark., 2015; Mendelson ve ark., 2010). 

Duygu düzenleme becerileri ve süreçlerinin yogadan etkilendiğini gösteren 

sonuçlar dikkate alınarak yapılan çalıĢmanın sonuçları incelendiğinde; Çocuklar Ġçin 
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Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke ve Kaygı ölçeklerinin baĢa çıkma alt 

boyutlarına ait son test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık 

olduğu belirlenmiĢtir. Ancak Üzüntü ölçeğinin alt boyutlarından, öfke ve kaygı alt 

ölçeklerinin ise engelleme ve düzensizlik alt boyutlarında; Duygu Düzenleme Ölçeği 

davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarından deney ve kontrol 

grubundaki çocukların son test puanlarında deney ve kontrol grubu arasında anlamlı 

bir farklılık olmadığı dikkat çekmektedir. Bu doğrultuda yoga farkındalık 

programının deney grubunda yer alan çocukların duygu düzenleme becerilerinin 

geliĢmesinde kısmen etkili olduğu söylenebilir. Her ne kadar son test ölçümlerinde 

deney ve kontrol gruplarında programın etkisi belli boyutlar üzerinde etkili olmasa 

da literatürde hem destekleyen hem de çeliĢkili kanıtlara rastlanılmaktadır. Bunun 

nedeni olarak anne ve öğretmenlerin aynı ölçekleri (maddeleri) daha önce yanıtlamıĢ 

olmaları yani son testte ölçeklere/maddelere aynı çaba ve dikkati göstermemiĢ olma 

ihtimali olarak düĢünülebilir.  

HazırlanmıĢ olan yoga farkındalık programında yer alan etkinliklerin 

çocukların özellikle öfke ve kaygı gibi olumsuz duyguları ile baĢa çıkmada etkili 

olduğu, bu yönde beklenen değiĢimleri çocuklarda ortaya çıkardığı söylenebilir. 

Ayrıca duyguları anlamak ve kabul etmek için gösterilen aktif giriĢimler ve 

duyguların ifadesi baĢa çıkma becerileri olarak tanımlanmaktadır. Bireyler 

yaĢadıkları duygusal durumların neden olduğu kiĢisel sorunları çözmek amacıyla 

duygusal baĢa çıkma becerilerini kullanmakta ve baĢa çıkma becerileri duygu 

düzenlemeden daha fazlasını içine almaktadır. BaĢka bir ifadeyle stresli durumlara 

yol açan olumsuz duyguların yönetimi baĢa çıkma becerileri içinde yer alırken, 

olumlu ve olumsuz duyguların düzenlenmesi ise duygu düzenleme içinde yer 

almaktadır (Cenkseven Önder ve Canoğulları, 2020). Nitekim Alkan (2004) 

tarafından yapılan çalıĢmada da olumsuz duyguların ifade edilmesinde duygusal baĢa 

çıkma mekanizmalarının daha sık kullanıldığı ortaya konulmuĢtur. Duygu düzenleme 

ölçeği davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarından deney grubundaki 

çocukların son testteki puan ortalamalarının kontrol grubundaki çocukların puan 

ortalamalarından daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. 
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Deneysel desende yapılmıĢ araĢtırmanın Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

(Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı Ölçeğinin boyutlarına ait deney ve kontrol 

grubu ön test, son test ve kalıcılık verilerine uygulanan yoga farkındalık programı 

sonrası elde edilen puanlara iliĢkin sonuçlar incelendiğinde deney grubu lehine 

olumlu yönde bir farklılaĢma olduğu ortaya çıkmıĢtır. Deney grubuna uygulanmıĢ 

olan yoga farkındalık programı sonrası elde edilen ön test, son test ve kalıcılık 

bulguları incelendiğinde Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) 

Öfke Ölçeği engellenme, düzensizlik ve baĢa çıkma alt boyutlarında, Üzüntü Ölçeği 

baĢa çıkma ve Kaygı Ölçeği düzensizlik ve baĢa çıkma alt boyutları üzerinde anlamlı 

bir farklılık yaratmıĢtır. Üzüntü Ölçeği engellenme ve düzensizlik alt boyutlarında ve 

Kaygı Ölçeği engellenme alt boyutu ve Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi 

ve duygusal düzenleme alt boyutlarında anlamlı bir farklılığa rastlanılmamıĢtır. Elde 

edilen bu bulgular yoga farkındalık programının deney grubunda yer alan çocukların 

duygu düzenleme becerilerini düzenleme ve geliĢtirmede öfke, üzüntü ve kaygı 

duygularını gösterme/yaĢama ve yoğunluğunu azaltmada etkili olduğu sonucunu 

ortaya koymuĢtur. 

Öfke, korku ve üzüntü duyguları çocukların çok sık yaĢadıkları yaygın 

duygular olup çoğu zaman birey için iĢlevseldir. Ancak bu duygular kontrol 

edilmezse, çocukta saldırganlığa, kaçınmaya ve geri çekilmeye neden olma 

eğilimindedir. Duygusal becerilerin uygun Ģekilde yönetilmemesi, öfkenin iĢlevsiz ve 

yıkıcı bir Ģekilde ifade edilmesiyle sonuçlanabilir. Bu nedenle öfkesini 

kavrayamayan ve/veya düzenleyemeyen çocuklar için öfke kontrolü Ģarttır. Öfkenin 

kontrolsüz ifadesi davranıĢsal yöntemler kullanılarak değiĢtirilebilir (Asvaroğlu ve 

Bekiroğulları, 2020). Ayrıca birincil duygular olan üzüntü, kaygı ve korku gibi 

duyguların sonucunda ortaya çıkan bir duygu olan öfke duygusu bu duygular ile 

birbirlerine benzer gibi görülsede öfke bu duygulara göre daha yoğun ve bireylerin 

farkında olmadan yaĢadıkları bir duygudur. Bireyler duygularını nasıl yaĢayacağını 

yaparak yaĢayarak öğrendikleri deneyimleri ile sonradan öğrenmektedir. Öfke 

duygusu öğrenmenin en fazla etkili olduğu ve kendini gösterdiği bir duygudur 

(Özmen, 2006). 
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Bireylerin kendilerince belirledikleri hedeflerin engellenmesi durumunda 

yaĢanan bir duygu olan öfke, çocukların problem çözerken daha ısrarcı olmalarını 

sağlayan eğilimlerine, çabalarına ve eylemlerine devam etmede önemli bir duygu 

olduğu vurgulanmaktadır. Öfke aynı zamanda bireye enerji verebilir, öz düzenleme 

eylemlerini motive edebilir ve organize edebilir. Ayrıca, öfke sosyal olarak uygun 

davranıĢları motive edebilir. Cannon (1915), öfkeyi rekabet ve ısrar duygularından 

biri olarak değerlendirmiĢtir. Örneğin, arkadaĢlarına haksızlık edildiğini gördüğünde, 

öfkelerini belli bir seviyede tutmak ve hatta öfkelerini artırmak, çocukların 

arkadaĢlarına karĢı yapılanları engellemede yardımcı olabilir (Tan ve Smith, 2018). 

Bu nedenle, Ģiddetli olmayan bir öfke, çocukların zor bir görevde ısrar etmelerinde 

kabul edilebilir hedeflere ulaĢmalarına yardımcı olduğu düĢünülmektedir (Cole ve 

ark., 2004). Nitel verilerden elde edilen bulgular hem alan yazından elde edilen 

bilgileri hem de nicel verileri destekler sonuçlar ortaya koymaktadır. Deney grubu 

anneleri ile yapılan görüĢme sonucunda elde edilen verileri incelendiğinde annelerin 

çocuklarının daha sakin, mutlu ve duygularını daha iyi bir Ģekilde ifade ettiklerini 

belirtmiĢlerdir. Annelerden A15 görüĢlerini, “çocuğum yoga eğitimi sayesinde 

duygularını daha net bir Ģekilde belli etmeye baĢladı. ĠletiĢimi daha güçlü. Daha 

sosyal bir çocuk oldu. Öfkesini, kızgınlığını sözel bir Ģekilde ifade edip kontrol 

etmeyi baĢardı.” Ģeklinde ifade etmiĢtir.  

Bireylerin sağlıklı bir Ģekilde yetiĢmesinde erken yıllardan itibaren eğitim 

sisteminde yoganın kullanılması gerektiği vurgulanmaktadır (Jeter ve ark., 2015). 

Rashedi ve arkadaĢları (2021) ekonomik olarak dezavantajlı durumdaki dört-altı yaĢ 

çocuklarının öz düzenleme ve duygu düzenleme üzerine yoga müdahale programın 

etkilerini incelemek amacıyla yaptıkları çalıĢmalarında; çocukların davranıĢsal öz 

düzenleme becerilerinde önemli kazanımların olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ayrıca 

öğretmenler tarafından yapılan değerlendirmelerde de çocuklarda daha olumlu 

davranıĢların geliĢtiği ve problemli davranıĢlarda önemli düĢüĢler oluĢtuğunu 

göstermiĢtir. Yine yapılan baĢka bir çalıĢmada benzer sonuçlara rastlanmıĢtır. Okul 

saatleri içinde düzenli bir yoga uygulamasının, atipik geliĢen çocukların sağlığı ve 

davranıĢları üzerindeki etkisini incelemeyi amaçladığı çalıĢmasında; uygulanan yoga 

programı, nefes alma teknikleri, asanalar ve uzanarak gevĢeme egzersizlerinden 
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oluĢan, her biri 15 dakikalık beĢ haftalık yoga seansından oluĢturulmuĢtur. 

Katılımcılar yogayı eğlence dolu ve ilgi çekici bir deneyim olarak bulduklarını ifade 

etmiĢ, esneklik seviyelerinde ve genel fiziksel sağlıklarında önemli ölçüde iyileĢme, 

duygusal olarak çocuklar nefes alma tekniklerinin kendilerini daha sakin ve rahat 

hissetmelerini sağladığını ifade etmiĢlerdir (Laxman, 2022). Düzenli bir yoga 

uygulamalarını resmi müfredata dâhil etmenin, genel sağlık ve iyi olmada da etkili 

araç olacağını göstermektedir. Nitekim uygulanan yoga farkındalık programının daha 

düzenli bir Ģekilde devam edilmesi gerektiğini annelerden A3 “fakat verimin devam 

etmesi için çocuğumun yogaya devam etmesi Ģart”, A6 ―eğitimin biraz daha uzun 

olmasını isterdim” Ģeklinde görüĢ belirtmiĢlerdir.   

AraĢtırmanın diğer bir bulgusu olan deney grubuna uygulanmıĢ olan yoga 

farkındalık programı sonrası elde edilen ön test, son test ve kalıcılık bulguları 

incelendiğinde; yoga farkındalık programının çocukların Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Üzüntü Ölçeği engellenme ve düzensizlik alt 

boyutlarında anlamlı düzeyde bir etki yaratmadığı, ancak baĢa çıkma alt boyutunda 

anlamlı düzeyde olumlu etki yarattığı ortaya çıkmıĢtır. Elde edilen bu bulgular yoga 

farkındalık programının deney grubunda yer alan çocukların üzüntü duygusu 

becerilerini düzenleme, gösterme ve yoğunluğunu azaltmada baĢa çıkma becerileri 

üzerinde önemli etki yarattığı, engellenme ve düzensizlik üzerinde önemli etki 

yaratmadığı düĢünülebilir. Üzüntü duygusunun çocuğun hareket ve duruĢlarına daha 

az yansıması ve annelerin çocukların üzüntü duygusu ile iliĢkili ipuçlarını 

göstermede yetersiz olmaları ve dolayısıyla annelerin yorumlamada güçlük 

yaĢamaları, sözel olmayan ipuçları ile aktarılan duyguların daha örtük olmasından 

kaynaklı olabileceği vurgulanmaktadır (Kılıç-Tülü ve Ergül, 2016). Ramazan ve 

Öveç (2017) yaptıkları 66-72 aylık çocukların sevgi, mutluluk, korku, üzüntü 

duygularını tanımlamaları üzerine yaptıkları çalıĢmalarında üzüntü ile ilgili 

―Üzülünce nasıl davranırsın?‖ sorusu yöneltilmiĢ; alınan yanıtlardan açık bir Ģekilde 

tepki vermedikleri (otururum, uyurum, odama giderim) yanıtlar olduğu görülmüĢtür. 

Bireyin yaĢamak istemediği bir bir olay sonrası hissettiği durumu olarak 

tanımlanan (http://www.tdk.gov.tr) üzüntü, yaĢanılan travmatik bir durum karĢısında 

http://www.tdk.gov.tr/
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bireyin gösterdiği ilk duygudur (Tarhan, 2011). Çocuklar hedeflerinin engellenmesi 

durumunda yalnızca öfke yaĢamakla kalmaz, aynı zamanda hedeflerine ulaĢamama 

veya kaybetme ile üzüntü de yaĢamaktadır. Yapılan araĢtırmalarda, çocukların 

hedeflerinin engellenmesi durumlarında sıklıkla hem öfke hem de üzüntü yaĢadıkları 

ortaya konulmuĢtur (Crossman ve ark., 2009, Dennis ve ark., 2009, Sullivan ve 

Lewis, 2012). Yapılan baĢka bir çalıĢmada, üç ve dört yaĢındaki çocuklara bir kutuyu 

açmaları için bir dizi yanlıĢ yönerge verilerek bir hayal kırıklığı yaĢatma sürecinde, 

çocukların %54'ü öfke ve %17'si üzüntü davranıĢı göstermiĢtir (Dennis ve ark., 

2009). Millgram ve arkadaĢlarının (2015) yaptıkları bir çalıĢmada da üzüntüye 

depresyon duygusu eĢlik etmediği sürece üzüntü yaĢatan duruma odaklanmak yerine 

mutluluğa odaklandıklarını ortaya koymuĢlardır. Uygun olmayan bir duygu 

düzenlemenin yalnızca insanların duygularını düzenlemek için kullandıkları araçlarla 

değil, aynı zamanda bu araçların yönlendirildiği amaçlarla da bağlantılı olabileceğini 

göstermektedir. Öfke ve üzüntü aynı anda ortaya çıkabilsede, büyük olasılıkla farklı 

amaca hizmet etmeleri nedeniyle, öfke yaklaĢımla iliĢkili bir duygu ve üzüntü geri 

çekilmeyle ilgili bir duygu olarak düĢünülebilir.  

Yapılan farklı çalıĢmalar uygulanmıĢ yoga programlarının ebeveynlerde engelli 

çocuklarına karĢı olumlu bir bakıĢ açısı geliĢtirdiği, farkındalıklarının arttığı (Mak ve 

ark., 2022), bireylerde ders dıĢı eğitim ve ders dıĢı eğitim önerisi çalıĢmaları olarak 

tüm temalarda yoga uygulamaları yapmanın katılımcıların fizyolojik, zihinsel, 

psikolojik ve bedensel olarak rahatlattığı, farkındalık kazanımlarını artırdığı, 

katılımıcıların üzerindeki stres etkisini azalttığı (Güzel ve Baysal, 2017), bireylerin 

duygusal düzenleme becerilerini geliĢtirerek, olumsuz duyguların Ģiddetini azalarak, 

stresi azaltmaya yardım olduğunu belirtmiĢlerdir (Dariotis ve ark., 2016). Benzer 

baĢka bir çalıĢmada yoganın ergenlerin duygu düzenleme, benlik saygısı ve duygular 

üzerindeki etkisini incelendiği bir çalıĢmada yoga uygulayan ergenlerin, duygusal 

düzenleme, benlik saygısı ve duygu bileĢenleri açısından yoga yapmayan gruptan 

önemli ölçüde farklı olduğu kaydedilmiĢtir (Janjhua ve ark., 2020). Yoganın 

bireylerin duygusal düzenleme ve duyguları üzerindeki önemli etkisi olduğu 

düĢünülmektedir. Ancak literatürde farklı sonuçları olan çalıĢmalara da 

rastlanmaktadır. Hagins ve arkadaĢları (2013) yoganın altıncı sınıf öğrencilerinde 
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stres durumları üzerine etkilerini incelediği çalıĢmalarında, yoganın strese karĢı 

önemli farklılıklar sağlamadığı belirlenmiĢtir. Önemli farklılıkların olmaması, yoga 

müdahalesinin stres yönetimine odaklanamamasından veya strese neden olan 

tepkinin zayıflamasından ve görevlerden kaynaklanabileceği düĢünülmektedir. 

Anneler ile yapılan görüĢme sonucunda elde edilen nitel veriler incelendiğinde 

annelerden A4, ―çocuğum artık üzüldüğünde, arkadaĢı onu üzdüğünde benimle 

konuĢup paylaĢıyor. Duygularını ifade etmeye baĢladı‖ yanıtıyla nicel veri bulguları 

ile örtüĢtüğü görülmektedir.  

AraĢtırmadan elde edilen baĢka bir bulgu olan deney grubuna uygulanmıĢ olan 

yoga farkındalık programı sonrası elde edilen ön test, son test ve kalıcılık bulguları 

incelendiğinde ise yoga farkındalık programının çocukların Çocuklar Ġçin Duygu 

Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Kaygı Ölçeği düzensizlik ve baĢa çıkma alt 

boyutları üzerinde bir farklılık yarattırken, düzensizlik alt boyutu üzerinde anlamlı 

bir farklılık yaratmadığı belirlenmiĢtir. UygulanmıĢ olan yoga farkındalık 

programının çocukların kaygı duygusu üzerinde etkili bir düzeyde etki yarattığı 

söylenilebilir. Kaygı, bireyin geçmiĢte yaĢadığı veya gelecekte yaĢayacağı muhtemel 

olumsuz duurmlarını, yaĢadığı/yaĢayacağı olumsuz olaylar ile ilgili sürekli 

düĢünceleri veya imgeler, bu düĢüncelerini kontrol etmede yaĢadığı zorluklar ve 

olumsuz duygusal unsurlardan oluĢmaktadır (Zeman ve ark., 2010).  

Teorik olarak temel duygulardan farklı olarak kaygının yapısı, zihinsel 

süreçleri ve davranıĢı etkileyen duygulanmalar, algı ve biliĢ arasındaki etkileĢim olan 

duygu Ģemalarının benzer olmasından kaynaklanmaktadır (Izard, 2009). Kaygı 

duygusunun yaĢla birlikte geliĢen deneyimlerle bağlantılı olduğu düĢünülmektedir. 

Özellikle, biliĢsel geliĢimdeki ilerleme ve geliĢmeler, bireyin olumsuz sonuçları 

düĢünme/tahmin etme kapasitesi arttıkça kaygı sıklığı yaĢla birlikte artmaktadır 

(Muris ve ark., 2002). Farklı yaĢ (5-6, 8-9 ve 11-12 yaĢ) grubundaki çocuklar 

arasındaki kaygı farklılıklarının incelendiği bir araĢtırmada, sekiz yaĢ ve üstü 

çocuklarda kaygının daha küçük çocuklara göre daha sık olduğunu saptamıĢlardır 

(Vasey ve ark., 1994). Çocukların karĢılaĢtıkları olağan dıĢı durumlarda duygu 

düzenleme becerilerini desteklemede ve kaygı becerilerini uygun Ģekilde 
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kullanmalarında farklı yaklaĢımlarla hazırlanmıĢ ve uygulanmıĢ programların önemli 

etkisi olduğu bulunmuĢtur (Ġlhan Ildız, 2022; Özgün ve ark., 2021; Kim ve ark., 

2020; Tatlı Harmancı, 2021; Wood ve ark., 2018). 

YapılmıĢ birçok araĢtırma bulgusu, yoga uygulamalarının çocukların duygu 

düzenleme becerilerinde önemli geliĢmeler ve olumlu değiĢimler gerçekleĢtirdiğini 

ortaya koymaktadır. Black ve Fernando (2014) bilinçli farkındalık temelli beĢ 

haftalık bir yoga programı sonrasında anasınıfı öğretmen değerlendirmelerine 

dayanarak yaptıkları çalıĢmada; uygulanan yoga programının çocukların dikkat etme, 

öz kontrol, etkinliklere katılımda istek ve baĢkalarını önemseme/saygı gösterme gibi 

davranıĢları sergilemede önemli geliĢmeler ve olumlu değiĢimler yarattığını, baĢka 

bir çalıĢmada yine yoga etkinliğine katılan çocukların, katılmayan çocuklara göre 

olumsuz bir durumla karĢı karĢıya kaldıklarında daha az stres sergiledikleri ve 

kontrol grubuna göre daha iyi bir dengeye sahip oldukları, yaĢam kalitelerini 

iyileĢtirmede özellikle doğrudan yoga uygulamalarının hedeflediği davranıĢlarda 

iyileĢmeler olduğunu gösteren sonuçları elde edilmiĢtir (Berger ve ark., 2009). 

Yaoyao ve arkadaĢları (2021) okul öncesi dönemdeki çocukların devam ettiği eğitim 

kurumlarındaki Yoga ve Mindfulness Müdahaleleri üzerine gerçekleĢtirdikleri 

sistematik bir incelemede de benzer sonuçlara rastlanılmaktadır. AraĢtırma 

kapsamındaki çalıĢmaların çoğu yoganın pozitif yönde geliĢmeler ortaya çıkardığı ve 

temel sosyal-duygusal iĢlevleri daha düĢük olan çocuklar arasında uygulandığında 

daha iyi sonuçlar verdiği görülmüĢtür. 

Farklı ülkelerde yoga programlarının ve müdahalelerinin yapıldığı çeĢitli 

çalıĢmalara bakıldığında da (Daly ve ark., 2015; Noggle ve ark., 2013; Kokinakis, 

2011; Richter ve ark.,2016), yoganın duygu düzenleme üzerinde önemli bir etkisi 

olduğu, yoga veya fiziksel beceri eğitimine maruz kalmanın, beden farkındalığı, 

duygu düzenleme ve kaygı duygusunun kaçınma ve baĢa çıkma stratejileri ilgili 

davranıĢları etkilediğini gösteren benzer sonuçlara rastlanılmaktadır. Yine yapılmıĢ 

bir baĢka  çalıĢmada da yoganın çocukların depresyon, kaygı, benlik saygısı ve 

akademik performansları arasında olumlu bir iliĢki olduğunu, yoga uygulamalarının 

kaygıyı azaltmada ve  çocukların vücutlarını farklı Ģekillerde hareket ettirerek 
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eğlenmelerine, yoga duruĢlarından bazılarının fiziksel ve psikolojik zorluğu, 

çocukların okulda zorluklar, rahatlama ve kendileriyle birlikte olma gibi farklı 

bağlamlara bilgiyi aktarmalarını sağlayan kalıcı bir anlayıĢ geliĢtirmelerine yardımcı 

olduğunu ortaya koymuĢtur (Martin ve ark., 2022; Ortega ve ark., 2008; Shreve ve 

ark., 2021). Yine Neumark-Sztainer ve arkadaĢları (2020) tarafından ortaokul ve lise 

çağındaki ergenlerin yaĢamıĢ oldukları çeĢitli olumsuz olaylara (18 yaĢından önce 

fiziksel, duygusal veya cinsel istismar ve ayrımcılık) maruz kalmanın stres 

düzeyleriyle olan iliĢkisini inceledikleri çalıĢmalarında; olumsuz olaylara maruz 

kalmanın stres seviyelerinin yüksek olması ile iliĢkili olduğu, olumsuz olaylara 

maruz kaldıklarında düzenli yoga yapmalarının stres seviyelerini azalttığını ortaya 

koyan benzer sonuçlar bulmuĢlardır. 

AraĢtırmadan elde edilen son bulgu olan deney grubuna uygulanmıĢ olan yoga 

farkındalık programı sonrası elde edilen ön test, son test ve kalıcılık bulguları 

incelendiğinde ise yoga farkındalık programının çocukların Duygu Düzenleme 

Ölçeği davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarına ait deney ve kontrol 

grubu ön test, son test ve kalıcılık verileri incelendiğinde olumlu yönde bir 

farklılaĢmanın olmadığı bulunmuĢtur. UygulanmıĢ olan yoga farkındalık 

programının çocukların Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutları üzerinde etkili 

olmadığı gösteren sonuçlar olsa da literatürde farklı kanıtlara rastlanılmaktadır. Bazı 

araĢtırmalar, öğretmen tarafından bildirilen sonuçların çocuklar üzerinde uygulanan 

programların çocuklar üzerinde etkisini ortaya koyarken, bazı araĢatırmalar ise etkili 

sonuçlar ortaya koymamıĢtır (Flook ve ark, 2010; Thierry ve ark., 2016; Wood ve 

ark., 2018). Çocukların kendilerine dair içsel deneyimleri ebeveynlerine, 

bakıcılarına, öğretmenlerine ve akranlarına göre kendilerinin daha doğru aktardıkları 

(Achenbach ve ark., 1987), çocukların yaĢadıkları olayları hatırlamaya dair çocuk ve 

ebeveynlerin hatırlamalarının birbirinden farklılık göstermesi ile açıklanabilir 

(Levine ve ark., 1999). AraĢtırmada bildirimlerin ikincil bildirim olarak 

öğretmenlerden alınması ve maddelerin birden fazla anlam/ifade içermesi veya yanıt 

vermede isteksizlik yaĢamaları ile açıklamak da mümkün görülmektedir. Bu nedenle, 

çocukların duygusal deneyimlerini ve ifadelerini değerlendirmede mümükün ise 

çocukların kendilerinden alınmasının daha uygun olacağı düĢünülmektedir. Ayrıca 
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öğretmenler birçok çocukla karĢılaĢtıkları için çocukların becerilerini değerlendirme 

de daha ayrıntılı, dikkatli olmaları, birçok durumda gözlemlemeleri, çocukların 

okulda ve evde farklı davranmaları, okul ortamının çocukların duygu düzenleme 

becerilerini yeterince ortaya çıkaramayabileceğinden kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. Ancak deney grubu öğretmeni ile yapılmıĢ görüĢmelerden elde 

edilen nitel bulgular incelendiğinde; deney grubu öğretmeninin yoga farkındalık 

programının çocukların duygu düzenleme becerileri üzerinde olumlu etkilerinin 

olduğunu dile getirmiĢtir. Öğretmen, programa iliĢkin görüĢlerini“çocuklarda 

sakinlik, öfke kontrolü gibi davranıĢlar tüm çocuklarda güçlendi, geliĢti. Ayrıca 

yogaya karĢı ailelerin bakıĢı olumlu oldu. Programın kısa dönemli olması eksik 

kalan yönüydü.”, “benimde yogayı bundan sonra programa dahil etmem konusunda 

yol gösterdi. YatıĢtırıcı kavanoz etkinliğiniz çok hoĢuma gitmiĢti. Sınıfta kızan, 

sinirlenen ve öfkelenen çocuklar olduğunda hemen çocuklar onu kullanmak 

istiyordu. Çok verimli bir etkinlik olmuĢtu.”, “uygulanan programın daha uzun 

sürmesi, daha küçük gruplar ile çalıĢılması ve uygulama yapılan alanın programa 

odağı artıracak Ģekilde düzenlenmesi verimi artırması açısından daha faydalı 

olacaktır.” Ģeklinde ifade etmiĢtir. AraĢtırmanın bulgularını destekleyen benzer 

sonuçlar Önoğlu-Yıldırım (2019) tarafından yapılmıĢ bir çalıĢmada da ortaya 

konulmuĢtur. AraĢtırmanın anne değerlendirmelerinde yoga uygulamalarının 

çocuklarda genel olarak olumlu duygu geliĢtirmede kontrol grubundaki annelerinin 

çocuklarından daha iyi olduğunu gösteren sonuçlar olduğunu ortaya çıkarırken, 

öğretmen değerlendirmeleri iki grup arasında anlamlı bir farklılık olmadığını ortaya 

koymaktadır. Ayrıca araĢtırmacının çocuk değerlendirmeleri sonuçlarında ise deney 

grubunun iĢleyen bellek düzeylerinde anlamlı oranda kontrol grubundan daha yüksek 

olduğu, diğer alanlarda iki grup arasında herhangi bir farklılık olmadığını ortaya 

koymuĢtur. Kuru (2020) tarafından yapılan bir çalıĢmada ise okul önceszi dönem 

çocuklarına uygulanan kahkaha yogası etkinliklerinin mülteci çocukların sosyal 

becerilerini geliĢtirmede, benlik saygısını artırmada ve psikolojik olarak sağlam bir 

ruh sağlığına sahip olma ve kazandırmada etkili olduğunu göstermiĢtir.   

AraĢtırmanın tüm sonuçları, araĢtırmaya dâhil olan çocukların duygu 

düzenleme becerileri üzerinde olumlu etkiler sağladığı, çocukların duygusal 
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davranıĢlarında olumlu etkilere sahip olduğu, önleyici ve iyileĢtirici bir müdahale 

olarak yoganın erken çocukluk dönemi için sınırlı olmak koĢuluyla ortaya 

koymaktadır. UygulanmıĢ olan programın anne ve öğretmenlerin yoga 

uygulamalarına karĢı olumlu bakıĢ açısı kazandırdığı, programın çocuklarının ve 

öğrencilerinin yanı sıra kendilerinde de olumlu yönde etki yarattığı belirlenmiĢtir.  
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5. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine etkisini incelemek amacıyla yapılan araĢtırma sonucunda Çocuklar Ġçin 

Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı alt ölçeklerinin alt 

boyutlarından ve Duygu Düzenleme Ölçeği alt boyutlarından ön testlerden alınan 

puanların deney ve kontrol gruplarında farklılaĢmadığı görülmüĢtür. 

Deney ve kontrol grubunun annelerinin Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği  

(Ebeveyn Formu) son test puanları karĢılaĢtırıldığında ise Üzüntü alt ölçeğinin 

engelleme, düzensizlik ve baĢa çıkma, Öfke ve Kaygı alt Ölçeklerinin engelleme ve 

düzensizlik alt boyutlarına ve Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi ve 

duygusal düzenleme alt boyutlarına ait son test puanları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde farklılık olmadığı görülürken, Öfke ve Kaygı alt Ölçeklerinin baĢa 

çıkma alt boyutlarına ait son test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılık olduğu saptanmıĢtır.  

Deney grubuna uygulanmıĢ olan yoga farkındalık programı sonrası elde edilen 

ön test, son test ve kalıcılık bulguları incelendiğinde Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı alt ölçeklerinin alt boyutları 

üzerinde anlamlı farklılık yarattığı ortaya çıkmıĢtır.  

Deney grubuna uygulanmıĢ olan yoga farkındalık programı sonrası elde edilen 

ön test, son test ve kalıcılık bulguları incelendiğinde Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi 

Ölçeği (Ebeveyn Formu) Öfke alt ölçeği tüm alt boyutları (engellenme, düzensizlik 

ve baĢa çıkma) üzerinde anlamlı düzeyde olumlu etki yarattığı belirlenmiĢtir.  

Deney grubuna uygulanmıĢ olan yoga farkındalık programı sonrası elde edilen 

ön test, son test ve kalıcılık bulguları incelendiğinde yoga farkındalık programının 

çocukların Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Üzüntü alt 

ölçeği engellenme ve düzensizlik alt boyutlarında anlamlı düzeyde bir etki 



 

 

 

188 

yaratmadığı, ancak baĢa çıkma alt boyutunda anlamlı düzeyde olumlu etki yarattığı 

ortaya çıkmıĢtır. 

AraĢtırmadan elde edilen diğer bir bulgu incelendiğinde de deney grubuna 

uygulanmıĢ olan yoga farkındalık programı sonrası elde edilen ön test, son test ve 

kalıcılık bulguları incelendiğinde yoga farkındalık programının çocukların Çocuklar 

Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn Formu) Kaygı alt ölçeği düzensizlik ve baĢa 

çıkma alt boyutları üzerinde bir farklılık yarattırken düzensizlik alt boyutu üzerinde 

anlamlı bir farklılık yaratmadığı ortaya çıkmıĢtır. 

Deney grubuna uygulanmıĢ yoga farkındalık programının Duygu Düzenleme 

Ölçeği davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutlarında deney ve kontrol 

grubu ön test-son test ve kalıcılık testi puanları arasında anlamlı bir farklılık olmadığı 

görülmüĢtür.  

Kontrol grubunda yer alan çocukların Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) Öfke, Üzüntü ve Kaygı alt ölçeklerinin alt boyutlarından ve Duygu 

Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutundan 

aldıkları ön test-son test puanları arasında anlamlı farklılığın olmadığı, puan 

ortalamalarının da birbirine yakın olduğu bulunmuĢtur. 

Programdan sonra öğretmen ve annelere uygulanan Program Sonrası Yarı 

YapılandırılmıĢ GörüĢme formunda, öğretmen ve annelerin tamamı çocuklarının yanı 

sıra programın kendilerinde de değiĢim yarattığını ifade etmiĢlerdir. 

GörüĢme sonrasında, anneler program içeriğinin yogaya karĢı olumlu tutum 

geliĢtirmelerinde etkili olduğunu, çocuklarının davranıĢlarında olumlu değiĢimler 

yarattığını, öğretmen ise program sonrası etkinliklerine dâhil edeceğini ve çocukların 

sakinleĢmelerinde etkili olduğunu belirtmiĢlerdir. 

Elde edilen sonuçlar doğrultusunda araĢtırmacılara, eğitimcilere ve ailelere 

Ģunlar önerilebilir: 
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 AraĢtırmada uygulanan yoga farkındalık programı, 10 hafta boyunca haftada 

iki gün 30-45 dakika süren etkinlikler Ģeklinde uygulanmıĢtır. Program çocuklar 

üzerinde etkili olsada sonuçlarının etkili ve kalıcı olmasında daha uzun süreli 

programların geliĢtirilmesi daha etkili sonuçlar doğurabilir. 

 Mevcut çalıĢma 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme becerileri 

üzerindeki olumlu etkilerine dair ilk kanıtları sağlamıĢtır. Gelecekte yapılacak 

çalıĢmaların farklı yaĢ grupları, konu ve alanlarda yapılmasının gerekliliğini ortaya 

çıkarmaktadır. 

 ÇalıĢmada uygulanan eğitim programı erken çocukluk yaĢ grubu ve tipik 

geliĢim gösteren çocuklar ile çalıĢılmıĢtır. Gelecekte yapılacak çalıĢmalar daha farklı 

yaĢ grupları ve at p k/r skl  gel Ģ m gösteren çocuklar gruplar  le de çalıĢılab l r. 

 Günümüzde bireyler üzerinde stres faktörleri her geçen gün daha çok 

artmaktadır. Uygulanan yoga programının potansiyel faydaları göz önüne alındığında 

tüm yaĢ gruplar (anneler, babalar, bakıcılar ve öğretmenler) ile de programlar 

yürütülebilir. 

 Öğretmenlere çocuk yogası eğitiminin okul öncesi eğitimi sınıflarında ve 

bireysel farklılıkları olan çocuklarda uygulanmasına yönelik eğitimler düzenlenebilir 

 Yoga programları farklı araĢtırma konuları (benlik geliĢimi, seçici dikkat, 

koordinasyon, motor yaratıcılık, yaratıcı rahatlama, yaratıcı düĢünme vb.) ile de 

çalıĢılabilir. 

 Yoga programları diğer alternatif yoga programları veya farklı geliĢimsel 

(motor, hareket vb.) programları ile de karĢılaĢtırılabilir. 

 Yoga programları daha büyük örneklemli ve farklı yaĢ grupları ile de 

çalıĢılabilir. 

 Aileler pek çok açıdan çocukların geliĢimlerini desteklemeye yönelik 

desteğe ihtiyaç duymaktadırlar. Çocuk yogasına yönelik eğitimlere katılarak 

çocuklarına alternatif bir destek olarak yoga etkinlikleri sunabilirler. 

 Aileler çocuklarıyla birlikte yoga ve bileĢenlerini uygulayarak stres, öfke, 

kaygı gibi duygularla baĢa çıkmalarında faydalı olabilir. 

 Aileler çocuklarının geliĢimlerini destekleyebilmek için alternatif yoga 

programlarına katılabilirler. 
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ÖZET 

Yoga Farkındalık Programının 60-72 Aylık Çocukların Duygu Düzenleme Becerilerine 

ve Annelerin GörüĢlerine Etkisinin Ġncelenmesi 

AraĢtırmada, Yoga farkındalık programının 60-72 aylık çocukların duygu düzenleme 

becerilerine ve annelerin görüĢlerine etkisinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırma Bingöl 

Ġl Milli Eğitim Müdürlüğüne bağlı bağımsız anaokullarına devam eden, 60-72 aylık 

çocuklarla anneleri ve öğretmenleri ile gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırma nicel ve nitel karma 

araĢtırma yöntemlerinden yakınsayan paralel karma yöntem modeliyle gerçekleĢtirilmiĢtir. 

AraĢtırmada ―Genel Bilgi Formu‖, ―Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği (Ebeveyn 

Formu)‖, ―Duygu Düzenleme Ölçeği‖ ve ―Yarı YapılandırılmıĢ GörüĢme Formu‖ 

kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmanın bağımsız değiĢkenini ―Yoga Farkındalık Programı‖, bağımlı değiĢkenlerini ise 

―çocukların duygu düzenleme beceri düzeyleri ve annelerin program ile ilgili görüĢleri‖ 

oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın deneysel boyutunda öntest-sontest-kalıcılık testi kontrol gruplu 

yarı deneysel desen, nitel boyutunda ise görüĢmeler kullanılmıĢtır. Deney grubuna Yoga 

Farkındalık Programı, on hafta boyunca haftada iki gün, 20-34 dakika Ģeklinde çocuklara 

uygulanmıĢtır. Elde edilen veriler uygun istatistik yöntemler kullanılarak değerlendirilmiĢtir.  

AraĢtırma sonucunda, anne değerlendirmeleri Çocuklar Ġçin Duygu Yönetimi Ölçeği 

(Ebeveyn Formu) Öfke Alt Ölçeğinin tüm alt boyutlarından deney grubunda yer alan 

çocukların aldıkları ön test ve son test puan ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık 

olduğu, Kaygı Alt Ölçeği düzensizlik ve baĢa çıkma alt boyutları üzerinde bir farklılık 

yarattırken, düzensizlik alt boyutu üzerinde anlamlı bir farklılık yaratmadığı, Üzüntü Alt 

Ölçeği baĢa çıkma alt boyutunda anlamlı düzeyde olumlu etki yarattırken engellenme ve 

düzensizlik alt boyutlarında anlamlı bir farklılık yaratmamıĢtır. Öğretmen değerlendirmeleri 

Duygu Düzenleme Ölçeği davranıĢ yönelimi ve duygusal düzenleme alt boyutları üzerinde 

anlamlı bir farklılığa rastlanılmamıĢtır.  

Deney grubunda yer alan öğretmen ve annelerle program sonrasında yapılan görüĢmelerde 

de öğretmen ve anneler çocuklarında değiĢim yaĢandığını belirtmiĢ, özellikle öfke 

duygularının azaldığını, çevresindeki bireylerle yoga yapmaya istekli olduklarını, 

duygularını ifade etmede daha istekli olduklarını ifade etmiĢler, ancak program uygulama 

süresinin sınırlı sürede yapılmasını olumsuz bir görüĢ olarak belirtmiĢlerdir.  

AraĢtırma sonuçlarına dayanarak, çocukların duygu düzenleme becerilerinin geliĢmesinde 

yoganın alternatif bir uygulama Ģekli olarak eğitim programlarına dahil edilebileceği, erken 

yaĢta ve her yaĢ grubu ile çalıĢılabileceği, daha kapsamlı programların geliĢtirilmesi 

gerektiği Ģeklinde önerilerde bulunulmuĢtur. 

Anahtar sözcükler: Çocuk yogası, duygu düzenleme, erken çocukluk, yoga eğitimi 
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SUMMARY 

Investigation of the effect of Yoga Awareness Program on emotion regulation skills of 60-

72 months-old children and views of their mothers 

This research, aimed to examine the effect of the Yoga Awareness Program on the emotion 

regulation skills of 60-72 months old children and the views of their mothers. The research 

participants were mothers and teachers of 60-72 months old children attending independent 

kindergartens affiliated to the Bingöl Provincial Directorate of National Education. 

The research was carried out with the convergent parallel mixed method model, which consists 

of the quantitative and qualitative research methods. "General Information Form", "Children's 

Emotion Management Scale (CEMS-Parent Form)", Emotion Regulation Scale (ER) and "Semi-

Structured Interview Form" were used in the study. The independent variable of the study was 

"Yoga Awareness Program" and the dependent variables were "children's emotion regulation 

skill levels and mothers' and teachers' views about the program". In the semi-experimental 

dimension of the research, pretest-posttest-percistance test, experimental design with control 

group was used, and in the qualitative dimension interviews were used. 

The Yoga Awareness Program was applied to the experimental group for 20-34 minutes, two 

days a week for ten weeks. The obtained data were evaluated using appropriate statistical 

methods. As a result of the research, a significant difference was found in the pre-test and post-

test scores of the children in the experimental and control groups, according to evaluation of their 

mothers.  

Research results indicates, while the children in the experimental group had a significant 

difference in all sub-dimensions of the parent scores of the Emotion Management for Children 

(CEMS-Parent Form) Anger Sub-Scale; It was determined that the Anxiety Sub-Scale had a 

significant difference in the irregularity and coping sub-dimensions, but did not have a significant 

difference in the irregularity sub-dimension. Finally, it was found that while the Sadness Sub-

Scale had a significant positive effect on the coping sub-dimension, it did not have a significant 

effect on the frustration and irregularity sub-dimensions. There was no significant difference 

found in teacher evaluations of the experimental and control group in behavioral orientation and 

emotion regulation sub-dimensions in the Emotion Regulation Scale (ER) of the yoga awareness 

program.  

Interviews held with the teachers and mothers in the experimental group after the program, 

teachers and mothers stated that their children experienced a change after the program, especially 

their emotions of anger decreased, they were willing to do yoga with the individuals around 

them, they were more willing to express their emotions, but the duration of program period being 

limited expressed as a negative opinion. 

Based on the research results, it has been suggested that yoga can be included in education 

programs as an alternative form of practice in the development of emotion regulation skills of 

children, that it can be studied at an early age and with all age groups, and that more 

comprehensive programs should be developed. 

 

Keywords: Child yoga, child education, emotion regulation, yoga education  
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EKLER 

Ek-1: ETĠK KURUL KARARI 
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Ek-2: KURUM ĠZNĠ 
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Ek-3: AYDINLATILMIġ ONAM FORMU 

Sayın Anne,  

 ―Yoga Farkındalık Programının 60-72 Aylık Çocukların Duygu Düzenleme 

Becerilerine ve Annelerin GörüĢlerine Etkisinin Ġncelenmesi‖ adlı bu çalıĢmayı 

Prof. Dr. Neriman ARAL danıĢmanlığında doktora tez çalıĢmam kapsamında 

yürütüyorum. Bu araĢtırma ile ilgili size bilgi vermek ve sizi gönüllü olarak 

araĢtırmaya katılmaya davet etmek istiyorum. 

Bu çalıĢma, araĢtırma amaçlı olarak yapılmaktadır ve katılım gönüllülük esasına 

dayalıdır. ÇalıĢma hakkında tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorularınız 

yanıtlandıktan sonra eğer çocuğunuzun katılmasını isterseniz sizden bu formu 

imzalamanız istenecektir. ġu anda bu formu imzalasanız bile istediğiniz herhangi 

bir zamanda çocuğunuzu çalıĢmadan çekebilirsiniz.  

Yoga Farkındalık programı 60-72 aylık çocuklara uygulanacak olup bu yaĢ grubu 

çocuklarının katılması planlanmaktadır. Uygulanan bu programın çocuğunuzun 

duygu düzenleme becerilerine etkisi incelenecektir. ÇalıĢmaya katılmayı kabul 

eden çocuklar sınıflarında pazartesi ve cuma günü öğleden önce 

gerçekleĢtirilecektir. Bu eğitim programının içeriğinde uygulayıcı oyun, hikâye ve 

sanat gibi etkinlikler (duygu düzenleme becerilerini destekleyecek) yer alacaktır. 

Program haftada iki gün 30-45‘er dakika olmak üzere 20 bütünleĢtirilmiĢ etkinlik 

(20 gün) olarak uygulanacaktır. Tüm uygulamalar araĢtırmacı tarafımdan 

yürütülecektir. 

AraĢtırmaya katılmamak ya da araĢtırmanın herhangi bir aĢamada çıkmak sizin 

hakkınız ve seçiminizdir. Çocuğunuzun bu araĢtırmaya katılmasını kabul 

ediyorsanız lütfen aĢağıya adını ve soyadını yazarak imzanızı atınız. Daha sonra 

bu formun bir kopyası size verilecektir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

218 

 

ÇalıĢmaya Katılma Onayı 
 

Blm. Uzm. Besime BĠLMEZ tarafından araĢtırma yapılacağı belirtilerek bu 

araĢtırma ile ilgili yukarıdaki bilgiler bana aktarıldı ve ilgili metni okudum. 

AraĢtırma ile ilgili sorular sorma fırsatım oldu ve sorduğum sorular beni tatmin 

edecek Ģekilde yanıtlandı. 

 
Çocuğumun araĢtırmaya katılması konusunda zorlayıcı bir davranıĢla karĢılaĢmıĢ 

değilim. AraĢtırma için yapılacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal 

sorumluluk altına girmiyorum. Bana da bir ödeme yapılmayacaktır. Çocuğumla 

birlikte bu çalıĢmaya katılmayı kendi gönüllülüğüm ile kabul ediyorum. 

 

Çocuğun Adı Soyadı:  

Annenin Adı Soyadı:  

Tarih ve Ġmza: 

 

Açıklamaları yapan araĢtırmacının, 

Adı-Soyadı:  

Blm. Uzm. Besime BĠLMEZ  

Adresi: Bingöl Üniversitesi 

Genç MYO Çocuk GeliĢimi Bölümü 

Bingöl  

 

 

Tarih ve Ġmza: 
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Ek-4: ÇOCUK YOGASI EĞĠTĠM BELGESĠ 
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Ek-5: GENEL BĠLGĠ FORMU  

GENEL BĠLGĠ FORMU 

  

Sayın anneler, Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Çocuk GeliĢimi 

Bölümü Prof. Dr. Neriman ARAL danıĢmanlığında yürütülmekte olan doktora tez 

çalıĢması kapsamında aĢağıdaki soruları yanıtlamanız beklenmektedir. Bu form siz 

ve çocuğunuza yönelik genel bilgi edinme amaçlı olup vereceğiniz bilgiler sadece 

bilimsel çalıĢma amacıyla kullanılacaktır. Zaman ayırıp soruları yanıtladığınız için 

teĢekkür ederim. 

 

Öğr. Gör. Besime BĠLMEZ 

 

1. YaĢınız:………  

2. EĢinizin yaĢı:………. 

3.Öğrenim durumunuz: 

a) Ġlkokul b) Ortaokul c) Lise d) Ön lisans e) Lisans  f) Yüksek Lisans/Doktora        

g) Diğer_______ 

4. EĢinizin öğrenim durumu: 

a) Ġlkokul b) Ortaokul c) Lise d) Ön lisans e) Lisans  f) Yüksek Lisans/Doktora  

g) Diğer_______ 

5. Çocuğunuzun birlikte yaĢadığı kiĢileri iĢaretleyiniz (Birden fazla iĢaretleme 

yapabilirsiniz.) 

a) Anne             b) Baba              c) KardeĢ          d) Bir yakını 

(Belirtiniz:………………………)                

e) Diğer (Belirtiniz: ……………………………………………. 

6. Aktif olarak çalıĢıyor musunuz? 

a) Evet                              b) Hayır 

7. Mesleğiniz:  

a) Öğretmen        c) Memur       d) ĠĢçi         e) Diğer ______ 

8. EĢinizin mesleği: 

9. Aylık gelir durumunuz: ______TL 
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10. Eğitimi alacak çocuğunuzun yaĢı (Gün-Ay-Yıl):  

11. Çocuğunuzun kardeĢ sayısı:  

a) Tek çocuk    b) Bir kardeĢ      c) Ġki kardeĢ       d) Üç veya daha fazla kardeĢ 

12. Çocuğunuzun doğum Sırası:  

a. Ġlk çocuk                      b. Ortanca veya ortancalardan biri             c.  Son çocuk  

13. Çocuğunuz daha önce Yoga eğitimi aldı mı?  

a. Evet                                           b. Hayır   
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Ek-6: ÇOCUKLAR ĠÇĠN DUYGU YÖNETĠMĠ ÖLÇEĞĠ 

EBEVEYN FORMU  

 

Değerli Katılımcılar;   

            Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Çocuk GeliĢimi Anabilim Dalı 

doktora öğrencisiyim. ―Yoga Programının 60-72 Aylık Çocukların Duygu Düzenleme 

Becerilerine ve Annelerin GörüĢlerine Etkisinin Ġncelenmesi‖ üzerine bir araĢtırma 

yapmaktayım.  Bu ölçek çocuğunuzun duygu ve düĢünceleri ile ilgili olup; onun duygularını, 

düĢüncelerini içtenlikle ifade etmeniz çalıĢmanın güvenirliği açısından çok önemlidir.  

Her cümlenin karĢısında “Neredeyse Hiç (1)”, “Bazen (2)”, “Genellikle (3)” seçenekleri 

yer almaktadır. Bu ifadelerin anlamları; 

Neredeyse Hiç (1): Belirtilen duygu, düĢünce veya davranıĢın sizin durumunuza hiç 

uymadığını,  

Bazen (2): Belirtilen duygu, düĢünce veya davranıĢın sizin durumunuza ara sıra uyduğunu,  

Genellikle (3): Belirtilen duygu, düĢünce veya davranıĢın sizin durumunuza her zaman 

uyduğunu ifade etmektedir.   

           Bu form bilimsel bir çalıĢmaya katkı sağlamanız için hazırlanmıĢtır. AĢağıda 

çocuğunuzu dikkate alarak yanıtlamanız için cümleler ve karĢılarında da iĢaretlemeniz için 3 

seçenek verilmiĢtir. Bu cümlelerde doğru ya da yanlıĢ bir seçenek söz konusu değildir.  

Sizden beklenen her bir cümlenin çocuğunuzu ne kadar temsil ettiğini düĢünerek uygun olan 

seçeneği iĢaretlemenizdir. Yanıtlarınız gizli tutulacaktır.  

Değerli ilgi ve yardımlarınız için teĢekkür ederim. 

              Öğr. Gör. Besime BĠLMEZ 

Ankara Üniversitesi 

Sağlık Bilimleri Enstitüsü 

Doktora Öğrencisi 
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ÇOCUKLAR ĠÇĠN DUYGU YÖNETĠMĠ ÖLÇEĞĠ (EBEVEYN FORMU) 

AĢağıdaki listede bir çocuğun duygusal durumu ile ilgili çeĢitli ifadeler yer almaktadır. Verilen 

numaralandırma sistemini kullanarak, aĢağıdaki davranıĢları çocuğunuzda ne sıklıkla gözlemlediğinizi 

lütfen iĢaretleyiniz: 

Bu davranıĢı: 

(1) NEREDEYSE HĠÇ gözlemliyorum. 

(2) BAZEN gözlemliyorum. 

(3) GENELLĠKLE gözlemliyorum. 

ÖFKE/SĠNĠR (11 MADDE) Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

1. Çocuğum öfkelendiğinde, öfkesini kontrol 

edebilir. 

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

2. Çocuğum öfkesini içinde tutar. Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

3. Çocuğum öfkeli hissettiğinde sakin kalır ve 

soğukkanlılığını korur.  

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

4. Çocuğum öfkelendiğinde kapıları çarpma gibi 

Ģeyleri yapar. 

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

5. Çocuğum öfkesini gizler. Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

6.    

7.    

8.    

9.    

10.    

11.    

ÜZÜNTÜ (12 MADDE) Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

1.Çocuğum üzüldüğünde ağlamasını durdurabilir 

ve hayatına/yaĢantısına devam eder. 

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

2. Çocuğum üzüntülü duygularını içinde tutar. Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

3. Çocuğum, üzücü Ģeylerin onu etkilemesine izin 

vermez ve sakin kalır.  

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

4.Çocuğum onu üzen Ģeylerle ilgili 

telaĢlanır/sızlanır.  

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

5. Çocuğum üzüntüsünü gizler. Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

6.    

7.    

8.    

9.    
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10.    

11.    

12.    

ENDĠġE/KAYGI (10 MADDE) Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

1. Çocuğum kaygılarını, kendini kaybetmeden 

kontrol altına alabilir.  

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

2. Çocuğum kaygılarını gösterir. Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

3. Çocuğum kaygılarını içinde tutar. Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

4. Çocuğum kaygılandığında daha iyi hissedene 

kadar biri ile konuĢur. 

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

5. Çocuğum kaygılandığında ağlar ve hayatına 

devam eder.  

Neredeyse Hiç 

1 

Bazen 

2 

Genellikle 

3 

6.    

7.    

8.    

9.    

10.    

 

                                             Cümleler sona ermiĢtir. Sabrınız için teĢekkürler… 
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Ek-7: DUYGU DÜZENLEME ÖLÇEĞĠ  

Değerli öğretmenler;   

            Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Çocuk GeliĢimi Anabilim Dalı 

doktora öğrencisiyim. ―Yoga Programının 60-72 Aylık Çocukların Duygu 

Düzenleme Becerilerine ve Annelerin-Öğretmenlerin GörüĢlerine Etkisinin 

Ġncelenmesi‖ üzerine bir araĢtırma yapmaktayım.  Bu ölçek çocukların duygu ve 

düĢünceleri ile le ilgili olup; onun duygularını, düĢüncelerini içtenlikle ifade etmeniz 

çalıĢmanın güvenirliği açısından çok önemlidir.  

           Bu form bilimsel bir çalıĢmaya katkı sağlamanız için hazırlanmıĢtır. AĢağıda 

öğrencinizi/sınıfınızdaki çocuğu her çocuğu dikkate alarak yanıtlamanız için 

cümleler ve karĢılarında da iĢaretlemeniz için 4 seçenek verilmiĢtir. Bu cümlelerde 

doğru ya da yanlıĢ bir seçenek söz konusu değildir.  Sizden beklenen her bir 

cümlenin çocuğunuzu ne kadar temsil ettiğini düĢünerek uygun olan seçeneği 

iĢaretlemenizdir. Yanıtlarınız gizli tutulacaktır. Değerli ilgi ve yardımlarınız için 

teĢekkür ederim. 

              Destekleriniz için teĢekkür ederim. 

 

 

Bilm. Uzm. Besime BĠLMEZ 

Ankara Üniversitesi 

Sağlık Bilimleri Enstitüsü 

Doktora Öğrencisi 
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DUYGU DÜZENLEME ÖLÇEĞĠ  

 

Çocuğun YaĢı- Ay (Örn.: 5 yaĢ- 62 ay):………….       

Çocuğun/ Cinsiyeti: Kız           Erkek  

AĢağıdaki listede bir çocuğun duygusal durumu ile ilgili çeĢitli ifadeler yer almaktadır. Verilen 

numaralandırma sistemini kullanarak, aĢağıdaki davranıĢları çocukta ne sıklıkla gözlemlediğinizi 

lütfen iĢaretleyiniz: 

Bu davranıĢı bu çocukta: 

 

(1) HĠÇBĠR ZAMAN/NADĠREN gözlemliyorum. 

(2) BAZEN gözlemliyorum. 

(3) SIK SIK gözlemliyorum. 

(4) NERDEYSE HER ZAMAN gözlemliyorum. 

 

 
 

HĠÇBĠR 

ZAMAN 

(1) 

 

BAZEN 

 

(2) 

 

SIK 

SIK 

(3) 

 

HER 

ZAMAN 

(4) 
1. NeĢeli bir çocuktur. 

 

 

Hiçbir 

zaman 

(1) 

 

Bazen 

 

(2) 

 

Sık sık 

(3) 

 

Her 

zaman 

(4) 

2. Gen Ģ  çaplı duygu durumu değ Ģ mler  sergiler 

(örneğin, çocuk çok olumlu duygusal 

durumlardan çok olumsuz duygusal durumlara 

çok hızlı geçtiği için çocuğun duygusal 

durumunu önceden kestirmek zordur). 

 

Hiçbir 

zaman 

(1) 

 

Bazen 

 

(2) 

 

Sık sık 

(3) 

 

Her 

zaman 

(4) 

3. YetiĢkinlerin tarafsız veya arkadaĢça 

önerilerine olumlu yanıt verir. 

 

Hiçbir 

zaman 

(1) 

 

Bazen 

 

(2) 

 

Sık sık 

(3) 

 

Her 

zaman 

(4) 

4. B r akt v teden d ğer ne  y  b r Ģek lde geç Ģ  

yapar (örneğin, bir aktiviteden diğerine geçerken 

endiĢeli, kızgın, sıkıntılı veya aĢırı heyecanlı hale 

gelmez.) 

 

Hiçbir 

zaman 

(1) 

 

Bazen 

 

(2) 

 

Sık sık 

(3) 

 

Her 

zaman 

(4) 

5. Üzüntü veya sıkıntılı durumları hızlı bir 

Ģekilde atlatabilir. (örneğin, duygusal açıdan 

rahatsız edici olaylardan sonra somurtmaz veya 

somurtkan, endiĢeli veya üzgün kalmaz). 

 

Hiçbir 

zaman 

(1) 

 

Bazen 

 

(2) 

 

Sık sık 

(3) 

 

Her 

zaman 

(4) 

     
     
     
     
     
     
     
     

 

                                        Cümleler sona ermiĢtir. Sabrınız için teĢekkürler… 
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Ek-8:  YARI YAPILANDIRILMIġ ANNE VE ÖĞRETMEN 

GÖRÜġME FORMU  

Sayın Öğretmen,  

Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Çocuk GeliĢimi Anabilim Dalında 

Prof. Dr. Neriman ARAL danıĢmanlığında yürütülen doktora tez çalıĢmamda sizden 

birtakım soruları yanıtlamanız istenmektedir. Sorulara vereceğiniz yanıtlar tamamen 

gizli kalacak olup elde edilen veriler sadece araĢtırmada kullanılacaktır. 

Yardımlarınız için Ģimdiden teĢekkür ederim. 

 

                                                                         Blm. Uzm.   Besime BĠLMEZ 

 

Katılımcının 

Adı-Soyadı:.................................................................................................................. 

Ġmzası:  

ĠletiĢim Bilgileri: 

 e-posta:                    Telefon: 

 

GörüĢme Tarihi  

GörüĢme Yeri  

GörüĢme BaĢlama-BitiĢ Saati  

GörüĢme Süresi  

 

1. Yaptığımız uygulamalar çocukta ne dibi değiĢimler yaptı? 

2. Uygulamada eksik kalan ve güçlü olan yönler size göre nelerdir? 

3. Uygulamada kullanılan materyaller sizce ne derece yararlı oldu? 

4. Uygulanan eğitim programını yeterli bulundunuz mu? Açıklayınız. 

Önerileriniz nedir? 

5. ÇalıĢmaları yürüten kiĢi olarak beni nasıl değerlendirirsiniz? 

6. Uygulamalarda sizi memnun eden yönleri anlatır mısınız? 

7. Uygulamalarda sorun olarak gördüğünüz noktalar nelerdir? 

8. Daha sonra hazırlanacak programlara yönelik önerileriniz neler olabilir? 

9. Ġlave etmek istediğiniz bir Ģeyler var mı? Belirtiniz 
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Ek-9: ÖLÇME ARAÇLARI ĠÇĠN ALINAN ĠZĠNLER 
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Ek-10: ĠHTĠYAÇ ANALĠZĠ BELĠRLEME ANNE FORMU 

Sayın………………………. 

Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Çocuk GeliĢimi Bölümü öğretim 

Üyesi Prof. Dr. Neriman Aral danıĢmanlığında yürüttüğüm ―Yoga farkındalık 

programının 60-72 Aylık Çocukların Duygu Düzenleme Becerilerine ve Annelerin 

GörüĢlerine Etkisinin Ġncelenmesi‖ konulu tez çalıĢmamda kullanılacak olan Yoga 

farkındalık programına iliĢkin çocukların ihtiyaçlarının belirlenmesine yönelik 

anneler ve öğretmenler için bir form hazırlanmıĢtır. Sizden, ekte sunulan Ġhtiyaç 

Belirleme Anne Formunda yer alan soruların uygunluğu ile ilgili görüĢlerinizi 

belirtmeniz beklenmektedir. GörüĢlerinize göre formlarda yapacağınız düzeltme, 

eklemeler araĢtırmanın etkili ve verimli sürmesi açısından çok değerlidir. 

Verdiğiniz katkı için teĢekkür eder sağlıklı günler dilerim. Saygılarımla… 

 

 

Bil. Uzm. Besime BĠLMEZ 

bbilmez@bingol.edu.tr 

Ankara Üniversitesi  

Sağlık Bilimleri Enstitüsü  

Çocuk GeliĢimi Anabilim Dalı 

DOKTORA ÖĞRENCĠSĠ 
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GENEL BĠLGĠ FORMU  

1. YaĢınız: ………  

2.Öğrenim durumunuz: 

a) Ġlkokul b) Ortaokul c) Lise d) Ön lisans e) Lisans  f) Yüksek Lisans/Doktora g) Diğer_______ 

3. Çocuğunuzun birlikte yaĢadığı kiĢileri iĢaretleyiniz. (Birden fazla iĢaretleme yapabilirsiniz.) 

a) Anne             b) Baba              c) KardeĢ          d) Bir yakını (Belirtiniz:………………………)                

e) Diğer (Belirtiniz: ……………………………………………. 

4. Aktif olarak çalıĢıyor musunuz? 

a) Evet  

b) Hayır  

5. Mesleğiniz:  

a) Öğretmen        b) Memur       c) ĠĢçi         d) Diğer (Belirtiniz: ……………………………………) 

6. Aylık gelir durumunuz (TL):  

7. Sahip olduğunuz çocuk sayısı: 

8. Eğitimi alacak çocuğunuzun yaĢı (Gün-Ay-Yıl olarak yazınız): 

 

DUYGUSAL VE HAREKET GELĠġĠMĠNE ĠLĠġKĠN GÖRÜġLER 

1. Çocuğunuz aĢağıdaki Çizelgeda verilen duygulardan hangilerini anlayabilir/ifade edebilir. 

 

Maddeler 

 

    

Uygun 

 

Düzeltilmeli 

 

Uygun 

Değil 

 

Açıklama/Öneriler 

 BaĢkası bu 

duyguyu 

yaĢadığında 

anlayabilir. 

Kendisi bu 

duyguyu 

yaĢadığında 

anlayabilir. 

YaĢadığı 

bu 

duyguyu 

ifade 

edebilir. 

    

Sevgi         

Mutluluk         

Cesaret         

Sevinç         

Heyecan         

Merak         

Üzüntü         

Korku         

Öfke        

Kıskançlık         

Kaygı        

Utangaçlık         

ġaĢkınlık         
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2. Çocuğunuzun aĢağıdaki özelliklere ne derece de sahip olduğunu düĢünüyorsunuz? 

 

 

Maddeler 

 

    

Uygun 

 

Düzeltilmeli 

 

Uygun 

Değil 

 

Açıklama/Öneriler 

  

Hiç 

 

Kısmen 

 

Tamamen 

    

Odaklanma ve 
dikkat 

       

Hareketli, aktif         

Esneklik        

Farkındalık        

Pozitif düĢünme        

Doğru duruĢ ve 

denge 
       

Günlük yaĢam 
becerileri 

       

Yaratıcılık ve 
hayal gücü 

       

Doğru/sağlıklı 
davranıĢlar 

       

Öz güven        

Dayanıklılık        

Duygusal control        

Fiziksel control        

Empati        

Mizah        

 

3. Çocuğunuz gün içinde fiziksel olarak neler yapar? Açıklar mısınız? Düzenli olarak devam 

ettiği/yaptığı bir etkinlik var mı? 

4. Eğer çocuğunuz yeterince aktif değilse, çocuğunuzun daha hareketli (müzik, spor, sanat 

vb.) bir yaĢantısının olmama sebepleri sizce neler? Bu durumu çocuğunuzun/ailenizin/toplumun 

hangi özelliklerine bağlıyorsunuz? 

5. Çocuğunuzun fiziksel olarak hareketli/hareketsiz olduğu günlerde, çocuğunuzda;   

a. Duygusal açıdan ne gibi değiĢimler gözlemlersiniz? KarĢılaĢtırınız. 

b. Odaklanma ve dikkat açısından ne gibi özellikler gözlemlersiniz? KarĢılaĢtırınız. 

6. Çocuğunuzun duygusal tepkilerini sosyal çevresinde ve oyunlarında gözlemliyor musunuz? 

Çocuğunuzun bu ortamda ifade etmekte zorlandığı ya da daha kolay ifade ettiği duygular 

hangileridir?    

7. Çocuğunuz duygusal bir kriz yaĢadığında (öfke, kaygı, korku vb.) bu durumun üstesinden 

nasıl gelir? YaĢadığı bu kriz anlarına iliĢkin duygularını sizinle paylaĢır mı? Nasıl paylaĢır? 

8. Duygusal geliĢim ile hareket/spor/fiziksel aktiviteler arasında nasıl bir iliĢki olduğunu 

düĢünüyorsunuz? Açıklayınız. 

9. Çocuğunuzun hangi alanlarda desteğe ihtiyacı olduğunu düĢünüyorsunuz? Neden? 
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Ek-11: ĠHTĠYAÇ ANALĠZĠ BELĠRLEME ÖĞRETMEN FORMU 

Sayın………………………. 

Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Çocuk GeliĢimi Bölümü öğretim Üyesi Prof. 

Dr. Neriman Aral danıĢmanlığında yürüttüğüm ―Yoga farkındalık programının 60-72 Aylık 

Çocukların Duygu Düzenleme Becerilerine ve Annelerin GörüĢlerine Etkisinin Ġncelenmesi‖ 

konulu tez çalıĢmamda kullanılacak olan Yoga farkındalık programına iliĢkin çocukların 

ihtiyaçlarının belirlenmesine yönelik anneler ve öğretmenler için bir form hazırlanmıĢtır. 

Sizden, ekte sunulan Ġhtiyaç Belirleme Anne Formunda yer alan soruların uygunluğu ile 

ilgili görüĢlerinizi belirtmeniz beklenmektedir. GörüĢlerinize göre formlarda yapacağınız 

düzeltme, eklemeler araĢtırmanın etkili ve verimli sürmesi açısından çok değerlidir. 

Verdiğiniz katkı için teĢekkür eder sağlıklı günler dilerim. Saygılarımla… 

          

                  

 Bil. Uzm. Besime BĠLMEZ 

bbilmez@bingol.edu.tr 

Ankara Üniversitesi  

Sağlık Bilimleri Enstitüsü  

Çocuk GeliĢimi Anabilim Dalı 

DOKTORA ÖĞRENCĠSĠ 
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GENEL BĠLGĠLER  

1. YaĢınız:………… 

2. Cinsiyetiniz: 

a) Kadın      b) Erkek 

3.Öğrenim durumunuz: 

a) Lisans   b) Yüksek Lisans    c) Doktora  

4. Bölüm: ……………………………………………… 

5. Mesleki kıdeminiz (Yıl olarak yazınız): 

 

DUYGUSAL VE HAREKET GELĠġĠMĠNE ĠLĠġKĠN GÖRÜġLER 

1. Sınıfınızdaki çocuklar aĢağıdaki Çizelgeda verilen duygulardan hangilerini 

anlayabilir/ifade edebilir. 

 

Maddeler 

 

    

Uygun 

 

Düzeltilmeli 

 

Uygun 

Değil 

 

Açıklama/Öneriler 

 BaĢkası bu 

duyguyu 

yaĢadığında 

anlayabilir. 

Kendisi bu 

duyguyu 

yaĢadığında 

anlayabilir. 

YaĢadığı bu 

duyguyu 

ifade 

edebilir. 

    

Sevgi         

Mutluluk         

Cesaret         

Sevinç         

Heyecan         

Merak         

Üzüntü         

Korku         

Öfke        

Kıskançlık         

Kaygı        

Utangaçlık         

ġaĢkınlık         
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2. Çocuğunuzun aĢağıdaki özelliklere ne derece de sahip olduğunu düĢünüyorsunuz? 

 

Maddeler 

 

    

Uygun 

 

Düzeltilmeli 

 

Uygun 

Değil 

 

Açıklama/Öneriler 

  

Hiç 

 

Kısmen 

 

Tamamen 

    

Odaklanma ve 

dikkat 

       

Hareketli, aktif         

Esneklik        

Farkındalık        

Pozitif düĢünme        

Doğru duruĢ ve 

denge 

       

Günlük yaĢam 

becerileri 

       

Yaratıcılık ve 

hayal gücü 

       

Doğru/sağlıklı 

davranıĢlar 

       

Öz güven        

Dayanıklılık        

Duygusal kontrol        

Fiziksel kontrol        

Empati        

Mizah        

 

3. Çocuklar gün içinde fiziksel olarak neler yapıyor? Açıklar mısınız? 

4. Eğer sınıfınızda yeterince aktif olmadığını düĢündüğünüz çocuklar varsa, bu çocukların 

hareketli (müzik, spor, sanat vb.) bir yaĢantısı olması için neler yapıyorsunuz? Açıklar mısınız? 

5. Çocukların fiziksel olarak hareketli/hareketsiz olduğu günlerde, çocuklarda;   

a. Duygusal açıdan ne gibi değiĢimler gözlemlersiniz? KarĢılaĢtırınız. 

b. Odaklanma ve dikkat açısından ne gibi özellikler gözlemlersiniz? KarĢılaĢtırınız. 

6. Çocukların duygusal tepkilerini akranlarıyla iletiĢimlerinde ve oyunlarında gözlemliyor 

musunuz? Çocukların bu ortamda ifade etmekte zorlandığı ya da daha kolay ifade ettiği 

duygular hangileridir?  

7. Sınıfınızdaki bir çocuk duygusal bir kriz yaĢadığında (öfke, kaygı, korku vb.) bu durumun 

üstesinden nasıl gelir? YaĢadığı bu kriz anlarına iliĢkin duygularını sizinle paylaĢır mı? Nasıl 

paylaĢır? 

8. Duygusal geliĢim ile hareket/spor/fiziksel aktiviteler arasında nasıl bir iliĢki olduğunu 

düĢünüyorsunuz? Açıklayınız. 

9. Çocukların hangi alanlarda desteğe ihtiyacı olduğunu düĢünüyorsunuz? Neden? 
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EK-12: UYGULAMA GÖRSELLERĠ 

 
Bu çizelgedeki çizgiler düzenlenmeli 
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ÖZGEÇMĠġ 

 




