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ONSOZ
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1. GIRIS

Giliniimiizde teknoloji ve diger alanlardaki degisiklikler her yonii ile hayati
etkiledigi gibi egitim hayatin1 da 6nemli derecede etkilemistir. Giinlimiizde klasik
egitim anlayis1 yerine farkli yontem ve tekniklerle yapilan egitim anlayist
benimsenmektedir. Farkli yontem ve tekniklerle yapilan yoga egitimi, bilgi edinme
siirecinde, “aklin daha derin seviyelerinde gergeklesen kendiliginden bir olay” olarak
tanimlanmasi nedeniyle yoga bilgiyi sembolik bir bicimde dogrudan bilingaltina
aktarmaktadir. Yoga egitiminin, ¢ocugun tiim kisilik 6zelliklerini ortaya ¢ikararak
dengelemek, yoga aktivitelerinin tiimiinden ¢ocuklarin faydalanabilmeleri igin
cocuklarin eglenmesine ve ayni zamanda da oyun ortaminin saglanarak yapilmasi
gerekmektedir (iskit, 2007; Saraswati, 2007). Malezya ve Amerika Birlesik
Devletleri Saglik Bakanligi verilerine gore cocuklarda ruh sagligi hastaliklarinin
artigr goriilmektedir. Malezya’da 2011 yilinda ruh sagligi hastaliklart on kisiden
birinde goriiliitken, Amerika’da 2016 yilinda bes kisiden birinde gorildigi
belirlenmistir (Akt. Nanthakumar, 2018). Bu baglamda gocuklarda saglikli bir duygu
diizenlemeyi Ogretmede, saglikli bir sekilde yetismesinde erken yillardan itibaren
egitim siteminde yoganin kullanilmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Hem yetigkinler
hem de ¢ocuklarda yoganin klinik etkileri iizerine biyomedikal (Jeter ve ark., 2015)
ve psikososyal arastirmalarin son yillarda Ozellikle hizla arttigi goriilmekte,
arastirmalar yoganin o6zellikle stresi azaltmada, ruh sagligini ve refahini artirmada
etkili oldugunu gostermektedir (Pascoe ve Bauer, 2015; Sharma, 2014). Bilissel basa
¢ikma becerileri ve gevseme egitiminin verildigi bir ¢aligmada, egitimin {iniversite
ogrencilerinin kisa ve uzun vadede Ofke yOnetimi becerilerini gelistirmelerine
yardimec1 oldugu (Hazaleus ve Deffenbacher, 1986), uzun siireli farkindalik
meditasyonunun duygusal istikrar1 arttirdigi (Innes ve ark., 2011) ve tekrarlayan
cocukluk ¢agr istismarlart nedeniyle travma sonrast stres bozuklugu olan hastalarda,
farkindaliga dayali hatha yoga miidahaleside ¢ocuklarda semptomlarin
azaltilmasinda ve kisisel gelisimlerinde olumlu gelismeler sagladigi goriilmektedir
(West ve ark., 2018). Bu nedenle yoganin duygu diizenleme iizerinde de etkili

olacag diisiiniilmektedir.



Duygu diizenleme, bireyin duygusal tepkileri, yogun ve zamansal 6zelliklerini
izlemek, degerlendirmek ve degistirerek amacglarina ulagsmasindaki tiim dissal ve
igsel siireglerin hepsini igermektedir (Thompson, 2011). Duygu ve duygu diizenleme
arasindaki  iliski, modern  duygu teorilerinde  duygu  diizenlemenin
kavramsallastirilma sekline dayanmaktadir. Duygusal gelisim ile ilgili ¢aligmalar
eski ve uzun bir ge¢mise sahip olmasina ragmen, duygu diizenlemeye yoOnelik
yapilan ¢alismalar heniiz yeni bir konu (alan) olarak goriilmektedir. Islevselci duygu
teorisinde duygular, bir kisi ile baglamin 6nemli 6zellikleri arasinda devam eden
islemler olarak tasvir edilmekte, duygu diizenleme ise kisi-baglam iliskilerine
duyguyu daha etkin bir sekilde dahil etmek olarak tanimlanmaktadir (Thompson,
2011). Duygu diizenlemenin davranissal yeterligini olusturan 6z diizenleme siirecleri
ile bunlarin terapotik miidahaleye uygulanmasi 1990’11 yillarda artmaya baslamis ve
artarak devam etmis ve ayrica duygu diizenlemeye yonelik arastirma yapmaya
yonelik ilginin artmasi bilimsel gelisime katkida saglamistir (Thompson, 1994).
Ayrica duygu diizenlemenin 0 yillarda bu kadar ¢ok ilgi gormesinde 6z diizenleme
becerilerinin dgretilebilmesi ve uyumsuz veya antisosyal davranislarin azaltilmasina
yardimci olabilmesi etkili olmustur (Goleman, 1995; Pizarro ve Salovey, 2002).
Amerika’da, okullarda goriilen siddet olaylari, cocuklara ¢atigmalarla basa ¢ikmay1
O0gretmenin bir yolu olarak bu becerilere daha fazla odaklanmaya yol agmustir.
Duygu yonetiminin 6neminin giderek daha iyi anlasilmasinin diger bir kanit1 olarak,
gectigimiz yirmi yilda uygulanan duygusal egitim bilesenini iceren okul temelli
Oonleme programlarin sayisinda goriilen artis (Aber ve ark., 1996; Greenberg ve
Kusche, 1998; Weissberg ve ark., 1993) ve bu programlarin kisa vadede sorunlu
davraniglar1 azaltmada etkili olabilecegini géstermis olmasidir (Henrich ve ark.,
1999).

Duygularn diizenlemeyi 6grenmek, erken c¢ocukluk doneminin en 6nemli
gorevlerinden biri olarak tanimlanmaktadir (Cole ve ark., 2004; Eisenberg ve
Spinrad, 2004; Fox ve Calkins, 2003; Thompson, 1994). Nitekim, bu donem
cocuklari duygu diizenleme becerilerinde daha az becerekli olduklari igin, akran
iligkileri ve okul uyumu ile ilgili zorluklar da dahil olmak {izere davranis sorunlari

sergilemekte ve yetersiz duygu diizenleme becerilerinin sonuglariyla basetmede



zorluk yasamaktadirlar (Calkins, 1994; Eisenberg ve ark., 2004; Keane ve Calkins,
2004; Stifter ve Braungart, 1995). Cocuklar duygularin1 diizenlemede daha becerekli
olurlarsa, bu zorluklar1 yasama olasiliklar1 da az olmakta ve uzun vadede akademik
basarmin artmasi ve gelismesi lizerine olumlu etkileri oldugu distiniilmektedir
(Graziano ve ark., 2007). Akademik becerilere ilaveten akran iliskileri, okula uyum
gibi beklentiler ¢ocuklarda heyecan, endise ve korku gibi ¢esitli duygular1 ortaya
¢ikarmaktadir. Cocuklarin bu duygular etkin bir sekilde diizenleyebilmeleri, bir
sonraki doneme gegislerini ve dolayisiyla g¢esitli deneyimler edinmelerini
kolaylagtirabilir. Cocuklara yonelik olarak yoga uygulamalarinin bu becerileri

gelistirmede etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Ulkemizde yoganm gocuklarin duygu diizenlemelerine etkisi ile ilgili olarak
herhangi bir calsmaya rastlanmamakla birlikte; yoganin bilissel islevler (Ozgiin ve
ark., 2021), 6z diizenleme (Onoglu-Yildirim, 2020) ve benlik saygisina, sosyal
becerilere ve psikolojik saglamliga tamamlayict erken erken miidahale programinin
etkisini  (Kuru, 2020) inceleyen ¢ok az sayida ¢alismaya rastlanilmistir.
Arastirmalarin yapilma yillar1 ve sayisi gozoniine alindiginda bu alanin heniiz ¢ok
yeni oldugu goriilmektedir. Tiim bunlar g6z 6niinde bulunduruldugunda giiniimiizde
i¢inde bulundugumuz dénem (COVID-19, stres faktdrleri, akademik baski vb.) yoga
gibi biitlinsel yaklasim anlayisiyla gergeklesitirilen etkinlikleri icine almasi
sebebiyle, yoganin c¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin gelismesinde
incelenmesinin uygun olacag diislintilmiistiir. Bu diisiinceden hareketle aragtirmada,
yoga farkindalik egitim programinin 60-72 aylik cocuklarin duygu diizenleme

becerilerine ve annelerin goriislerine etkisinin incelenmesi amaglanmastir.

1.1. Yoganin Tanmim

Yoga, rekabetci olmayan ve ideal bir ortam saglayan, zihin, beden ve ruh
arasinda bir uyum saglamaya yardimci olan psikosomatik-ruhsal bir disipline sahip
eski bir yasam tarzi sistemidir (Vidyashree ve ark., 2019). Yoga, uygulayicilarina/

fizyolojik ve psikolojik faydalar sagladigi diigiiniilen durus, nefes ve meditasyon



ilkelerini birlestiren ve dahil eden, eski Hindistan'da gelistirilmis bir disiplindir. Bir
dizi 6zel asana (viicut duruslari), pranayama (nefes kaliplar1) ve meditasyon yoluyla
farkindaligin gelistirilmesi ve kendi kendine g¢alisma bilimi olarak nitelendirilen
yoga, modern Bati ortamlarinda bir egzersiz ve stres azaltma bi¢imi olarak da
benimsenmektedir (Evans ve ark. 2011). Yoga, fiziksel duruslar, nefes ¢alismasi,
dikkat ve meditasyonu igeren bir zihin-beden pratigi (Neumark-Sztainer ve ark.,
2021; Piran ve Neumark-Sztainer, 2020), meditatif nefesi hareketle iligskilendirerek
zihnin sakinlesmesine, zorlu durumlara kars1 daha saglikli bir tepki verme ve stresi
daha iyi yonetmeye yol agan bir yasam bi¢imi ve bilimdir (Biissing ve ark., 2012;
Riley ve Park, 2015). “Yogay1” Gard ve arkadaslar1 (2014) “Hindistan kokenli yoga,
3500 yu oncesine dayanan ve tek bir seyi amaglayan eski bir tefekkiir pratigi—
istirabi/acyyt hafifletmek ve optimal fiziksel ve zihinsel gelisimi tesvik etmektir”

seklinde tanimlamaktadir.

Kokeni Hindistan olan yoga, 3500 yildan daha eskiye dayanan, bireyin
yasadigl olumsuz duygularin acilarmi hafifletmek, fiziksel ve zihinsel gelismeyi
tesvik eden diisiince/diisiliniis bicimidir (Cope, 1999; Feuerstein, 2011). Batili cagdas
ortamlarda yoga, yoga asanalari/duruslari/pozlari, nefes alma ve bazi meditasyon
uygulamalari ile benzer olma egilimindedir. Bununla birlikte, tarihsel olarak, yoga
pratiginin, zihin-beyin-viicut islevleri arasinda uyum ve dengeyi tesvik etmek igin
daha genis bir teknik yelpazesi de dahil olmak iizere ¢cok daha genis ve kapsamli
oldugu goriilmektedir (Feuerstein, 2011).

Resim ve el yazmalart incelemelerine gore, yoga baslangigta Hindistan'in
cesitli bolgelerinde uygulandigi ve yiizyillar icinde “yogi” ya da “guru” denilen yoga
bilginleri tarafindan diim diinyaya yayildigi bilinmektedir (Bronkhorst, 2007).
Spiritiiel bir uygulama olarak yoganin ortaya ¢ikis tarihi kesin olarak bilinmemekle
birlikte, yoga kollar1 ve onlarin temel yorumlari olan yoga Bhasya, yoga yontemini
tanimlayan ilk yazili metinler olarak kabul edilmektedir. Yaklagik olarak M.S. 400
yillarinda tahminen Patanjali tarafindan yazilmis olan bu yazili metinler daha sonra
biiyiik dl¢lide Budizm'den etkilenerek, 1893'te Amerika Birlesik Devletleri'ne ve

daha sonra 'Bhakti yogayir yayan Bengalli bir aziz olan Swami Vivekananda



araciligiyla Avrupa'ya getirildigi bilinmektedir (Hoyez, 2007; Mocanu ve ark.,
2018).

1.2. Yogamin Yararlar

Gliniimiiz diinyasinda ¢ocuklar stres kavramiyla artik ¢cok erken tanigmakta ve
yapilarina uygun olmayan telas, kosusturmaca ve yarisin i¢ine girmektedirler.
Cocuklarin bu stresten kurtulmalari, bedensel ve zihinsel yorgunluktan arinmalari,
daha huzurlu ve ve kendileri ile barigik olmalar1 yaslarina uygun yoga duruslar1 ve
nefes teknikleri ile saglanabilmektedir. Yogada “asana” olarak adlandirilan asanalar
(asanalar farkli kaynaklarda pozlar/duruslar olarakta adlandirilmakta) ile bireyler
gicli, esnek ve dengeli bir bedene sahip olmaktadirlar. Asanalar ve oyunlar
sayesinde kendilerini daha iyi ifade etmekte ve yaraticiliklar1 gelismekte ve daha
neseli mutlu olmaktadirlar (Bodur, 2018). Bu dogrultuda yoga diizenli olarak
yapildiginda, bedeninin tiim sistemleri (iskelet ve kas, iireme, kardiyovaskiiler ve
diger tiim sistemler) olumlu etkilenmekte, dengelenmekte ve daha saglikli

caligmasina katki saglamaktadir (Dolanay, 2007).

Yogada viicudun Tamastik (ige dontiklik, durgunluk), Rajastik (hareketlilik)
ve Satvik (saflik, dinginlik) denilen {i¢ hali bulunmaktadir. Tamastik ve rajastik
halleri dengelemek i¢in alinan besinlere dikkat edilmesi, yoga asanalarini/duruslarini
ve nefes ¢aligmalarini diizenli olarak uygulanmasi gerekmektedir. Satvik hali ise saf,
dengeli, huzurlu bir ruh ve akil haline ulasilan durumudur (Dolanay, 2007). Son
yillarda yapilan arastirmalarda diizenli yoga yapilmasi bedenin bu hallerini
gerceklestirmesini daha kolay sagladigini desteklemekte, yoganin tamamlayici tip
alaninda kullanildigin1 ve olumlu sonuglar1 oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Yoganin
farkindalik ve meditasyon yonleri, kisinin dikkatinin dagilmamasi ve calkantili
diistince akisina kapilmamasi i¢in zihni egitmenin onemli bir yoludur. Bu
uygulamalar hastanin stresle basa ¢ikmasina yardimci olmakla birlikte dayaniklilik
gelistirmesine olanak saglar ve anksiyete i¢in potansiyel tetikleyicileri yonetmesini

yardimc1 olmaktadir. Yoga ayrica kisinin kaygi kaynaklarini ortaya cikarabilecek 6z-



diisiinmeyi tesvik ederek, anksiyete Onleyici ilaglar ve/veya psikoterapi birlikte tibbi
yoga ile desteklenerek, alternatif tamamlayici bir role sahip olmaktadir (Stephens,
2017). Arastirmalar yoganin sizofreni, depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres
bozuklugu, stresi azaltma gibi sayisiz psikiyatrik ve fiziksel durumu hafifletmenin
yant sira (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 yetmezligi (Gomes-Neto ve ark.,
2017), bagirsak, obezite ve diyabet rahatsizliklarimin (Evans ve ark., 2011)

tedavisinde de dnemli oldugu saptanmustir.

Yogada, enerji, diisiince, duygu ve fiziksel bedenin merkez noktalari olan
cakralarin 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Yoga uzmanlarina gore g¢akralar bir
takim diisilinceler ve tepkiler ile insanlarin giinliik yasamdaki yasantilari ne sekilde,
nasil deneyimledikleri ile baglantili oldugunu belirlemektedir. Bu noktada 6rnegin,
enerji bir c¢akra bolgesinde sikisip kaldiginda bireyin viicundunda gesitli
semptomlarla ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir. Bu noktada yoga yapan insanlarin bu
cakralar1 yapilan yoga anasanalari/duruslar1 sayesinde viicutlarindaki enerjiyi dogru

sekilde harekete gecirmede onemli oldugunu belirtmektedirler.

Bir bireyin viicudunun farkli bolgesinde yedi ana ¢akra bulunmaktadir:

Tepe ¢akrast (7. Cakra): basin tepesinde smirsizlik bélgesi olarak bilinen bu

cakra, ruhsal baglantiy1 sembolize eder.

Uciincii géz cakrast (6. Cakra): Sezgi ve bilgelik merkezi olup kaslarm

arasinda yer alan ¢akra, sezgi ve bilgelik merkezi ile ilgilidir.

Bogaz cakrast (5. Cakra): lletisim merkezi olup bogazda yer alan cakra

bagisiklik ve sozlii iletisime karsilik gelir.



Kalp cakrast (4. Cakra): Gogsiin ortasinda olan ve sevgi merkezi olarak
bilinen bu ¢akra, kisisel ve 6nemli iligkileri etkiler. Bu ¢akra, oksijen, hormon, organ

ve dokularin dengeli olmasinda 6nemli bir role sahiptir.

Solar pleksus ¢akrast (3. Cakra): Mide bolgesinde olan bu ¢akra kararlilgi, 6z

disiplin, bilgelik ve kendine giiveni ifade etmektedir.

Alt karin cakrast (2. Cakra): gobek deliginin hemen altinda olan bu cakra,

yaratcilik, hareket ve degisim merkezi olarak saglik, zevk ve canliligi kontril eder.

Kok ¢akra (1. Cakra): Kabullenme merkezi olan ve omurga tabaninda bulunan
cakra, insanin toprak ile bagini saglar. Sinir sisteminin diizenlenmesinde ve harekete

gecemesinde 6nemli bir role sahiptir (Dolanay, 2007).

1.3. Yoga Cesitleri

Yoganin genel amaci zihin, beden ve ruhu birbirine baglamaktir. Yoga her
kesimden, irktan, yastan insan i¢in uygun bir aktivite ve yasam bi¢imidir. Yoganin
Hatha, Raja, Bhakti, Karma, Tantra, Jnana Hamile, Bebek ve Cocuk yogas1 gibi
bircok c¢esidi bulunmaktadir. Tiim bu yoga c¢esitlerinin kendine 6zel odak ve

ozellikleri bulunmaktadir.

Hatha yoga, bedeni ve zihni hazirlamay1 amaglayan fiziksel ve zihinsel daldir.

Hatha yoga genellikle yoganin temel pozlarina nazik bir giris niteligindedir.

Raja yoga, meditasyonu ve yoganin sekiz kolu (sutra veya asama da
denilmektedir) olarak bilinen bir dizi disiplin adimina siki sikiya baghi kalmay1
icermektedir. Zihni, kontrol edebilmeyi ve i¢sel huzuru saglamayr amaglayan,

Patanjali’nin olusturdugu 8 kolu (sutra/asama) kapsamaktadir.



Bhakti yoga, bireyde kabul ve hosgoriiyii artirmk ve duygulari bu noktalara

kanalize etmeyi amaclamaktadir.

Karma yoga, bireyin olumsuz ve bencil diisiincelerinden armarak daha iyi bir

gelecek yaratmasini amaclayan bir yoga c¢esididir.

Tantra yoga, bir iligkinin ritiiel, toren veya tamamlanmasinin yoludur.

Jnana yoga, zekayr kullanabilme becerisini bir takim bilgelikle ve bilgin

insanlarin yoluyla bunu gerceklestirmeyi amaclamaktadir.

Hamile yogast, bu yoga gesidinde asanalar hamileler diisiiniilerek uzmanlar
tarafinda olusturulmustur. Dogum sonrasinda bireyin tekrar eski formuna déonmesine

ve hamileleik siirecinin saglikli gegmesine yardimcei olmaktadir.

Bebek yogasi, ebeveynlerin veya bakicilarin bir bebegi hem esnetme hem de
giiclendirme olabilecek ¢esitli sekillerde hareket ettirmek icin ellerini ve viicutlarini

kullandiklar1 bir yoga seklidir. Genellikle, oyun ve sarkiya da vurgu yapilir.

Cocuk yogasi, cocuklar i¢in tasarlanmis modern bir yoga seklidir. Giic,
esnekligi ve koordinasyonu artirmak igin pozlar icerir. Oyunlar, hayvan sesleri ve

pozlar igin yaratici isimler i¢erebilir (Dolanay, 2007).

1.4. Cocuk Yogasi

Yoga, sozciik anlami bir olmak olan sekiz kollu biitiinlesik bir sistemdir. Bu
sekiz kol hayati daha keyifli, nitelikli ve daha farkinda yasamayi saglayan bir
sistemdir. Bu sekiz koldan ilki olan Yama yasamda bilinmesi ve uyulmasi gereken
herhangi bir canliya zarar vermemek, dogruluk, izinsiz almamak, kendini kontrol

etmek, sahiplenmemek gibi temel davranis ve degerleri igermektedir. ikinci kol



Niyama temizlik, hosnut olmak, kendini egitmek, dayaniklilik, inang , ig¢iincii kol
Asanalar (asana, sabit ve rahat durus/poz), dordiincii kol Pranayama (nefes kontrolii),
besinci kol Pratyahara (duyularin kontrol edilmesi), Dharana altinc1 kol
(konsantrasyon), yedinci kol Dhyana (meditasyon) ve son kol olan Samadhi’den

(ruhsal gelisim ve smirsiz mutluluk) olusmaktadir (Bodur, 2018; Dolanay, 2007).

Cocuk yogasinda bu sekiz koldan ilk {i¢ kol olan Yama, Niyama ve Asana
kollar1 uygulanmaktadir. Ayrica, yogada kullanilan kriya (temizleme) ve mudra
(kilitleme) teknikleri de ¢ocuk yogasinda uygulanmamaktadir. Cocuklarla yapilan
“Hatha yoga”, Raja yoganin bir pargasidir. Hatha yoga, bedenle baslayip ruh ile son
bulmaktadir (Dolanay, 2007).

Cocuk yogasi, cocuklarin hayal giigclerini zenginlestiren, giinlilk yasam
becerilerini gelistiren, enerjilerini dogru yonde kullanmalarini saglayan, dogru nefes
ve esneklik kazandiran, ayrica durus, 6z farkindalik, is birligi, nezaket, duyusal kesif
ve hareket, el goz koordinasyonu, denge, biiyiik-kiiclik kas becerileri, kisisel bakim,
sanatsal becerileri destekleyen calismalardir. Cocuklar kiiciikk yaslardan itibaren
bunlar1 gilinlik yasamlarinin ig¢inde yasamakta, ancak yetiskinlikte bunlar
unutulmaktadir. Cocuk yogasmin amaci bunlari unutmadan yetiskin olmalarin
saglamaktir. Cocuk yogasi sadece asanalardan degil 1sinma ve nefes calismalari,

hikayeler, oyunlardan olusmaktadir (Aykan, 2019).

Cocuk yogas1 yetiskin yogasinin ¢ocuklar i¢in tasarlanmis sekli olmakla
birlikte uygulama sekli farklilik gostermektedir. Cocuk yogasi temel olarak 1sinma
hareketlerini, nefes tekniklerini, belirli asanalari ve asanalarda beklemeyi ve yogi
uykusu olarak da bilinen dinlenme boliimiinii olusturan “savasana”y1 igermektedir.
Yetiskin yogasi ile ayn1 asanalar yapilmasina karsin, ¢gocuk yogasi siire olarak daha
esnek ve kisa tutulmaktadir. Bir yetiskin yogasi dersi ortamalam olarak 75 dakika ile

120 dakika arasinda siirerken ¢ocuk yogasi daha kisa olmaktadir (Bodur, 2018).



1.4.1. Cocuk Yogasinin Amaclar1 ve Yararlarn

Diinya Saglhk Orgiitii (WHO), saghg, “sadece hastalik ve sakatligin olmayis
degil, bedence, ruh¢a ve sosyal yonden tam iyilik halidir” seklinde tanimlamaktadir.
Yoga da c¢ocuklarin pozitif bir ruh sagligina ulasmalar1 igin fayda saglamayi
amaglamakta ve biitiinsel bir yaklasimdan hareketle saglikli olmalarina yardime1

olmaktadir (Dolanay, 2007; WHO, 2020).

Cocuk yogasinin en dnemli amag¢ ve kazanimlari, ¢cocuklarin kendileriyle ve
cevreleriyle ilgili farkindalik (bedensel, duygusal, zihinsel, cevresel ve sosyal
farkindalik) kazanmalarini, denge (sosyal iligkilerde, zihinsel, duygusal ve bedensel
denge), gevseme (gesitli gevseme teknikleri ile stresle basa ¢ikma, yavaslama) ve son
olarak nefes (gesitli nefes teknikleriyle dogru nefas alip verme ve nefes diizenine
hakim olma) tekniklerini 6grenmelerini saglamaktir. Yoga, bu onemli amag ve
kazanimlar konusunda erken yaslardan itibaren saglikli olmaya yardime1 olmaktadir.
Bireylerin saglikli bir sekilde yetismesinde erken yillardan itibaren egitim siteminde
yoganin kullanilmasi1 gerektigi vurgulanmaktadir. Bu kapsamda yoga (Aykan, 2019;
Bodur, 2018; Dolanay, 2007);

e Ahlak kurallarindan baglayarak i¢ disiplini saglama ve huzura ulagmay1
saglar.

e Kendisi ve ¢evresiyle barisik, uyumlu, sakin, rahat ve zinde bir birey olmaya
katk1 sunar.

e Duyularin kontroliinii saglayarak, duygusal gelisimi, analiz ve karsilagtirma
yetenegi gelistirerek entelektiiel gelisimi destekler.

¢ Bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak dengede olmasini saglar.

eBireyin kendini tanimasi, farkindaligini gelistirmesi, dengeli ve uyumlu
yasamasi i¢in birbirini tamamlayan bir biitiin seklinde ¢alisir.

e Sstres kaynakli hastaliklara karsi bedeni ve zihni korumayi, stres kaynakli
olmayan hastaliklara kars1 da bagisiklik sistemini giiclendirmeyi destekler.

¢ Yasam boyu kullanilabilecek araglar sunar.
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e Dogru degerler kazandirmay1 ve farkindalik olusturmay1 saglar.

eEsneklik kazandirmayi, gerginlikleri azaltmay ve bunlari davranislara
yansitmayi destekler.

¢ Yaratcilik, problem ¢6zme yetilerini gelistirmeyi, stres ve kayigiy1 azaltmay1
saglar.

e Cocukluga 6zel ozellikleri koruyarak ¢ocuklar yetiskin olmaya hazirlar.

¢ Glinliik yasam i¢inde daha dengeli ve gii¢lii olmaya katk: saglar.

Yoganin uygulamalar1 esneme, asanalar, nefes egzersizleri ve meditasyonu
icermektedir (Brethenoux-Seguin, 2007; Rosen ve ark., 2015; Taimini, 2005).
Ayrica, dogru nefes alma parasempatik sistemi etkiledigi icin evseme saglamaktadir
(Innes ve ark., 2005). Hem yetigkinler hem de ¢ocuklarda yoganin klinik etkileri
lizerine biyomedikal ve psikososyal arastirmalarin son yillarda hizla arttig
goriilmekte, ¢ocuklarda yoganin ozellikle stresi azaltmada, ruh sagligin1 ve refahim
artirmada etkili oldugu gortilmektedir (Jeter ve ark., 2015; Pascoe ve Bauer, 2015).
Yine farkli yastaki cocuk ve ergenlerle yapilan farkli yoga caligsmalarininda,
cocuklarda davranigsal ve duygusal sorunlar1 azaltmada, biligsel islevleri
gelistirmede etkili bir duyu-motor ara¢ oldugu ve bunun akademik performans
tizerinde olumlu bir etkisi olabilecegi one siirtilmektedir (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 uygulamalari, yapisal, fizyolojik ve psikolojik etkiler liretmek i¢in insan
bedeninin, zihninin, nefesin gelisimini ve entegrasyonunu kolaylastirmak igin
tasarlanmistir (Kraftsow, 1999). Yoganin amaglari icerisinde; agrisiz, giiglii ve esnek
bir viicut olusturmak, tiim fizyolojik sistemlerle (sindirim, solunum, endokrin)
dengeli bir otonom sinir sistemlerinin en iyi sekilde galismasi1 ve sakin, huzurlu bir
zihin yaratmak yatmaktadir. Bunlarin 6tesinde, yoga uygulamalari, genel yasam
kalitesini iyilestirmek amaciyla bireyin kendi kendine doniisiimiinii kolaylastirmay1

da amaglamaktadir (Kaley-Isley ve ark., 2010).
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Yoga, dikkat siiresini uzatan ve kisinin duygularini diizenlemesinde bir
egzersiz oldugundan (Kaunhoven ve Dorjee, 2017), dikkat problemi olan ve olmayan
cocuklar i¢in dikkat siiresini uzatma potansiyeline sahip olan, eglenceli ve diisiik
maliyetli bir miidahale yontemidir (Peck ve ark., 2005). Manjunath ve Telles’in
(2004) on bir-on alt1 yasindaki ¢ocuklarla yaptigi calismada yoganin uzamsal
bilginin gecikmeli olarak hatirlanmasinda ve sozel bellegin iyilestirilmesinde, sonug
olarak bilissel isleyisi desteklemede etkili oldugu saptanmistir. Korunmaya muhtag
cocuklarla yapilan ii¢ aylik yoga uygulamasi sonucunda, yiiriitiicii islevleri lizerinde
olumlu etki yaptigi belirlenmistir (Purohit ve Pradhan, 2016). Down sendromu,
serebral palsi, otizm, duyu biitiinleme bozuklugu, 6grenme giicliigii (Galantino ve
ark., 2008) ve dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (Balasubramaniam ve ark.,
2013) olan c¢ocuklarla yapilan yoga uygulamalarinin etkili oldugu ortaya
cikarilmistir. Ayrica yoga, dikkat eksikligi ve hiperaktif bozuklugu olan ¢ocuklarda
biligsel islevler lizerinde de olumlu bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir (Diamond,
2012; Harrison ve ark., 2004; Jarraya ve ark., 2019; Jensen ve Kenny, 2004
Krisanaprakornkit ve ark., 2010). Ayrica Yoga ¢ocuklarda depresyon, kaygi, benlik
saygist ve yiiksek akademik performans flizerinde de olumlu bir etki ortaya
koymustur (Ortega ve ark., 2008). Yine yoganin, ¢ocuklarda olumsuz duygular1 ve
saldirganligl azaltigi (Santangelo, 2012), alti-sekiz yas arasi cocuklarda sosyal
davranis1 gelistirdigi (Folleto ve ark., 2016), cocuklarda uzamsal bellek puanlarini,
stratejik planlamay1 ve konsantrasyonu artirdigi (Telles ve ark., 1993) ve yedi-dokuz
yasindaki okul ¢ocuklariin bilissel performansini gelistirdigi (Chaya ve ark., 2012)

caligmalarla ortaya ¢ikarilmigstir.

1.4.2. Cocuk Yogasinda Dikkat Edilecek Noktalar

Cocuk yogas1 yetiskin yogasindan uygulama sekli olarak farklilik
gostermektedir. Cocuk yogasi temel olarak 1sinma hareketleri, nefes tekniklerini,
belirli asanalari, bu asanalarda kalabilmeyi ve savasanayr icermektedir. Cocuk

yogasinda yetigskin yogasinda yapilan asanalar ile ayn1 yapilmasina karsin yapilan
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etkinligin siiresi ve asanalarda kalis siiresi farkli olmaktadir. Bir yoga etkinliginin
stiresi yaslara gore asagida sunulmustur. Etkinlikler;

e Uc¢-dért yas arasi cocuklarda 15-20 dakika,

e Bes—alt1 yas arasi ¢ocuklarda 30-35 dakika,

e Yedi-dokuz yas arasi ¢ocuklarda 40-45 dakika,

eOn-on iki yas arasi c¢ocuklar icin ise 50-55 dakika olacak sekilde
planlanmalidir (Aykan, 2019; Bodur, 2018; Dolanay, 2007).

Bu siirelere savasana dahil edilmemektedir. Ayrica asanalarda bekleme siiresi
alt1 yagindan kii¢iik ¢ocuklarda 20-60 saniye, alt1 yasindan biiyiik ¢ocuklarda ise 60-
90 saniye kalmalar1 6nerilmektedir (Aykan, 2019; Bodur, 2018). Yoga uygulamasina

baslamadan 6nce yapilmasi gerekenler asagida siralanmistir:

e Yoga yapilacak uygun alanin temiz, havalandirilmis ve zeminin diizgilin
olmasi gerekir.

¢ Yogada dikkat edilmesi gereken onemli bir unsur temizlik olup bedenin temiz
olmasi ve tuvalet ihtiyacinin giderilmis olmasi gerekir.

eYoga yapmak ic¢in hafif kiyafatler giyilmeli, havlu veya yoga mati, uygun
zaman ve yer ayarlanmalidir.

e Asanalarin dolu mideyle yapilmasi rahatsizlik verebilir. Bu nedenle yogadan
hemen once yemek yenmemelidir. Yoga i¢in kahvaltidan once ya da aksamlari
yemekten onceki zamanlar tercih edilmelidir.

e Yoga hastalik durumlarinda yapilmamalidir.

1.4.3. Cocuk Yogasi Uygulama Akis1

Cocuk yogasinda uygulanan etkinlikler erken ¢ocukluk programi ile benzer
Ozellikler tasimaktadir. Bir giinliik c¢ocuk yogas1 etkinliginde su asamalar

bulunmaktadir;
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Hazirlik: Yoga uygulamasindan 6nce uygulama yapilacak yeri gérmek ve
hazirliklart ona gore yapmak gerekmektedir. Yoga yapilacak alanin fiziksel
uygunlugu (yeterli alan var m:? zemin uygun mu? yoga mat: var nmi? alan temiz ve
yoga i¢in uygun mu?) kontrol edilmelidir. Yas grubuna, amaca ve bu dogrultuda

planlama yapmaya dikkat edilmelidir.

Merhaba ¢emberi-duygu paylasimi: Yogaya “Bugiin kendini nasil
hissediyorsun? Seni mutlu edene ya da iizen bir seyi paylasmak ister misin? gibi
sorularla kosulsuz ve miidahalesiz dinleniyor olmak duygusu ¢ocuklarin
rahatlamalarini saglamaktadir. Cemberde kuklalar ve oyuncaklar gibi ¢esitli konugma

nesneleri kullanilarak tanigmalar yapilabilir.

Istnma: Miizik esliginde dans ederek, miizik esliginde gesitli oyunlarla, cesitli

yonergelerle bedenini ¢aligtirarak ve Giinese Selam serisi ile 1sinma yapilabilir.

Nefes calismalari: Nefes insanlar i¢in yasam giiciidiir. Nefes insanin yasamsal
faailetlerini devam ettirmesinde, konsantrasyonu artirmasinda, diisiincelerini
netlestirmesinde, zihnini sakinlestirmesinde, bedenin gerginligini hafifletmesinde ve
rahatlatmasinda ¢ok onemlidir. Cocuk yogasinda nefes caligmalar1 herhangi bir
boliime eklenebilir, ancak 1sinma sonrasinda mutlaka yapilmalhidir. Nefes

caligmasinin etkili olmasi i¢in bedenin 1sinmis ve esnemis olmasi gerekmektedir.

Savasana: Yogada nefes caligmalari, 1sinma hareketleri ve asanalar1 savasana
ad1 verilen yaklasik bes dakikalik bir dinlenme takip etmektedir. Yogi uykusu olarak
da bilinen ve sirt dstii yatarak uzanilan durusa savasana adi verilmektedir.
Savasanada sakin bir miizik esliginde, hikaye okunabilir, masajlar (sirt, yiiz, yiiz ve
el masaji) yapilabilir ve cocuklarin hayal kurmalar1 saglanabilir. Bunlarin disinda
oturarak ya da sirt {istii uzanarak savasanada meditasyon da yapilabilir. Baslangigta
bunun yapilmasi zor olabilir. Caligmalara farkli kiiglik ¢alismalarla baglamak faydali
olabilir. Ornegin; hepsinin eline kiigiiiik bir tas veya mideye kabugu verip onu

ellerinde tutarken hikaye anlatilabilir.
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Tesekkiir boliimii: Yoga ¢alismasi tesekkiir boliimii ile sonlanir. Bu bdliimde
herkes birbirine tesekkiir eder. “Bugiin benimle bunlari paylastiginiz igin tessekiir
ederim, bu oyunlari tek basima oynasaydim bu kadar keyfli olmazdi” seklinde

konusmalar yapilabilir (Aykan, 2019; Bodur, 2018).

Cocuk yogasi cesitli etkinlik, ara¢ gere¢ ve yontemlerle yapilabilmektedir.
Yoga icin cocuklara 6zel olarak hazirlanmis yoga kartlar1 kullanilmakta, ¢ocuk
kitaplar1 ve masallar esliginde yoga asanalar1 yapilmakta, oyunlar oynanabilmekte,
hep birlikte veya bireysel olarak mandala c¢alismalar1 ve bilgilendirmeler

yapilmaktadir (Aykan, 2019).

1.3. Duygu Diizenleme

Duygu konusunda calisan arastirmacilar “duygu”nun tanimini yapabilmek
amactyla giinliik hayattaki tepkilerin “gercek” bir duygu olarak nitelendirilmesi i¢in
gerekli ve yeterli kosullar1 igeren, diizenli bir klasik duygu tanim1 bulma konusunda

yetersiz kaldiklart i¢in duygu ile ilgili ii¢c temel 6zellik tanimlamislardr.

Yaygin olarak tanimlanan ilk 6zellik, duygulara yol acan durumlarla ilgilidir.
Birey bir duruma dikkat ettiginde ve onu mevcut hedefleriyle anladiginda,
duygularin ortaya ¢iktigi diisiiniilmektedir (Lazarus, 1991). Baska bir degisle amag
ne olursa olsun ve birey icin bir durumun anlami ne olursa olsun, duyguyu ortaya
¢ikaran bu anlamdir. Zaman i¢inde amag veya anlam degistikce (kisideki, durumdaki

veya durumun bir birey i¢in tasidigi anlama bagl olarak) duygu da degismektedir.

Duygunun yaygin olarak tanimlanan ikinci bir 6zelligi ise onu olusturan
unsurlardir. Duygular genellikle kisisel deneyim, davranis ve gevresel unsurlardaki
degisiklikleri igeren ¢ok yonlii, somutlagsmis bir olgu olarak goriilmektedir (Mauss ve
ark., 2006).
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Duygunun yaygin olarak tanimlanan {giincii ve son oOzelligi onun
sekillendirilebilirligi/degisebilirligidir. ~ Duygular yapilanlar1 engellemeden ve
farkindaligi zorlamadan zorunlu olarak degisip gelismektedirler (Frijda, 1986).
Ancak duygular, iginde bulunulan durumlarin neden oldugu tepkilerle basa
cikabildiginde verilen olasi tepkiler otomatik olarak disa yansimaktadir. Bu noktada
duygu diizenlemenin analiz edilmesinde duygunun figiincii yonii etkili olmaktadir.
Bu oOzellik duygu diizenleme olasiligini ortaya g¢ikarmaktadir (Gross, 2008). Bu
Ozelliklerden yola ¢ikarak duygular, bireyi eyleme hazirlamak, karar almasina
yardimct olmak, bireyin ¢evre hakkinda yargida bulunmasina yardimci olmak ve
bagkalarinin niyetleri hakkinda ipuglar1 vermek gibi O6nemli islevlere hizmet
etmektedir. Belirli bir duyguyu arttirmak, azaltmak veya siirdiirmek, duyguyu
diizenlemek igin yapilan eylemlerdir. (Gross, 1998).

Duygular hem olumlu hem de olumsuz olabilir. Belirli nesne veya hedefleri
icerir ve eylem veya davramiga yonelik olabilir (Macklem, 2008). Bireylerin
hedeflerine ulagsmalarmda olumlu-olumsuz duygulari deneyimlemeleri Onemlidir.
Ornegin, duygular sevgiyi giiclendirmeye, sosyal baglari insa etmeye ve sosyal
destek almaya yardimci olurken (Fredrickson, 1998) hirs, daha iyi bir anlagsma yapma
gibi 6zelliklere de yardimci olabilmektedir (Sinaceur ve Tiedens, 2006). Insanlar
tarafindan bu duygular1 deneyimlemek hos olmasa bile bu bilesenlerinin yararlarini

elde etmek i¢in duygulart deneyimlemeye motivasyon saglamaktadir (Tamir ve

Bigman, 2014).

Duygu gibi duygu diizenleme kavrami da hassas bir kavramdir. Bu hassasiyet,
duygu kavrammin icerdigi tiim karmasik Ozelliklere sahip olmasindan
kaynaklanmaktadir. Ciinkii duygu diizenlemenin gelisimsel seyrinde zihinsel
stirecler, ebeveyn ¢ocuk etkilesimi, mizag, akran etkilesimi, benlik, baglanma, bellek
gibi i¢ ve dis etkenler duygu diizenlemede etkili olmaktadir. Duygu diizenleme,
bireyin hangi duygulara sahip oldugunu, onlara ne zaman sahip oldugunu ve bu
duygular1 nasil deneyimleyip ifade ettigi durum se¢imi, degistirilmesi, dikkatin
odaklanmasi, biligsel degisim ve tepkilerin ayarlanmasi gibi duygu diizenleme

stireclerini ifade etmektedir (Gross, 2008; Yaban, 2020).
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Literatiirde de duygu diizenleme ilgili olarak bircok tanim yapilmistir. Gross
(2008; 2012; 2015a; 2015b) duygu diizenlemeyi; davranissal, deneyimsel ve
psikofizyolojik seviyelerde nasil ve ne zaman yasandigi, nasil ifade edildigi ve
duygularin nasil degistirildigini ortaya koyan bir siire¢ olarak agiklamistir. Cole ve
arkadaslar1 (2004) bir olay veya durum tarafindan tetiklendikten sonra duygularla
iliskili degisiklikler, Bridges ve arkadaglari (2004) bir kisinin olumlu veya olumsuz
bir duyguyu ¢agirmak, 0 duyguya tutunmak, onu kontrol etmek veya degistirmek i¢in

kullandig1 bir siire¢ olarak tanimlamislardir.

Duygu diizenleme, bir kisinin mevcut hedeflerine bagl olarak olumsuz
duygular1 azaltmak, olumlu duygular1 giiglendirmek veya siirdiirmek, bireyin
amacina ulasabilmesi i¢in igsel ve digsal islevler ile duygusal tepkileri (verilen
tepkilerin gecici Ozellikleri ve yogunlugu g6z Oniinde bulunduruldugunda)
gozlemlemek, degerlendirmek ve diizenlemekten sorumludur (Southam-Grow,
2014).

Duygu diizenleme ¢ocugun amaglarina ulagsmak i¢in duygularin ortaya
¢ikmasini, yogunlugunu ve ifadesini yonetmekten sorumlu i¢ ve dis siiregler olarak
kabul edilmektedir (Eisenberg ve Morris, 2002; Thompson, 1994). Cocuklarin
saglikli duygu diizenleme yapmalar1 6nemli olup gevre tarafindan kabul gérmelerini
saglamaktadir. Duygu diizenleme, baskalariyla veya durumlarla etkili etkilesimler
icin gerekli olan duygusal yeterliligin hayati bir parcasidir (Blair ve ark., 2004,
Eisenberg ve Morris, 2002). Cocuklar, gelisimlerini ve uyumlarmi dogrudan veya
dolayli olarak etkileyen stresli, olumsuz etkilesimlerle basa ¢ikmak i¢in duygu
diizenleme yapmaktadir. Yapilan ¢aligsmalar, daha iyi duygu diizenlemeye sahip olan
cocuklarin zayif duygu diizenlemesi olan akranlarindan daha giiclii akran iligkilerine
sahip olduklar, verilen gorevleri daha iyi tamamladiklarin1 gostermektedir (Graziano
ve ark., 2007; Kim ve Cicchetti, 2010). Yine, duygu diizenlemesi yeterli olmayan
cocuklarin igsel ve digsal islevleri, ikili iliskileri daha zayif etkilesimlerle
iligkilendirilmistir (Kim-Spoon ve ark., 2013; Kim ve Cicchetti, 2010; Maughan ve
Cicchetti, 2002; Robinson ve ark., 2009).
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Duygu diizenleme, onemli beceri ve egilimi igermektedir (Denham, 1998;
Dunn ve Brown, 1991; Saarni, 1999). Bunlar farkli asamalar ve diizensizliklerden
meydana gelsede, duygularin1 diizenlemede yetkinlik gelistiren ¢ocuklar su becerileri

yapabilirler:

» Kendi duygusal tepkilerini izler veya onlarla iletisimi devam ettirirler.

* Gilgli, olumlu veya olumsuz duygularla ilgili olmayan davranislar
yapmazlar.

* Asirt duygusal bir uyarim veya durum yasadiklarinda kendilerini yatistirir,
dikkatlerini dagitir veya kendilerini sakinlestirirler.

* Duygusal tepkilerinin yogunlugunu ¢esitli basa ¢ikma stratejilerini
kullanarak degistirirler.

+ Hedeflerine ulasmak i¢in duygularini, diisiincelerini ve eylemlerini koordine
ederler.

* Baskalarinin duygularini ve eylemlerini etkilemek i¢in duygulari kullanirlar.

* Duygularim sergilenmek i¢in konulmus kiiltiirel kurallara dikkat ederler

(Hyson, 2004).

Duygu diizenleme siiregleri kolay olmamakla birlikte ¢ocuklarin yasamlarina
onemli katkilar saglamaktadir. Cocuklar kendi duygusal tepkilerini gozlemleme veya
degistirme yeteneklerini  gelistirdiklerinde, tepkilerini  gosterme  kurallarini
ogrendiklerinde, bagkalarinin duygusal durumlarint olumlu, esnek, kiiltiirel yonden
degerlendirerek kabul ederler, kazandiklart bu duygu diizenleme becerilerini
yasamlarinda kullanirlar. Duygu diizenleme becerilerini yasamlarinda kullanan

cocuklarin kazanimlar1 asagida agiklanmistir (Hyson, 2004):

e Cocuklar istedikleri hedeflere ulasirlar. Ornegin, asir1 sikinti veya korku,
cocuklarin kesfetmesini engelleyebilir ve sonraki biligsel ve sosyal gelisimlerini
sinirlandirabilir. Duygu diizenleme, ¢ocuklarin duygularimi harekete gecirerek
cocuklarin hedeflerine ulagmalarina yardime1 olur.

e Cocuklar genellikle kendilerini iyi hissederler. Olumlu veya olumsuz olan

bu siirekli duygu, kafa karisikligina ve korkutucu bir kontrolden ¢ikma duygusuna
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neden olabilir. Cocuklar, nasil hissettikleri ve nasil ifade ettikleri tizerinde bir miktar
kontrole sahip olduklarmi bildiklerinde (¢ogu zaman yetiskin destegiyle) ve
baskalarinin duygularini ciddiye alacagindan emin olduklarinda kendilerini daha iyi
hissederler.

e Cocuklar hiikkmetmeyi deneyimlerler. Bu durum Saglikli gelisim, yeterlilik
ve ustalik duygusu gerektirir. Pek ¢ok basar1 bu duyguya katkida bulunur. Cocuklarin
duygularini kendi sectikleri ve baskalarin deger verdigi sekillerde kullanabildikleri
zaman kendine giivenleri artar.

e Cocuklar yasadiklar1 kiiltiriin bir pargast olurlar. Duygu diizenleme
kurallar1 ~ kiiltiirel olarak tanimlanir. Duygusal a¢idan yetenekli c¢ocuklar
diizenlemelere daha hizli ayak uydururlar. Bagkalarinin belirledigi standartlari
paylasan, toplulugun aktif iiyeleri olarak kabul edilirler.

e Cocuklar sosyal olarak daha yetkin hale gelirler. Duygu diizenleme, akran
kabuliine ve sosyal yeterlilige katkida bulunur. Ailelerde ve erken c¢ocukluk
programlarinda ¢ocuklar stirekli olarak duygusal esikleri ve ihtiyaglar1 kendilerinden
farkli olan bagka bireyler ile karsilasirlar. Cocuklar, kendi duygu ifadelerini

degistirmeyi ve dikkatlerini bagkalarinin duygularina yonlendirmeyi 6grenirler.

1.5. Duygu Diizenlemenin Gelisimi

Duygu diizenleme, dogumdan itibaren kazanilan birtakim becerilerle birlikte
zaman igerisinde asamali olarak gelisen, cocuga bakim veren ve iletisim halinde
oldugu kisiler (anne, bakici, akranlar1) tarafindan sekillenen bir yapiya sahiptir
(Bozkurt-Yiik¢ii ve Demircioglu, 2017). Bu nedenle duygu diizenleme g¢aligmalarina
bakildiginda calismalarin ¢ogu erken bebeklik ve yetiskinlik donemleri arasinda
yapildig1 goéze carpmaktadir (Thompson, 1994, 1990). Bu gelisimsel ilerleme
doneminde bireysel farkliliklarin duygu diizenlemede onemli olmasinin yani sira;
ndrobiyolojik, kavramsal ve sosyal giiclerde ayr1 bir dneme sahiptir (Calkins ve Hill,
2007; Stegge ve Terwogt, 2007; Thompson ve Meyer, 2007). Dogru ve gerekli
duygu diizenleme becerilerini kazanmak saglikli gelisim o6zellikleri bakimindan ve

bireyin hayatinindaki énemli donemlerinden olan ¢ocukluk ¢aginin Kritik gelisimsel

19



gorevlerinden biri olmast dolayisiyla da 6nemli bir basar1 olarak degerlendirilmekte
ve cocuklarin duygu diizenleme becerileri agisindan daha becerikli olmalarinda,

sosyal baglamlarinin genislemesinde ¢evresiyle kurdugu etkilesimlerin pay1 oldukga

biiyiiktiir (Cole ve ark., 2004).

1.5.1. Bebeklik Doneminde Duygu Diizenleme

Duygusal siireglerin yasam boyunca gelisimini inceleyen psikologlar, biyolojik
olgunlagmanin duygularin diizenlenmesinde 6nemli degisikliklere neden oldugunu,
ancak c¢ocuklar ve ergenlerin diirtii kontrolii kullanma, kendileri ve baskalar
hakkinda farkindalik kazanma ve g¢evreleri iizerinde ustalik kazanma gibi yasam
deneyimleri arttikga duygularini tanimlama ve diizenleme konusunda giderek daha
etkin hale geldiklerini gdzlemlemislerdir (Turk-Charles ve Carstensen, 2012; Giedd,
2004).

Duygu diizenlemesinin zaman i¢inde siirekliligini saglamanin Gtesinde, bu
diizenleyici faktorleri gelistirmek, anlamak oOnemlidir. Cocugun yakin cevresi,
cocugun duygu diizenlemesinin gelisimini anlamak i¢in yakin bir baglam saglar.
Agirlikli olarak ebeveynler tarafindan yonetilen ev ortami, yakin baglamin énemli bir

bilesenini olusturmaktadir (Bronfenbrenner, 1979).

Dogumdan itibaren bebeklerde duygu diizenleme cabalari olusmakta ve bu
cabalar duygusal sinyalleri yorumlayan, tesvik eden, bebeklerin uyarilma seviyelerini
diizenleyen ve eylemlerini giiglendiren anneler tarafindan kolaylastiriimaktadir (Jean
ve Stack, 2009). Bebekler duygu diizenlemeye iliskin olarak her ne kadar duygularini
belirtmeye yonelik belirtileri erken gosteriyor olsalarda bu donem ve yasamin ilk
yillarinda, duygu diizenlemede birincil olarak bakan kisinin rolii 6nemli olmaktadir.
Bebeklerin bu donemde duygusal diizenleme yapmasinda gerekli olan yasamsal
becerileri kazanmasi ve gelisimsel kapasitelerini artirmasi1 biiyiikk oranda

ebeveynlerine baghdirlar. Bu nedenle bebegin giinliik rutinlerinin, bebegin duygusal
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dengesinin korunmasi i¢in bebekten gelen ipuglarina gore ayarlanmasi oldukca

onemli hale gelmektedir (Bozkurt-Yiik¢li ve Demircioglu, 2017).

Ikinci ve dordiincii aylar arasinda bebege bakan kisiler bebekle oynadiklari
oyunlarla ve nesnelere dikkat ¢ekerek, ayrica bebegin beyin kabugundaki hizli
gelisimde bebegin duygusal uyarilmasi nedeniyle duygusal diizenlemesine katl
sunmaktadir. Bebegin uyarilmaya acgik olmasi, bebekte hosnutluk duygularini
artirmakla birlikte, ebeveynlerinin de bebege karst duygusal davraniglarim

ayarlamalarina da yol gostermektedir (Berk, 2013; Kopp ve Neufeld, 2003).

Besinci ve altinct aylardan itibaren, dikkat ile ilgili kazanimlar (dikkat
stiresinin artmasi, dikkati bagka yone g¢evirme becerisi), emekleme ve yiiriime gibi
kazanimlar (uyaricilara yaklagmasi-uzaklagsmasi) bebeklerin kendi kendini
rahatlatmalarina ve duygu diizenleme yapmalarina olanak tanimaktadir (Axia ve ark.,
1999; Calkins ve Hill, 2007; Crockenber ve Leerkes, 2003; Rothbart ve Bates, 2006;
Whitebread ve Basilio, 2012).

Birinci yilin sonunda ve ikinci yilda biligsel ve dil gelisimindeki ilerlemeler,
ayrica temsil edicilik bebeklerin kendi duygu diizenleme bigimlerini
olusturmalarinda 6nemli rol oynamaktadir (Kopp, 1982; Mascolo ve Fisher, 2007).
Heniiz duygularin1 ifade etmede ¢ok iyi olmasalar da dili kullanarak duygulari
hakkinda konusmalar yapabilmektedir. Bebeklerin istekleri bir yetiskin tarafindan
reddedildiginde veya temel ihtiyaglar1 geciktiginde 6fke ndbetleri gosterebilmekte ve
kizgiliklarin1  gizleyememektedir (Mascolo ve Fisher, 2007). Anne babalarin
davraniglar1 da bebeklerin duygu diizenlemelerinde etkili olabilmektedir. Anne
babalar1 anlayisli olan, ancak smir koyan bebeklerin duygu diizenlemelerinde
farkliliklar oldugu goriilmustiir (Jean ve Stack, 2009; LeCuyer ve Houck, 2006;
Laible ve Thompson, 2002).

Bu donemde daha amagh ve bilingli stratejiler kullanmaya baglamalari,
duygusal siireclerin pasif olmaktan ¢ikip aktif olmaya baglamasi ile kendini

gostermektedir (Calkins ve Dedmon, 2000). Artik daha sosyal igerikli davranislar
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goriilmekte (Calkins ve Hill, 2007), kendisine birinci dereceden bakim veren anne,
bakic1 veya diger kisilerin tepkilerine kars1 daha hassas davranmakta, boylece igsel
durumlarin1 anlamlandirma ve ifade konusunda daha cesur davranip bu kisilerinde
kendilerine karsi davranislarini diizenleme konusunda yol gostermektedirler (Berk,
2013). Bu siiregte anne babalarin duygusal rehberlikleri c¢ocuklarinin duygusal
diizenlemelerinin sagliklt olmasinda ve toplumsal becerilerini gelistirmelerinde

onemli bir rol oynamaktadir.

1.5.2. ilk Cocuklukta Duygu Diizenleme

IIk ¢ocuklukta, ¢ocuklarda olumsuz diisiince ve hareketleri kontrol etme
yetenegi hizla gelismesine ragmen g¢ocuklar olumsuz diisiince ve hareketlerle bas
etme konusunda yeterli duygusal diizenlemeye heniiz sahip degildir. Deneyimlerini
farkli durumlara uyarlayarak duygu diizenlemelerini genisletmekte ve yas ilerledikge
bu durumlarla bas etmede daha becerikli olmaya baslamaktadir (Carlson, 2005).
Cocugun dikkatini ve Ogrenme becerilerini gelistirmek, iletisimsel yeterliligi
zenginlestirmek (Nelson, 2007) ve sosyal olarak tanimlanmis duygu kontroliinii ve
duygu diizenlemesini tesvik etmek i¢in daha fazla 6zen gostermek onemlidir (Kopp,

1989; Kopp ve Neufeld, 2003).

Cocuklarin bu donemde, duygular1 hakkinda sik sik konugmalari, duygularini
tartismalari, digerlerinin duygularini daha iyi anlamalar1 ve denetim altinda tutmaya
caligmalart daha az duygu sorunlar yagamalarina neden olabilmektedir (Kopp, 1989;
Thompson ve Goodvin, 2010). ilk ¢ocukluk déneminde aile icinde duygularm ifade
edilis sekilleri, ¢ocuklarin duygularini etiketlemeye baslamalarinda Onemli bir
gosterge  olmaktadir. Bu yas c¢ocuklart  Once  mutlulugu  olumsuz
duygulardanayirmaya, sonra iiziintii, 6fke ve korku gibi olumsuz duygular arasindaki
farklar1 anlamaya baslamaktadir. Cocuklar bu duygular: yiiz ifadelerinden tanimakta,
orta ¢ocuklukta ise duygularin durumsal belirleyicilerini anlamaktadir. Cocuklar, bir
cocugu mutlu eden seyin baska bir cocugu mutlu etmeyecegini 6grendikce, duygusal

Oznellik anlayis1 da gelismektedir (Izard ve Trentacosta, 2016). Cocuklar {i¢ dort
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yaslarinda, gittikce gelisen bir dizi duygusal diizenleme stratejilerini sozel olarak
ifade edebilir. Duygularmi ifade etme sekillerini bir takim duygusal girdileri
kisitlayarak  kendi  kendine  konusarak  veya  amacglarmi  degistirerek
cesitlendirebilmektedir. Cocuklarin bu sekilde stratejiler gelistirmeleri onlarin daha

az 6fke nobetleri gegirmelerine neden olabilmektedir (Thompson ve Goodvin, 2010).

Ik cocukluk donemindeki ¢ocuklarin oyunlarinin diizenlenmesinde ve gergek
durumlarla ilgili ifadelerini diizenlemelerinde duygu diizenlemelerinin etkisi oldukca
fazladir. Cocugun sosyal baglarinin genislemesi (okul, akranlar, komsularin
cocuklari, O6gretmen vb.) cocuga duygu diizenleme ile ilgili ¢esitli firsatlar
sunmaktadir (Bozkurt-Yiik¢ii ve Demircioglu, 2017). Duygusal 6z diizenlemenin
ortaya ¢ikisi 6zellikle ilk ¢ocukluk doneminde 6nemli olup duygusal 6z diizenleme
aile ve akran iligkileriyle gergeklesebilmektedir. Olumlu duygularin acgikca ifade
edilmesi, ebeveynler ve ¢ocuklar arasindaki sicak, destekleyici iligkiler etkili
duygusal 06z diizenlemeyi tesvik etmektedir. Buna karsilik, ailede olumsuz
duygularin sik sik ifade edilmesi, sert ve cezalandirict disiplin, psikopatolojiye yol
acabilecek diizensiz duygularin deneyimini arttirmaktadir. ilk ¢ocukluk déneminde
duygusal diizenlemenin gelistirilmesinde olumlu akran iligskileri de O6nemli rol
oynamaktadir. Cocuklar, akranlariyla 1yi diizenlenmis duygusal etkilesimlerinden
duygusal anlayis ve empatik beceriler kazanabilmektedir (lzard ve Trentacosta,
2016).

Cocuklarin 6gretmen ve arkadaglariyla sorun yasamasinda, ofkeli ve kaygil
olmalarinda, saldirganca tavirlar gdéstermelerinde ya da engellenme durumlarinda
zayif duygu diizenleme becerilerinin etkili oldugu vurgulanmaktadir (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 oldugu gibi ilk
cocukluk doneminde de duygularmma ket vurmada, dikkatlerini rahatsiz edici
durumdan bagka yone kaydirmada giiglilk yasamakta, cocuklar hayal ve gercegi
birbirinden ayirt etmede zorlanmaktadir. Bunlarda ¢ocuklarin korkup geri

cekilmelerine, onlarin diisiik benlik anlayis1 gelistirmelerine neden olabilmektedir.
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Bu nedenle duygusal benligin diizenlenmesinde yetiskinlerin ¢ocuklarla iletisim

becerileri 6nem kazanmaktadir (Berk, 2013).

Whitebread ve Basillo (2012) bebeklik ve ilk ¢ocukluk doneminde duygu

diizenlemenin gelisimini Cizelge 1.1°de goruldigi gibi 6zetlemislerdir.
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Cizelge 1.1. Bebeklik ve ilk ¢cocukluk déoneminde duygu diizenlemenin gelisimi

0-1 yas

Dikkatini nesnelere, kisilere ve etkinliklere (ulasma, kavrama, nesnelere
yonlendirme) verir.

Sosyal ve fiziksel ortamdaki diizen ve yenilikleri fark eder.
Olay dizilerine katilmaya ve tahmin etmeye baslar.

Kisiler ve nesnelere yonelik olay dizilerini baslatir.
Yaptig1 eylemlerin etkilerini ve sonuglarini fark eder.
Uyarilma ve uyku / uyanma dongiilerinin diizenler.
Bagkalarryla duyarli etkilesim baslar.

Bagkalarmi etkileme girisimlerinde bulunur.

Basit rutinleri tahmin etmeye ve bunlara katilmaya baslar.
Bagkalariin duygusal ifadelerine yanit verir.

1-3 yas

Ongoriilebilir rutinler ister ve degisime direnir.

Sinirlt sayida alternatif arasindan se¢im yapabilir.

Hedefe yonelik davraniglarda bulunur.

Hedefe yonelik etkinliklerde hatalan fark etmeye ve diizeltmeye baslar.
Hedeflere ulagmak i¢in artan sayida strateji kullanir.

Biligsel organizasyon eslestirme, siralama ve siniflandirmada agik¢a goriiliir.
Istemli kontrol ve goniillii 6z diizenleme artar.

Dis taleplere uyum saglama yetenegi gelisir ve durumsal taleplerin farkinda olma
artar.

Bagimsiz davranma konusunda istekli olma konusunda 6zgiiven sergiler.
Bagkalarma kars1 farkinda olma ve empati gelistirir.

Kendiliginden yardim, paylagsma ve rahatlatma davranislarl sergiler.
Sosyal kurallar ve yaptirimlar konusunda artan farkindalig gelisir.
Isteklerini ve yasaklanan davranislar1 engelleme becerisi gelisir.

3-6 yas

Daha gelismis problem ¢dzme stratejilerini kullanmay1 6grenebilir.
Kendi beceri seviyesine uygun gorevleri seger.

Duygulart kontrol etme, kurallara uyma ve yasakli davraniglardan kagimma becerisi
gelisir.

Kendi davraniglarmi diizenlemek ve bagkalarini etkilemek igin dili etkili kullanir.

Akranlara ve akran kabuliine daha fazla ilgi artar, bundan dolay1 akranlarla iliskili
olarak kendini diizenleme egilimi artar.

Dabha etkili etkilesim stratejilerini 6grenebilir.

Kuralli ve dramatik oyunlara girer.

Baskalarmin ve kendisinin ruhsal durumuna yonelik olarak konusabilir.
Bagkalarmin nasil ve neler hissettigini daha iyi anlar.

Farkinda olarak paylasim, yardim, rahatlatici davraniglarda bulunur. Davraniglarini
igsellestirir.
Daha istikrarli antisosyal tutum ve davramislar gelistirir.
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1.5.3. Orta Cocuklukta Duygu Diizenleme

Duygu diizenlemenin gelisimi bu donemde de hizli olmasina ragmen (Carlson
ve Moses, 2001), yasam boyunca gelismeye devam etmektedir (Best ve Miller, 2010;
Cicchetti ve Tucker, 1994; Raffaelli ve ark., 2005). Orta ¢ocukluk doneminde hem
bilissel hem de sosyo-duygusal bakis agidan ¢ocuklardan evde, okulda ve sosyal
yasamlarinda birden fazla gorevi yerine getirmeleri, akranlar1 tarafindan
reddedilmenin basarisizlik olarak goriildiigii bu yaslarda duygularini modiile
etmelerinin beklenildigi ve istenildigi zorlu bir gelisim dénemidir (Eisenberg ve ark.,
2009; Saarni, 1999). Ayrica, ¢ogu zaman bu donemde cocuklar ebeveynlerinden,
Ogretmenlerinden ve akranlarindan, zihinsel siireclerini ve davranislarini koordine
etmeleri konusunda farkli ve karisik mesajlar aldik¢a, duygu ve davranislarinm
diizenleme gorevi daha karmasik hale gelmekte ve bu durum daha gelismis bilissel
ve duygusal yetenekler gelistirmelerini beraberinde getirmektedir. Bu nedenle, orta
cocukluk cagindaki bireylerin duygu diizenleme kapasiteleri ve farkli yetenekleri
hem nitelik hem de nicelik olarak gittik¢e artan ustalagsma gostermektedir (Ziv ve
ark., 2017).

Her ne kadar hizli kontrol kapasitesi ilk ¢ocukluk déneminde daha hizli gelisse
de (Posner ve Rothbart, 2000), ¢cocuklarin bu kapasitelerini orta ¢ocuklukta daha da
gelistirdikleri goriilmektedir (Eisenberg ve Morris, 2002). Buna ek olarak, ¢ocuklar
orta ¢ocukluk doneminde duygu deneyimleri kazandik¢a, duygusal deneyimlerini
diizenlemek i¢in ¢ok daha karmasik yollar gelistirmektedir. Bu nedenle, daha kiigiik
cocuklar c¢ogunlukla kendini yatistirmak icin etrafindaki birine ya da birtakim
nesnelerin destegine ihtiya¢ duyarken, orta cocukluk ¢agindaki ¢ocuklar duygusal
deneyimlerini diizenlemek igin ¢esitli i¢ zihinsel ve biligsel mekanizmalar
gelistirirerek birinden destek almadan yapmaktadir (Eisenberg ve ark., 2004). Baska
bir deyisle, bu donemde ¢ocuklar, karsilastiklart olumsuz durumlar1 engellemekle
birlikte bu olumsuz deneyimlerle nasil basa ¢ikacaklar1 konusunda da basa ¢ikma
basarist gostermektedirler (Ziv ve ark., 2017). Bu donemde c¢ocuklarin biiyiik
¢ogunlugu duygu diizenleme becerilerinde farkl stratejiler kullanabilmektedir. Eger

sorun degisebilir bir durum olarak degerlendirilirse sorun merkezli bir yaklagim ile
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¢oziilmeye calisilmakta ve eger sorun merkezli ¢6zliim ise yaramazsa daha igsel ve
0zel olan duygu merkezli basa ¢ikma stratejisini kullanmaktadirlar (Berk, 2013).
Dahada ileriye giderek daha karmasik durumlarda ise olaylar1 kendilerince farkli
duygusal stratejilerle degistirip yorumlayarak bilissel olarak yeniden degerlendirme
stratejisini kullanabilmektedirler (Gross ve Thompson, 2007; McRae ve ark., 2017).
Ayrica orta ¢ocukluk doneminde akran iligkileri ebeveynlerle kurulan iligskilerden
daha onemli hale geldigi i¢cin bu donemde duygu diizenleme becerileri akran

baglamindan daha ¢ok etkilenmektedir (Bozkurt-Yiik¢ii ve Demircioglu, 2017).

1.5.4. Ergenlikte Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, ergenlikte ¢ok onemli ve uyarlanabilir bir beceridir. Bu
dénemin en 6nemli kazanimi en esnek ve etkili duygu diizenleme tiirlerinden biri,
olaylar1 kendilerine duygusal tepkilerini degistirecek sekilde yorumlayarak bilissel
olarak yeniden degerlendirme kapasitesidir (Giuliani ve Gross, 2009; Gross ve

Thompson, 2007).

Ergenlik, duygu diizenleme ile ilgili olarak 6nemli degisimlerin oldugu bir
gelisim donemidir; ¢linkii ergenler giinliik yasamla ilgili daha fazla sorun, daha fazla
olumsuz duygu ve daha dnceki déonemlere gore daha az olumlu duygu (Casey ve ark.,
2008; Larson ve Ham, 1993) ve daha biiyilk duygu dalgalanmalar1 yasamaktadir
(Maciejewski ve ark., 2015; Silk ve ark., 2003). Bu donemde duygularini daha iyi
tanimlamalarin1 ve diizenlemelerini saglayan biligsel yetenekleri gelistigi i¢in bu
duygulari bir 6nceki donemden farkli olarak bagimsiz bir birey olarak diizenlemeyi

ogrenmeleri gerekmektedir (Lennarz ve ark., 2019).

Ergenlik doneminde duygu diizenlemede yeni duygusal degerlendirmelerin
kazanilmasi, biligsel, nérolojik ve hormonal sistemlerin olgunlagsmasi ve davranigsal
ve duyusal problemlerin artig géstermesi (bu tiir olumsuz durumlarin 6niine gegmede

duygu diizenleme becerisine sahip olma diisiincesi) duygu diizenleme becerilerinin
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kazanilmasi acisindan oOnemli bir firsata doniistirmektedir (Bozkurt-Yiik¢ii ve

Demircioglu, 2017).

1.6. Duygu Diizenlemeyi Etkileyen Etmenler

Duygularin kendileri gibi, duygu diizenleme de c¢ocuklarin yasamlarinda
onemli bir rol oynamaktadir (Thompson, 1994). Duygular, bir kisi anlamli buldugu
bir duruma dikkat ettiginde ortaya ¢ikan (Lazarus, 1991), bireysel deneyimlerle
birlikte ¢evreden alinan girdiler ile sekillenen (Mauss ve ark., 2006) ve esnetilebilen
ozelliklerdir (Frijda, 1986). Duygu diizenleme ise, bireyin duygu iiretme siirecini
amaglart dogrultusunda etkinlestirmesi ve bu siirecte bedenin harekete gegcmesindeki
onemli adimlardir (Gross ve ark., 2011). Duygu diizenleme her zaman olumsuz
duygularin diizeltilmesi veya ortadan kaldirilmas: ile birlikte olumlu duygularin
korundugu, gelistirildigi ve olumsuz duygularin degistirilmeye calisildig1 beceri ve
onlemleri igermektedir. Duygu diizenleme siireci kolay bir siire¢ olmamakla birlikte
cocuklarin yasaminda 6nemli bir yere sahiptir (Yilmaz ve Zembat, 2022). Duygu
diizenleme bebeklik doneminde baslasa da okul oncesi yillar duygu diizenleme ve
kontroliiniin gelistirilmesinde kritik 6neme sahiptir (Hyson, 2004). Bu dénemlerde

aile ve dgretmenlerin duygu diizenlemede etkili oldugu bilinmektedir.

1.6.1. Duygu Diizenlemede Ailenin Etkisi

Mutlu, tizgiin, hiisrana ugramis, heyecanli, sinirli, hayal kirikligina ugramis
veya sakin gibi pek ¢ok duygu giinliik yasami sekillendirmede rol oynayan bir¢ok
duygudan sadece birkagidir. Duygular davraniglari etkilemekte ve deneyimlerin
temellerilerini olusturmaktadir. Bireyler bebeklikten baslayarak mutluluk, tiziinti,
ofke, saskinlik ve igrenme gibi bir¢ok temel duyguyu yasamakta ve ifade etmektedir
(Berk, 2013). Birey c¢ocukluk ve yetiskinlik hayati boyunca bu duygulan
deneyimlemeye devam etmekte, ornegin biiyiidiikce utang, umut ve sucluluk gibi

daha karmasik ve ince duygular gelistirmektedir (Tangney ve Fischer, 1995).
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Ebeveynler ve birincil bakim verenler, bir gocugun begenilerini, hoslanmadiklarini,
isteklerini ve ihtiyaglari1 anlamak i¢in kiicliik g¢ocuklarin duygusal ipuclarini
okumay1 6grenebilir ve bu ipuglarina duyarli bir sekilde yaklasirlarsa, ¢ocuklarinin
duygularm diizenlemeye yardimei olabilir (Thompson ve Meyer, 2007). Ornegin, bir
ebeveyn, aglayan bir bebegi besleyerek ve sallayarak yatistirabilir veya sinirli bir
sekilde yiiriimeye baslayan c¢ocugu kucaklayarak ve sakin bir ses kullanarak
sakinlestirebilir. Cocugun duygularin1 bu sekilde diizenleme dis diizenleme olarak
adlandirilmaktadir (Bernier ve ark., 2010). Cocuklar erken c¢ocukluk doénemi
boyunca, yalnizca digsal diizenlemeye (onlara sarilan bir bakici) giiven duyarak
kendi i¢sel duygu diizenleme yeteneklerini (kendilerini sakinlestirmek i¢in derin bir

nefes alma) gelistirmeye baslamaktadir.

Cocuk ile ebeveyn ya da bakim elemani arasinda giivenli ve giivene dayali bir
iligkinin (giivenli bir baglanma) gelistirilmesi, duygu diizenleme de dahil olmak
tizere birgok olumlu sonucun temelini olusturmaktadir (Calkins ve Hill, 2007).
Birincil bakim veren, bakimimi ¢ocugun ihtiyaglarina gore uyarlayarak tutarli ve
hassas bakim sagladiginda giivenli bir baglanma olugmaktadir (Bowlby, 1998). Cogu
bebek ayni temel ihtiyaglara (6rnegin, dikkat, yemek, bebek bezi, uyku, rahatlik ve
sevgi) sahip olsa da yiiz ifadeleri, beden dili, aglama ve mirildanma yoluyla
sergiledikleri duygusal ipuglar1 biiyiik Ol¢lide farkli olmaktadir. Bazi g¢ocuklar
nadiren aglamakta ve ¢abuk sakinlesmektedir. Bazi ¢ocuklar oldukg¢a tepkisel olup
kolayca aglarlar ve sakinlesmek icin ¢ok ¢aba harcarlar. Cocuklarin ne kadar tepkisel
olduklar1 ve ne kadar kolay sakinlestikleri onlarin mizaglariyla, yani bir ¢cocugun
kisiliginin temelini olusturan bireysel farkliliklarla iliskilidir (Eisenberg ve ark.,
2009). Farkinda olalim ya da olmayalim, bir ¢ocugun mizaci ve kisiligi tepki verme
seklini etkileyebilmektedir. Cocuk ile hayatindaki kilit yetigkinler (ebeveynler veya
bakicilar) arasindaki uyum, uyum iyiligi agisindan diisiiniilebilir (Rothbart ve ark.,
2006). Bakim verme tarzlarim1 bebeklerinin mizacina ve kisiligine uyacak sekilde
ayarlayan yetiskinler, cocuklara giivenebilecekleri bir mesaj gondererek giiclii bir
uyum iyiligi gelistirir. Bu iliski ¢ocuklarin kendilerini giivende hissetmelerine
yardimer olur. Cocuklar iki ila ii¢ yasimma kadar hayatlarindaki énemli kisiler i¢in

beklentiler gelistirirler (Ainsworth ve ark., 1978; Bowlby, 1998). Cocuklar,
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yasamlarindaki yetigkinlerin siirekli olarak sicaklik ve destekle karsilik vereceklerini
Ogrenirlerse, onlardan rahatlik arama ve onlar1 rol model olarak gorme olasiliklar
daha yiiksektir. Duygu dilizenlemenin birincil olarak digsal bir siiregten igsel bir
siirece kaymasi, erken baglanma iliskisinin olusturdugu temele dayanir. Giivenli bir
baglanma iligkisi kuruldugunda, kiiciik cocuklarda giiclii duygu diizenleme
becerilerinin gelisimini daha da desteklemek icin ebeveynlerin ve bakicilarin
yapabilecegi birgok sey vardir. Erken c¢ocukluk yillari, ¢ocuklarin duygu
diizenlemesini tegvik etmek i¢cin 6nemli bir zamandir. Bu yillarda duygu diizenleme
becerileri ¢ocuklarin beyinlerinde 6zellikle de prefrontal kortekste hizli bir sekilde

gelismektedir (Couperus ve Nelson, 2006).

Cocugun mizacini ve Kkisiligini, fizyolojik siirecleri (beyin gelisimi ve
olgunlagmasi) ve ebeveyn-¢ocuk baglanma iliskisinin roliinii igeren duygu
diizenlemenin gelisimini etkileyen bir¢ok farkli faktor bulunmaktadir (Calkins ve
Hill, 2007; Thompson ve Meyer, 2007). Bu baglamda, duygu diizenlemenin geligimi
ile ilgili oldugu i¢in 6zellikle ebeveyn-bakici ve gocuk baglanma iliskisinin erken
cocukluk yillarinda c¢ocuklarin duygu diizenlemesine temel olusturabildikleri
diisiiniilmektedir. Bebeklikten itibaren olumlu ve sicak ebeveyn yaklasimlar
cocuklarin daha sonraki akran ve toplumsal iligkilerini etkiledigine dair Onemli
bulgulara rastlanilmaktadir (Daniel ve ark., 2015; Eisenberg ve ark., 2015; Knafo ve
Plomin, 2006). Ebeveyn yaklasimlarmin c¢ocuklarin toplumsal kurallara uyma
konusunda katkida bulundugu, kaliteli-olumlu ebeveyn-gocuk iligkilerinin ¢ocuklarin
empati, sempati ve bagskalariyla daha olumlu etkilesim gelistirmelerini etkiledigi
bilinmektedir (Davidov ve Grusec, 2006; Zhou ve ark., 2002). Daha sicak ve olumlu
aile ortaminda biiyliyen bireylerin empati kurabilen, sefkatli ve toplum yanlisi
olmalar1 daha yiiksek bir olasilik olup olumlu aile tutumuna sahip ebeveynleri olan
cocuklarm bu tir olumlu sosyal davranislart modelledikleri sodylenebilir.
Aragtirmalar, giiclii duygu diizenleme becerilerine sahip c¢ocuklarin akranlariyla
olumlu iliskilere sahip olma olasiliginin daha yiiksek oldugunu hem kisa hem de
uzun vadede akademik olarak daha iyi olduklarmi gosterdiginden, duygu diizenleme

(ve ozellikle i¢ diizenleme yeteneklerinin) gelistirilmesi ¢ocuklar i¢in 6nemli bir
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kilometre tas1 olarak goriilmektedir ¢ilinkii duygu diizenleme sonraki donemlere daha

kolay ge¢is yapmalarini biiyiik oranda saglamaktadir (Blair ve Diamond, 2008).

Saglik calisan1 ve erken ¢ocukluk donemi ¢alisanlari, ebeveynler ve bakim
elemanlarinin erken ¢ocukluk doneminde giivenli bir ebeveyn-¢ocuk baglanma
iligkisini gelistirmek ve cocuklarda duygu diizenleme gelisimini desteklemek icin

evde yapabilecek 6rnekler asagida sunulmustur (Tominey ve ark., 2015):

Cocukla etkin ve kaliteli bir zaman gecirme: Cocuklarla vakit gegirmek,
konusmak, sarilmak, oyun oynamak gibi yiiz ylize faaliyetlerde bulunmak anne ve
babalarin ¢ocuklariyla olan iliskilerini giigclendirme yollarindan biridir. Birlikte
gecirilen bu zamani en iyi sekilde degerlendirmek icin, cep telefonlari, televizyon
veya diger dijital cihazlar gibi dikkati dagitabilecek ve ¢ocukla kurulan baglantiya
zarar verebilecek olasi dikkat dagitict unsurlart ortadan kaldirmak gerekmektedir.
Ebeveynler cocuga giinlerini, hoslandigi ve hoslanmadigi seyleri ve cocuklari
hakkinda neleri takdir ettiklerini anlatabilir ve ¢ocuklarinin hoslandigi, hoslanmadigi
ve ilgi duydugu seyler hakkinda da sorular sorabilirler. Kaliteli zaman, aligverise
gitmek ya da aksam yemegi hazirlamak da dahil olmak {izere giinliik islerin bir

pargasi olabilir.

Cocuklarin duygusal ipuclarini 6grenme: Her c¢ocuk duygularini farklh
sekillerde ifade eder. Duygusal ipuclarina dikkat etmek, ebeveynlerin ¢ocuklarinin
nasil hissettigini anlamalarina yardime1 olacak ve ¢ocuklarmin ihtiyaglarini daha iyi
desteklemelerini saglayacaktir. Cocugunuz yiizii iizgiin oldugunda nasil goriintiyor?
Cocugunuz heyecan ya da 6fke gibi duygularini nasil ifade ediyor? Cocugunuzun
duygusal ipuglarmi belirlemek, anne ve babalarin ¢ocugun duygusal hayal
kirikliklarini daha iyi tahmin etmelerine ve onlar1 dnlemelerine veya etkili bir sekilde

hazirlanmalaria yardimci olmaktadir.

Rol model olarak giiclii bir duygu diizenleme rolii edinme: Cocuklara duygu
diizenleme de dahil olmak {izere yeni beceriler 6gretmenin giiclii ve etkili bir yolu,

hedef davranisi modellemekten gecer. Cocuklar gilivendikleri kisiler tarafindan
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modellenen becerileri gordiiklerinde, bu becerileri kendileri tekrarlayabilir ve
uygulayabilirler (Bandura, 1999). Ebeveynler, giicli duygu diizenleme becerilerini
modelleyerek ¢ocuga “ne yapilmamasi gerektigi” yerine “ne yapilmasi gerektigi”
cercevesini saglamalidir. Giin boyunca, ebeveynler kasitli olarak yollar gostermek
icin zaman ayirabilir. Neyi neden yaptiklarini ve nasil duygularini diizenlediklerini
aciklayabilirler (6rnegin, “bunlart yasadigimizda iiziildiim, bu nedenle bir sey
soylemeden ve bagirmadan kendimi sakinlestirmek icin birka¢ derin nefes aldim).
Eylemleri tamimlamak, vyalnizca ebeveynlerin duygularimi diizenlemek igin
kullandiklar stratejiler konusunda daha bilingli olmalarina yardimei olmakla kalmaz,
ayni zamanda ¢ocuklarin gelecekte bu se¢imleri kendilerinin yapabilmeleri i¢in neyi

neden yaptiklarin1 anlamalarina da yardimer olmaktadir.

Cocuklarin duygularini, hislerini tanimlamasina ve ifade etmesine yardimci
olacak ciimleler kullanma: Cocuklarin zengin bir duygu sozciikk dagarcig
geligtirmelerine yardimci olmak ve duygularin ifade edilmesi ve diizenlenmesi ile
ilgili sozciiklerl kullanmalarina &nemli katkilar saglamaktadir. Erken cocukluk
doéneminde, ¢ocuklarin bildigi ve kullandig1 sozciiklerin sayisi Katlanarak artmakta
ve boylelikle cocuklar duygusal deneyimleri hakkinda konusmak i¢in ihtiyag
duyduklart  sozciiklere sahip olduklarindan emin oldukca, hissettiklerini
tanimlamalari, gerektiginde yardim istemeleri ve duygularin1 diizenlemeleri
kolaylagmaktadir. Ebeveynler giin boyunca kendilerini nasil hissettiklerini
Agiklayabilir ve c¢ocuklarinin duygusal deneyimlerini tanimlayabilir (6rnegin,
“Bugiin  gercekten  arkadasimi  ziyaret  etmek istedim, ancak  bunu
gergeklestiremedigim i¢in hayal kirikligina ugradim” veya “Seni gériiyorum, kizgin
veya sinirli hissediyor gibisin. Iyimisin? Kendini nasil hissediyorsun?”). Bunlarin
disinda, ¢ocuklarin gii¢lii duygu diizenleme becerileri sergiledikleri goriildiigiinde o
beceriye dikkat ¢cekmek ve cabalarini takdir etmek onemlidir (6rnegin, “Oynamak
icin ger¢ekten heyecanli goriiniiyorsun, ancak sabwrla sira bekliyorsun”). Ebeveyn
ve c¢ocugun yasadigi duygular tartigmalari, giinliik etkilesimlerine entegre
etmelerine, ¢ocuklarin herkesin (hem cocuklarin hem de yetigkinlerin) duygular

oldugunu bilmelerine katki saglamaktadir.
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Cocuklara ozel duygu diizenleme stratejilerini kazandirma: Ebeveynlerin
cocuklarina belirli duygu diizenleme stratejilerini kazandirmak i¢in yapabilecekleri
pek ¢ok sey bulnmaktadir. Ebeveynler ilk olarak, kendi duygulariyla ilgili
deneyimleri hakkinda ¢ocuklariyla kisisel hikayeler paylasabilir (6rnegin, “Hayal
karikligina ugradigim bir zamani hatirlyyorum™). Bu hikayelerin bir parcasi olarak,
duygularini iyi yonetmeye yardimci olmak igin diisiindiiklerini, sdylediklerini veya
yaptiklarini agiklayabilir. Daha sonra, ebeveynler konusmalarini biitiinlestirerek
farkl1 duygular1 ifade ederken hikaye kitaplarindaki karakterlerin nasil
goriindiiklerine dikkat ¢eker ya da ¢ocuklara hikayedeki karakterlerin duygulariyla
ilgili sorular sorarak hikaye kitaplarini ¢ocuklarla ortak okumalara doniistiirebilir. Bu
asamadan sonra, ¢ocuklarla oyun oynayarak, onlara duygularin yogun yasandigi
anlarin disinda duygu diizenleme ve diirtii kontrolii yapma firsati verilmelidir
(schmitt ve ark., 2015; tominey ve mcclelland, 2011). Duygularin yogun yasandigi
anlarin disinda duygu diizenleme stratejilerini uygulamak, g¢ocuklarin duygusal
olarak zorlayici anlarda da bu stratejilere bagvurma olasiligini artirmaktadir. Son
olarak, c¢ocuklarla duygularini ifade etmesi ve diizenlemesi i¢in uygun yollar
tartismak ¢ok onemlidir. Ornegin, anne babalar ¢ocuklarmi 6fkeli hissettiklerinde ne
yapmasini isterler? Bir aile iiyesine vurmak dogru mu? Hayir. Ayaklar1 yere vurmaya
ne dersin? Evde duygulari ifade etmenin kurallar1 nelerdir? Tipk: diger ev kurallar
gibi, kurallarin ne oldugunu tartigmak, cocuklarin ve yetigkinlerin bunlar1 birlikte

yapabilmeleri i¢in 6nemlidir.

Duygu diizenleme gelisiminin bir siire¢ oldugunu gergeklestirme: Herhangi
bir beceri gibi, duygu diizenlemeyi gelistirmek de 6nemli dlglide zaman ve uygulama
gerektirir ve ¢ogu insan i¢in bu beceriler yasam boyunca gelismeye devam eder.
Ebeveynler cocuklari i¢in giicli duygu diizenleme yeteneklerini modellemeye
calisirken, 6zellikle yorgun veya stresli olduklarinda herkesin duygu diizenlemede
sorunlar yasadigin1 bilmeleri/anlamalar1  6nemlidir. Ebeveynlerin bu anlarda
kendilerine ve cocuklarina karsi anlayish olmalart ve duygu diizenlemenin
uygulanmas1 ve gelistirilmesi gereken bir beceri oldugu ve herkesin hata

yapabilecegi fikrini pekistirmeleri gerekebilir.
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Duygularin hayatin ayrilmaz bir pargasi oldugu kadar, gilivenli ebeveyn-¢ocuk
baglanma iligkisi de duygu diizenlemenin gelisimi i¢in onemlidir. Ebeveynlerin ve
bakim elemanlarinin, ¢ocuklarin duygusal deneyimlerini etkili bir sekilde yonetmeyi
O0grenmelerine yardimci olmak i¢in yapabilecekleri bircok sey bulunmaktadir.
Bunlar1 yaparken, dogumdan yetiskinlige kadar sosyal ve akademik olarak
cocuklarin bu becerileri dgrenmelerine ve gelistirmelerine katki saglayacaklarini

unutmamalar1 gerekir.

1.6.2. Duygu Diizenlemede Ogretmenin EtKisi

Bir ¢ocugun hayatinin baslangicindan itibaren, ebeveynleri onun en dnemli
bakim verenlerdir. Bununla birlikte, bu ilk asamada, ebeveynler kadar diger insanlar
da onemli hale gelmektedir. Baslangigta aile tarafindan gergevelenen duygusal ve
sosyal ag, erken ¢ocukluk egitimi boyunca devam etmektedir. Erken ¢ocukluk
doneminde o6gretmen burada 6zel bir rol oynamakta, ¢ocugu desteklemekte ve
izlemektedir (Thiimmler ve ark., 2022). Cocuklar o6gretmenlerinin kendilerini
yonlendirmesine ve tesvik etmesine izin verip zor durumlarda onlardan yardim
istemektedir. Ogretmenler asama asama ¢ocuklarin rahat olmalarina firsatlar verir ve
boylece ¢ocuklarin kendilerini daha giivende hissetmelerine yardimci olmaktadirlar.
Sonug olarak, erken ¢ocukluk 6gretmeni gocuk igin 6nemli bir rehber olmaktadir
(Remsperger Kehm, 2017). Bununla birlikte, ebeveynlerin ve Ogretmenlerin
davraniglar1 arasinda 6nemli farkliliklar olmaktadir. Ebeveynler cogunlukla sezgisel
olarak etkilesim kurarken, erken gocukluk &gretmenleri bilgi ve becerilere dayali
etkilesim kurarlar. Bunlar profesyonelce tasarlanmis etkilesimlerdir. Ayrica
Ogretmenler iletisime dayali, tesvik edici ve gelisimsel olarak destekleyici
etkilesimler sunmaktadir. Duygu diizenlemenin gelisimi ile ilgili olarak 6gretmenler,
cocuklara duygularinl deneyimlenebilecegi ve tartigilabilecegi ortam saglamalidir
(Thiimmler ve ark., 2022). Yapilan bir ¢alismada, 6gretmenler okul dncesi donem
cocuklar ile gocuk merkezli etkinlikler gerceklestirdiklerinde, ¢ocuklarin sorumluluk
almaya ve Ogrenmeye daha istekli olduklar1 gézlenmisdir (Saft ve Pianta, 2001).

Ogretmen simifta, ¢ocugun ihtiyaglarini karsilamasma yardimer olmak ve diger
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cocuklarla olan ¢atigmalarda da arabulucu rolii tistlenmektedir. Remsperger (2011)
cocuklar ve Ogretmenler arasindaki etkilesimlerin yalnizca Ogretmen tarafindan
belirlenmedigini; 6gretmenlerin davranislarinda ¢ocuklarin davraniglarinin da etkili
oldugunu, cocuklarin davraniglarinin 6gretmen ¢ocuk iletisimine Onemli katkida
sagladigini  vurgulamistir. Bu  bulgular etkilesim siirecinin  karsilikliligini

gostermektedir.

Ahnert (2007) anaokulunda bir giinliik rutin igerisinde O6gretmen-gocuk
etkilesimini destekleyen faktorleri bes grupta ele alarak incelemistir. Bu faktorler su

sekilde siralanmaktadir:

e Cocuklarin ve Ogretmenlerin etkilesimden zevk almalari i¢in 6gretmenler,
cocuklara sicak, sevgi dolu yaklasarak etkilesim kurmalidir

e Ogretmen, temel gorevleri arasinda yer alan giivenligi saglamalidir.

eOgretmenler duygu diizenlenmesini destekleyerek stresin azaltilmasina
yardimci olmalidir.

e Ogretmen-cocuk baglanmasina katki saglamak icin belirsizlik durumlarinda
Ogretmen ¢ocuklarla birlikte bu durumun tistesinden gelmeye calismalidir.

eCocuk kendi smirlarina ulastiginda, Ogretmen c¢ocugu tekrar harekete

gecirebilmek icin destek vererek yonlendirmelidir.

Yukarida da goriildigi gibi 6gretmenin cocuklarla iletisimi ebeveyn-cocuk
etkilesimi ile benzerlikler gdstermektedir. Ogretmenin ¢ocugun bakis acisindan
bakabilmesi, etkilesimlerin karsilikli olarak sekillendirilmesi, cocuktan gelen
tepkilerin ve uyarilarin 6gretmen tarafindan dogru sekilde algilanmasi ve bunlari
mesleki deneyimleri araciligiyla dogru sekilde birlestirmesi veya yorumlamasi;
cocuklara kars1 gosterdigi davranigs veya tepkiyi bunlara gére uygun smirlarla
belirlemesi ¢ok &nemlidir. Ogretmenler cocuklarin  duygularin1  diizenleme
becerilerini gelistirmeye calisirken, ¢ok cesitli etkinlikler sunan bir yol gosterici ve
kiltiirel rehber rolii iistlenmelidir. Duygu diizenleme becerilerini gelistirme siireci,
okula hazir bulunuslugun ve daha sonra akademik ve sosyal yeterliligin en 6nemli

boyutlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Ogretmenlerin bu siirece yardimci
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olmalart i¢in yaratict ve esnek olmalari ve zaman zaman ruh sagligi uzmanlarindan
destek almalar1 gerekebilir. Uzmanlari, ¢cocuklarin duygu ifadelerini uygun sekilde
diizenlemelerine yardimci olmak igin Ogretmenlerin kullanmalar1 igin stratejiler

Onermislerdir. Bunlar su sekilde siralanmaktadir:

* Her ¢ocukla sevgi dolu, giivenli bir iligski kurmay1 6ncelik haline getirmelidir.

* Cocuklarin kendi duygularint ve baskalarinin duygularini 6grenmelerine
yardime1 olmalidir.

* Gergek ve uygun duygu ifadeleri i¢in olumlu model olmalidir.

* Cocuklarl rahatlatmak ve mutlu etmek i¢in olumlu bir smif iklimi
yaratmalidir.

* Cocuklarin duygularint agikca kabul ederek (o anda iyi diizenlenmis
olmasalar bile) ve daha biiyiik diizenlemeler yapabilmek icin ¢ocuklarla birlikte
calismalidir.

* Cocuklarin dil gelisimlerine paralel olarak duygu sozciiklerini gelistirip
kullanmalarina yardime1 olmalidir.

* Cocuklarin kendi duygusal tepkilerini nasil degistireceklerini gérmeleri veya
bagkalarmin kendilerini daha 1yi anlamalarini saglamak i¢in onlarla birlikte daha
fazla etkinlik yapmali ve kontrol duygusu kazandirmalidir.

* Cocuklarin dikkatini bagkalarinin duygu ve ihtiyaglarina yonlendirmelidir.

* Cocuklarin, duygularin1 diizenlemeleri i¢in oyun etkinlikleri hazirlamali ve
akran oyunlar1 i¢in daha ¢ok ortam ve firsat yaratmalidir.

» Insanlarin duygularmni diizenlemeye baslamak i¢in cocuklar1 yakin arkadaslik
kurmalart i¢in tegvik etmelidir.

* Cocuklarin duygularint oyun, sanat, yazi, hareket ve medya araciligiyla ifade

etmelerine olanak saglayan daha fazla etkinlik sunmalidir (Hyson, 2004).

1.7. Yoga ve Duygu Diizenleme Iliskisi

Duygu diizenlemeyi anlamak ve Dbireylerin  duygularini  daha iyi

diizenlemelerine yardimci olacak yollar1 kesfetmek, psikoloji alaninda her zaman
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onemli bir ilgi alan1 olmustur. Basarili bir duygu diizenlemeye sahip olmanin bireyin
yasaminda sosyal-duygusal, fiziksel ve ruhsal olarak daha iyi bir yasam ve yaslilik
gecirmesinde etkili oldugu disiiniilmektedir. Diger taraftanda, bireyin duygu
diizenleme becerilerindeki eksikler ruhsal bozukluklarin gelismesinde 6nemli rol
oynamaktadir (Kanske ve ark., 2012; Kubzansky ve ark., 2011; McRae ve ark., 2012;
Menezes ve ark., 2015; Suri ve Gross, 2012). Bireyin yasadigi ana odaklanmasi ve
farkindaliginin pesinden kosmasi, duygularin viicut {izerindeki etkisini fark etmesi
O0grenmesi siirecinde faydali olmakta, bu da duygusal diizenleme dahil olmak iizere

0z-diizenlemeyi kolaylastirmaktadir (Gard ve ark., 2014).

Fiziksel aktivite ve zihinsel saglik yakindan baglantilidir. Fiziksel aktivitenin
zihinsel saglik, biligsel islevler, refah ve yasam kalitesi tizerinde dnemli etkisi oldugu
bilinmektedir (WHO, 2020). Ote yandan, ruhsal olarak saglikli olmada ve duygusal
sorunlardan uzak olmada bireyin gilinlik yasamda daha fazla dikkatli olmasini
gerektirmektedir (Aldao, 2013; Aldao ve ark., 2014; Aldao ve ark., 2010; DeSteno
ve ark., 2013; Gross, 2015a). Bu nedenle, ruhsal olarak saglikli olmada ve duygu
diizenleme becerilerini gelistirmede yoga gibi farkindalik temelli uygulamalarin
onemli bir role ve etkiye sahip oldugu varsayilmaktadir. Yapilan ¢alisma bulgulari
yoganin bundan daha fazlasini saglayabilecegini, olumlu ve daha islevsel bir ruh
sagligina katkida bulunabilecegini, duygu diizenleme becerilerini gelistirmek veya
iyilestirmek igin bir ara¢ olabilecegini vurgulamaktadir (Hagen ve Nayar, 2014;
Kobylinska ve ark., 2018; Menezes ve ark., 2015). Oncelikle, ruhsal olarak
farkindalik (ki yoga uygulamalarinin bir pargasidir) farkindalik temelli stres azaltma
egitimleri ile gelistirilmekte ve duygu diizenleme becerilerinin iyilestirilmesi,
gelistirilmesi veya uygun sekilde kullanilmasinda bu egitimlerin etkili oldugu
goriilmektedir (Goldin ve Gross, 2010). Sosyal anksiyete bozuklugu olan hastalarla
yapilan farkindalik ¢aligmalarinin, olumsuz duygulari, sosyal kaygiy1 ve depresyon
semptomlarinin  siddetini azalttigi, bireyin yasam kalitesini artirmada aerobik
egzersizlerine gore daha etkili oldugu bulunmustur (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 arkadaslari (2015)’nin

yaptiklar1 farkindalik temelli yoga ve duygu diizenleme baglantili arastirmalari
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inceledikleri ¢alismalarinda; yoganin saglikli ve ¢esitli bozukluklar, fiziksel, ruhsal
hastaliklara sahip bireylerde 6zellikle ruhsal ve duygusal olarak daha saglikli olmada
etkili oldugunu, o6nemli iyilesmeler ve ilerlemeler sagladigimi gostermektedir.
Yapilan baska bir ¢alismada, yoganin bireylerin duygularini disa vurmaya olanak
sagladig1 ve psikolojik esnekligi arttirdigi ortaya ¢ikarmistir (Dick ve ark., 2014).
Birgok farkli alanda yapilan g¢aligmalarda yoganin 6nemli bir role sahip oldugu
goriilmektedir. Govindaraj ve arkadaslarinin (2016) yaptiklar1 bir ¢alismada yoganin
egzersizden daha ¢ok etkili ve faydali oldugu ortaya konulmustur. Yoga yalnizca
zihinsel sagligi degil, ayn1 zamanda kardiyovaskiiler, tireme, kas-iskelet, endokrin
gibi sistemler dahil olmak iizere genel saglik iizerinde de olumlu etkiler
yaratmaktadir. Yoganin yalnizca bir fiziksel etkinlik degil, viicut ve beynin uyumlu

bir sekilde ¢alismasini saglayan bir etkinliktir.

Yapilmis arastirmalar da goriildiigii gibi, yoganin 6z-diizenleme, 6z saygi, 6z
farkindalik ve iyi olma kalitesini artirma ve kaygi, depresyon, stres, ofke gibi
olumsuz yasantilar1 azaltmada, solunum alerjileri, anksiyete, diyabet, koroner kalp
hastaliklar1 ve engellilerin rehabilitasyonunda etkileri oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
Yoganin 1iyilestirici faydalar1 g6z oOnilinde bulunduruldugunda, yogay: giinliikk
yasamin onemli bir bileseni olarak dahil etmenin gerekli oldugu goriilmektedir. Bu
kapsamda yoganin erken ¢ocukluktan itibaren giinliik yasamin ve siif etkinliklerinin
bir pargast haline getirilmesi duygu diizenlemeye 6nemli katkilar saglayabilecektir.
Bu nedenle ¢ocuklarm, gelisimlerini ve uyumlarint dogrudan veya dolayli olarak
etkileyen stres ve olumsuz durumlarla basa ¢ikmak igin duygu diizenleme
yapmalarinda yoga uygulamalarinin (6rnegin yaslarina uygun yoga duruslari ve nefes

teknikleri) etkili olacag: diisiiniilmektedir.

1.8. Arastirma Ozetleri

Yurt i¢ci ve yurt disinda yoga ve duygu diizenleme alaninda yapilmis

arastirmalar tarih sirasina gore asagida verilmistir.
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1.8.1. Yurt icinde Yoga ve Duygu Diizenleme ile Tlgili Arastirmalar

Tiirkiye’de erken ¢ocuklukta yoga iizerine yapilan az sayida calismaya
rastlanilmaktadir. Ulkemizde yapilan bu calismalar asagida tarih sirasma gore

sunulmustur.

Findik Tanribuyurdu (2012) tarafindan okul oncesi 6z diizenleme Slgeginin
gecerlik ve giivenirlik ¢aligsmast yapilmistir. Arastirmaci ¢aligmasini ankara merkez
ilcelerinde tabakali 6rnekleme modeli ile 48-72 aylik 233 ¢ocuklarla yiiriitmiistiir.
Arastirma verileri arastirmaci tarafindan her ¢ocukla birebir uygulanarak elde edilmis
ve ayrica uygulayict gilivenirliginin saglanmasi amaciyla bir uzman tarafindan es
zamanli olarak puanlanmistir. Analiz sonuglari incelendiginde 6lcek iki faktorli yapi
sergilemis ve Olgegin toplam gilivenirlik katsayisi .83 olarak belirlenmistir.
Arastirmanin bagimsiz degiskenleri ve 6z diizenleme diizeyleri arasindaki analizlere
gore ¢ocuklarin yasglart ile 6z diizenleme diizeyleri arasinda dogru orantili bir atig
goriilmiistiir. Cocuklarin devam ettikleri kurum tiirii, cinsiyet, dogum sirasi ve anne
baba yas1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir. Arastirma bulgulart Okul Oncesi
Oz Diizenleme Olgegi Tiirkiye'deki cocuklarin 6z diizenleme becerilerinin

degerlendirilmesi i¢in gecgerli ve giivenilir bir 6l¢me araci oldugunu gostermistir.

Sahin ve Ar1 (2016) arastirmalarinda alti yas ¢ocuklarinin duygu diizenleme
becerileri ile yiirtitiicti islevleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma iliskisel
tarama modelinde yapilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu toplam 137 gocuk (70
kiz 67 erkek) olusturmustur. Arastirmanin Olglimleri Nesne Se¢iminde Esneklik
Gorevi ve Okul Oncesi Oz Diizenleme dlgekleri ile yapilmistir. Arastirma sonuglar
incelendiginde, duygu diizenleme becerileri ile yiiriitiicii islevlerin "biligsel esneklik"
alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunurken, "soyutlama
becerileri" alt boyutu arasinda anlamli diizeyde bir iliski olmadigi sonucuna

ulasilmistir.

Art ve Yaban (2016) yaptiklar1 arastirmasinda, dort-alti yas grubundaki

cocuklarin sosyal davraniglari lizerinde duygu diizenleme becerileri ve mizag
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ozelliklerinin roliinii ortaya koymay1 amacglamiglardir. Aragtirmanin ¢alisma grubunu
238 c¢ocuk, anneleri ve dgretmenleri olusturmustur. Calismanin verileri “Cocuklar
icin Kisa Miza¢ Olgegi, Cocuklarin Duygularim Degerlendirme Olgegi ve Okul
Oncesi Sosyal Davranis Olcegi-Ogretmen Formu” &lcekleri ile annelerden ve
ogretmenlerden elde edilmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda, sosyal
davraniglar cinsiyete gore farklilik gostermemis, dort yasindaki ¢ocuklarin begs-alti
yasindaki ¢ocuklara gore daha az olumsuz davranislar gosterdikleri belirlenmistir.
Olumlu sosyal davranislar ve saldirganlik ile duygu diizenleme becerileri arasinda
anlamli iliski bulunmustur. Daha az olumlu sosyal davranig sergilemede tepkisel olan

cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin yetersiz olduklar1 goriilmiistiir.

Bozkurt Yiik¢ii ve Demircioglu (2017) arastirmalarini cesitli degiskenler
acisindan okul 6ncesi donem ¢ocuklarininin duygu diizenleme becerilerini Betimsel
aragtirma yontemlerinden kesitsel tarama modeli ile incelemek amaciyla
yapmiglardir. Arastirmanin katilimeilart bagimsiz anaokullarina devam eden dort-alti
yas arast 240 ¢ocuk ve ebeveynden olusmaktadir. Arastirmanin verileri Genel Bilgi
Formu ve Duygu Diizenleme Olgegi kullanilmistir. Arastirma bulgulari
incelendiginde; annenin yasi, egitim diizeyi ve ailenin aylik gelirinin ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerileri ilizerinde etkili oldugu ancak c¢ocugun cinsiyeti, yast,
anne c¢alisma durumu, kardes sayisi, babanin yasi ve babanin egitim durumuna gore

farklilik gostermedigini géstermistir.

Giizel ve Baysal (2017) yoga etkinlikleri yaparak edinilebilecekleri
kazanimlara ilaveten akademik becerilerine katki saglamak ve egitim miilifreadtina
yogay1 dahil etme yOniinde Oneri sunmak amaciyla yapmislardir. Arastirma verileri
nitel aragtirma yontemlerinden goriisme, gozlem ve dokiiman analizi yoluyla
toplanilmistir.  Arastirmanin ¢aligma grubunA 14-18 yas grubunda olan 41 kiz
ogrenci dahil edilmistir. Katilimcilara nefes, 1sinma, gevseme, asanalar ve tekrar
gevseme egzersizlerinden olusan yoga etkinlikleri uygulanmigtir. Katilimcilara bu
etkinlikler arastirmaci tarafindan 10 kisilik gruplar halinde, 12 hafta, haftada 2 giin,
giinde 1 saatten fazla siirede uygulanmistir. Nvivo 10 for Windows programi

araciligiyla veriler analiz edilmistir. Ana temalar ders disi1 egitim (psikolojik
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kazanimlar “odaklanma, konsantrasyon, rahatlama, 6zgiiven, motivasyon, stres atma,
mutluluk ve olumlu diisiinme”, fizyolojik kazanimlar “motorsal yeti gelisimi ve
fiziksel saglik”, farkindalik kazanimlar1 6nyargi ve 6z-farkindalik) ve ders dis1 egitim
Onerisi olarak yoganin kazanimlar (kendine zaman ayirma, merak, kesfetme, hayal
etme, eglence ve akademik basar1) seklinde alt temalar olustulmustur. Ders disi
egitim ve ders dig1 egitim Onerisi ¢alismalar1 olarak tiim temalarda yoga uygulamalari
yapmanin katilimcilarda fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve bedensel olarak
rahatlattigi, farkindalik kazanimlarini artirdigi, katilimicilarin  {izerindeki stres
etkisini azalttig1 tespit edilmistir. Bu sonuglar bireyin yapacagi ise karst duydugu
motivasyonu arttiracagl ve ana odaklanmasini saglayarak uzun siireli dikkat tizerine
olumlu etki yapacagi ve dolayisiyla akademik becerilerinde basarty1 artiracagi
sOylenebilir. Ayrica bireylerde bedensel ve ruhsal olarak gosterdigi bu gelisimle

ozgiiven ve fiziksel olarak daha saglikli olabilecegi sdylenebilir.

Uyar ve arkadaslar1 (2018) yaptiklar1 aragtirmada, okul 6ncesi donem c¢ocuga
sahip annelerin duygu sosyallestirme davranislari ile ¢ocuklarinin duygu diizenleme
ve duygular1 anlama becerileri arasindaki iliskiyi incelemek amaglanmistir.
Arastirma korelasyon tiirii iligkisel tarama modelinde planlanmistir. Arastirmaya alt,
iist ve orta gelir diizeyine sahip 90 anne ile {ig-alt1 yas arasindaki ¢ocuklar1 dahil
edilmistir. Arastirma veri toplama araglari olarak Duygu Diizenleme Olgegi,
Cocuklarm Olumsuz Duygular ile Bas Etme Olgegi ve Wally Duygular Testi
kullanilmistir. Arastirma sonuclari, okul O©ncesi donem c¢ocuklarinin duygu
sosyallestirme davranislarinda annelerin 6nemli bir yordayict oldugunu ortaya
cikarmigtir.  Cocuklarin  duygu diizenleme davranislarinda annelerin  kati
cezalandirma ve problem odakli ¢6ziim tepkilerinin manidar yordayicisi oldugu

belirlenmistir.

Onoglu Yildirmm (2019) 6z diizenleme becerilerine bilingli farkindalik temelli
yoga miidahale programinin etkisini inceledigi deneysel calismada; arastirmanin
calisma grubunu 241 deney ve 21’i kontrol erken c¢ocukluk donemi cocuklar
olusturmustur. Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada iki giin yoga egitimi

uygulanmistir. Cocuklarin 6z diizenleme yeteneklerini kapsamli bir sekilde anlamak
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icin anneler, 6gretmenler ve c¢ocuklarin kendilerinden 6n test ve son test olarak
toplanmistir. Veriler annelerden Cocuk Davranis Anketi, Cocuklukta Yonetici
Islevsellik Envanteri, dgretmenlerden Cocuk Davranisi Derecelendirme Olgegi
Cocuklukta Yonetici Islevsellik Envanteri ile toplanmistir. Cocuklardan ise Boyut
Degistirerek Kart Esleme Gorevi, Giindliz ve Gece Gorevi, Balon Gorevi, Heykel
Gorevi, Bas-Ayak-Diz-Omuzlar Gorevi, Mischel'in Tatmin Gecikmesi Gorevi ve
program sonrast yoga grubundaki her ¢ocuga yoga derslerini sevip sevmedikleri
sorulmustur. Arastirma sonunda esneklik, isleyen bellek, hazzi erteleme, motor
kontrol, miidahala etme bcerisini kontrol ve isleyen bellek gibi 6z diizenleme gibi
Oonemli gorev becerilerini Ol¢en bir batarya arastirmaci tarafindan olusturularak
Olciilmiistir. Cocuk Olclimleri sonucglarinda deney grubunun isleyen bellek
diizeylerinde anlamli oranda kontrol grbundan daha yiiksek oldugu, diger alanlarda
iki grup arasinda herhangi bir farkhilik olmadigini ortaya koymustur. Ogretmen
degerlendirmeleri iki grup arasinda bir farklilik olmadigini gosterirken, anne
degerlendirmeleri ise ¢ocuklarida olumlu duygulanim anlaminda deney grubundaki

cocuklarin daha iyi oldugunu ortaya koymustur.

Cantekin ve Giiltekin Akduman (2020) okul o6ncesi donem ¢ocuklarinin
duygular1 yonetme ve bakis agisi alma becerilerine duygular1 yonetme becerileri
egitim programinin etkisini incelemek amaciyla yaptiklari ¢alisma deneysel desende
yiirlitiilmiis ve arastirmanin ¢alisma grubuna 40 ¢ocuk (20 deney, 20 kontrol) dahil
edilmistir. Arastirmanin verileri genel bilgi formu, Cocuklar i¢in Bakis A¢is1 Alma
Testi, Okul Oncesi Sosyal Beceri Degerlendirme Olgeginin duygular1 ydnetme
becerileri alt 6lgegi ile toplanmistir. Deney grubuna duygulart yonetme becerileri
egitim programi 12 hafta boyunca haftada iki giin toplam 24 oturum seklinde
uygulanmistir. Arastirma bulgularn incelendiginde, uygulanan programin deney
grubu c¢ocuklarmin bakis alma ve duygular1 yonetme becerileri lizerinde kalic1 bir

etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kuru (2020) igisleri Bakanligit Go¢ Idaresi Genel Miidiirliigii Uluslararas
Koruma Dairesi Baskanligina bagli bir miilteci kampinda yasayan erken g¢ocukluk

donemindeki 38 deney, 38 kontrol grubundaki cocugun psikolojik saglamlik, sosyal
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beceri ve benlik saygilarina kahkaha yogasi programinin etkisini incelemek amaciyla
randomize deneysel desende yapilmistir. Calismada veri toplama araglart olarak
“State Benlik Saygis1 Olgegi”, “Erken Cocuklukta Sosyal Beceri Olgegi” ve “Cocuk
ve Genglerde Psikolojik Saglamlik Olgegi-Revizyon” deney ve kontrol grubu
cocuklarina Ontest ve sontest olarak uygulanmistir. Calismanin sonuglar
incelendiginde; deney ve kontrol grubunun ontest ve sontest puanlariin birbirinden
anlamli derecede farklilik gosterdigi saptanmis ve uygulanan kahkaha yogasi
etkinliklerinin miilteci ¢ocuklarin sosyal becerilerini gelistirmede, benlik saygisini
artirmada ve psikolojik olarak saglam bir ruh sagligina sahip olma ve kazandirmada

etkili oldugunu gostermistir.

Acar (2021) duygu tanima, duygu ifade etme ve duygu diizenleme stratejilerini
6lcmek amaciyla yaptiklar1 arastirma genel tarama modeli ile yiiriitiilmiis, calismaya
MEB’e bagli bagimsiz anaokullarina devam eden 106 c¢ocuk dahil edilmistir.
Calisma kapsaminda gelistirilen ve gegerlilik-giivenirlik ¢aligsmalar1 yapilan Okul
Oncesi Dénem Cocuklart Igin Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi veri toplama
arac1 olarak kullamlmustir. Yapilan tiim analizler Okul Oncesi Dénem Cocuklari i¢in
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’ nin gegerli ve giivenilir bir lgme arac1 oldugu

belirlenmistir.

Yilmaz ve Zembat (2021) yapmis olduklar1 ¢aligmada okul oncesi donem
cocuklariin duygu diizenleme becerilerini 6lgmek amaciyla OGlgme araci
gelistirmisglerdir. Arastirma nicel arastirma yontemlerinden betimsel tarama
modelinde tasarlanmis olup 48-72 aylik 294 okul oOncesi donemi c¢ocuklari
arasttmanin c¢alisma grubu olusturmustur. Arastirmada Kisisel Bilgi Formu,
gelistirilmis olan Olceme aracinin Olgilit gecerligini test etmek amaciyla Duygu
Diizenleme Olgegi kullamlmstir. Gelistirilen dlgegin kapsam gegerlik orani 0.67 ile
Olctlit gegerligi sagladig gorilmiistiir. Ayrica Olgegin test-tekrar test puanlari
puanlayicilar arasindaki uyum giiclinii sagladig1 ve yiiksek diizeyde anlamli ve

pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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Ertek Baba¢ ve arkadaslar1 (2021) yoganin ses egitimi alan O6grencilerin
performanslarinda etkili olup olmadigini arastirmak amaciyla yaptiklari ¢alismada 6n
test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Calisma grubu bir
tiniversitenin miizik egitimi boliimiinde egitim goren birinci sinifta ses egitimi dersi
alan seckisiz atama yontemi ile belirlenen 9 6grenci deney 9 6grenci kontrol grubunu
olusturmustur.  Arastirma verileri, Ertek Baba¢ ve Dalkiran (2019) tarafindan
gelistirilen “Bireysel Ses Egitimi Performans Olgegi” araciligiyla toplanmistir. Yoga
uygulamalar1 Hatha Yoga durus, nefes ve meditasyon pratikleri olarak deney
grubuna haftada bir giin bir-bir buguk saat on hafta boyunca uygulanmistir. Kontrol
grubu Ogrencilerine herhangi bir pratik yapilmamigtir. Deney ve kontrol grubu
Ogrencilerinin ses degisimleri esgiidimlii olarak Olc¢lilmiistiir. Arastirmanin
sonuclarina bakildiginda; deney ve kontrol grubu karsilastirildiginda yoganin, ses
egitimi alan Ogrencilerin performans becerilerini destekledigi ve artirdigi sonucunu

ortaya koymustur.

Vardi ve Demiriz (2021) betimsel ve korelasyonel desende, erken ¢ocukluk
kurumlarina devam eden 60-72 aylik duygu ve davranissal 6z diizenleme becerileri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla arastirmay: ylriitmislerdir. Arastirmaya
Malatya ili merkez ilgelerinde MEB’e bagli devlet anasinifi ve bagimsiz
anaokullarina devam eden 428 cocuk katilmistir. Arastirma verileri “Kisisel Bilgi
Formu”, “Cocuk Davranis Degerlendirme ve Duygu Diizenleme Olgegi kullanilarak
toplanmistir. Arastirma bulgular1 sonucunda; duygu dziienleme ve davranigsal 6z
diizenleme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu, cocuklarin
duygu diizenleme ve davranigsal 6z diizenleme becerilerinin anne 6grenim diizeyi ve

cocugun okula devam siiresine gore istatiksel agidan anlamli bir farklilik gosterdigi

saptanmuistir.

Tatli Harmanci (2021) karma yontem kullanarak yapmis oldugu deneysel
caligmasinda, cocuk evlerinde kalan c¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerine
duygusal okuryazarlik egitim programinin (DOEP) etkisini incelemek amaglanmustir.
Aragtirma bulgulart Cocuklar I¢in Duygu Diizenleme Olgegi- Cocuk Formu ve

Cocuklar I¢in Duygu Diizenleme Olgegi- Yetiskin Formu araciligi ile nitel veriler ise
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odak grup goriismeleri, arastirmaci ve cocuklarin tuttuklari giinliikler ile DOEP
calisma kagitlart ile toplanilmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubunu Cocuk Evlerinde
kalan 8-11 yasindaki 22 ¢ocuk (10 deney 10 ve 12 kontrol) olusturmustur.
Aragtirmada deney grubuna 12 hafta boyunca “Duygusal Okuryazarlik Egitim
Program1” uygulanmistir. Arastirma sonuglart incelendiginde; uygulanan egitim
programinin ¢ocuklarin korku, iizlintii, 6fke ve heyecan duygularini diizenleme ve
yasadiklar1 bu duygu yogunluklarin1 azaltmada etkili ve kalict oldugu saptanmustir.
Ayrica ¢ocuklarin korku, 6fke ve liziintii duygularini diizenlemede duygu diizenleme
stratejilerine basvurmalarinda 6nemli bir destek sundugu belirlenirken, heyecan
duygusunu diizenlemede duygu diizenleme stratejilerini daha az kullandiklar1 tespit

edilmistir.

Mete (2021) yoga egzersizlerinin ve hatirlatici bilekligin gérme engelli
cocuklarin postiirel farkindalik, 6z saygi ve postir ilizerine etkisini incelemek
amactiyla yapmistir. Caligma gorme engelliler okuluna devam ilkokul diizeyindeki 20
cocuk ile yiiriitiilmiis ve ¢ocuklarin 10’u deney 10’u kontrol grubunda yer almistir.
Yoga egzersizleri boyunca, sekiz hafta ise hatirlatict bileklik takma uygulamasi
siirmiistiir. Veriler, New York Postiir Analizi, Coopersmith Ozsaygi Envanteri
Postural Farkindaligi Degerlendirme Formu ile toplanilmistir. Calismanin
sonuclarina bakildiginda; hatirlatici bileklik ve yoga egzersizlerinin 6grencilerin 6z
saygl, postiirel durus ve postiir diizeylerinde 6n test ve son test verileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Ozgiin ve arkadaslar1 (2021) yoganin ¢ocuklarm bilissel islevlerine etkisini
incelemek amaciyla Ontest-sontest yari-deneysel desenle yaptiklari ¢alismaya dort-
bes yasindaki 10 cocuk deney, 18 ¢ocuk kontrol grubuna dahil edilmistir. Deney
grubuna dahil edilen ¢ocuklara 12 hafta boyunca haftada bir giin bir saat yoga egitimi
verilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Her iki
gruba Bilissel Islevlerin Uygulanmasi Olgegi ve Genel Bilgi Formu uygulanmustir.
Yoga egitimi alan deney grubundaki ¢ocuklarin &ntest sontest Bilissel Islevler
toplam puan ortalamalari ile Gorevler alt boyut puan ortalamalari arasinda anlamli

fark bulunurken, kontrol grubuna dahil edilen c¢ocuklarda anlamli bir fark
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bulunmamustir. Istatistiksel olarak deney ve kontrol grubundaki gocuklarin bakis
acist alma, sozel planlama ve isitsel bellek alt boyut puanlarininin son test puan
ortalamalarina gore anlamli bir farklilasma olmadigi goriiliirken, kisa siireli isitsel
bellek yeniden hatirlama, siniflandirma, Oriintii tamamlama ve kisa siireli gorsel
bellek alt boyutlari ile biligsel islevler toplam puanlari arasinda anlamli farklilasma

oldugu goriilmiistiir.

[lhan Ildiz (2022) yaptig1 arastirmasinda 60-72 aylik gocuklarin gelistirmis
olduklar1 baglanma stilllerine gore gelistirmis olduklar1 duygu diizenleme
becerilerine ve d6gretmenleriyle gelistirmis olduklar giiven temelli iligkilerin tizerine
Duygu Diizenleme Destek Programinin etkisini incelemek amaciyla yapmis oldugu
arastirmasini yari deneysel desen ile 100 ¢ocuk (50 ¢ocuk deney grubu, 50 ¢ocuk
kontrol grubu) ile gergeklestirmistir. Arastirmaninin 6lgme araclar1 olarak kisisel
bilgi formu, o6gretmenlerin ¢ocuklart degerlendirmeleri amaciyla Cocugun Giiven
Temelli Davranislart ve Duygu Diizenlemesi Derecelendirme Olgegi Ogretmen
Formu, baglanma stillerini belirlemek amaciyla "Tamamlanmamis Oyuncak Bebek
Ailesi Hikayeleri Olgegi" program 6ncesi ve sonrast uygulanmistir. 60-72 Aylhk
Cocuklara Yonelik Duygu Diizenleme Destek Programi dokuz hafta boyunca
uygulanmistir. Arastirma sonuglari incelendiginde, giivenli ve kaginmali baglanma
stiline sahip ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinde ileri diizeyde anlamli ve
pozitif farklilik belirlenirken, negatif baglanma stiline sahip ¢ocuklarin ise duygu
diizenleme becerilerinde anlamli bir farkliik meydana gelmemistir. Giivenli
baglanma stiline sahip cocuklarin 6gretmenleriyle olan giiven temelli iligkilerinde
ileri diizeyde anlaml1 ve pozitif bir farklilik olurken, kacinmali ve negatif baglanma
stiline sahip ¢ocuklarda dgretmenleriyle olan giiven temelli iliskilerinde anlamli bir

farklilik saptanmamustir.

Kara ve Dikici Sigirtmag (2022) yaptiklar1 arastirmada okul 6ncesi donem
cocuklarinin ebeveyn ve gretmenlerin duygu diizenleme becerileri ve 6gretmenlerin
siif yonetimi becerileri ve problem davranislart ve duygu diizenleme becerileri
arasindaki iligskiyi incelenmek amaglanmistir. Arastirma iliskisel tarama modelinde

yapilmis ve Orneklemini okul dncesi egitim kurumlarinda ¢alisan 142 okul 6ncesi
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dgretmeni ile 618 ebeveyn ve 687 cocuk olusturmustur. Olgme araglari olarak kisisel
bilgi formu, Cocuk Duygu Diizenleme Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi,
Problem Davranis Olcegi ve Siif Yonetimi Beceri Diizeyi Olgegi kullanilmustir.
Arastirmadan elde edilen bulgulara gore 6gretmenlerin siif yonetimi ile biligsel
duygu diizenlemeleri arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu, sinif becerileri bilissel
duygu diizenlemeyi yordadg: belirlenmistir. Ayrica ¢ocuklarin problem davranislari
ile ebeveynlerin bilissel duygu diizenleme becerileri arasinda iliski oldugu
saptanmistir. Cocuklarin problem davraniglar1i ile duygu diizenleme becerileri
arasinda iligki tespit edilmis ve duygu diizenleme becerilerinin problem davranislari

yordadigi bulunmustur.

Sepitci Saribas (2022) karma desenlerden sirali agiklayici tasarimla ¢ocuk
evleri sitesinde kalan dort-alt1 yas ¢ocuklarinin duygu diizenleme becerileri, kaygi
diizeyleri ve akran iliskileri izerine Duygu Diizenleme Egitim Programinin etkisinin
incelenmesini amaglamigtir. Arastirmanin katilimcilarimi  Sevgi  Cocuk Evleri
Sitesindeki kurumun ¢ocuk gelisimci uzmani, 8 bakicit anne ve kurumda yasayan
dort-alt1 yaslar1 arasinda olan toplam 23 ¢ocuk (deney grubu i¢in 13, kontrol grubu
icin 10 ¢ocuk) olusturmustur. Arastirmanin veri toplama araglar1 olarak "Genel Bilgi
Formu", "Okul Oncesi Cocuklarda Kaygi Olgegi (Ogretmen Formu)", "Duygu
Diizenleme Olgegi", "Cocuklar I¢in Etkilesim Dereceleme Olgegi", "Duygu
Diizenleme Egitim Programina Iliskin Cocuk Gelisimi Uzmam ve Bakici Anne
Goriisme Formu" kullanilmistir.  Arastirmanin  nicel bulgulart  sonuglarinda,
uygulanan egitim programinin ¢ocuklarin akran iliskilerini, duygu diizenleme
becerilerini gelistirdigi ve kaygi diizeylerini azalttig1r saptanmistir. Nitel bulgulara
bakildiginda da uygulanan programin ¢ocuklarin, kurumun ¢ocuk gelisimi uzmani ve
anneler tizerinde de etkili oldugu, c¢ocuklarin kaygi diizeylerini azalttigi, akran
iligkilerini  gili¢lendirdigi ve duygu diizenleme becerilerini  gelistirdigini

belirtmislerdir.

Sonug¢ olarak, ilgili alan yazin incelendiginde yurt icinde yoga ve duygu
diizenleme baglantili yapilan ¢alismalarin 6zetleri incelenerek Sekil 1.1°de sunularak

aciklanmustir. Sekil 1.1.’de de goriildiigi gibi, konu ile ilgili sinirli sayida ¢alismanin
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genel olarak tiniversite dgrencileri ile (Ertek Babag ve ark., 2021) ve sinirl sayida
erken cocukluk dénemi 6z diizenleme ve benlik saygisi iizerine (Onoglu Yildirim,
2019; Ozgiin ve ark., 2021) betimsel ve deneysel calismalarin yapildigini
goriilmektedir. Yapilan yoga miidahalelerinin etkililigine dair ¢alismalarin konu ve
yas grubuna yonelik eksik olmasi kanit degeri yiiksek, ¢ocugun cevresi ile olan
iligkilerini diizenleyen ve erken ¢ocukluk doneminin énemli bir kazanimi olan duygu
diizenleme becerilerini dikkate alan miidahale programlarinin 6nemli oldugunu

gostermektedir.

Oz Benlik
Diizenleme Saygisi

YURT fCINDE
el YAPILMIS

Islemler

CALISMALAR

Duygu
Diizenleme Psikolojik
Programi . Saglamhk
Geligtirme Olgek
Gelistirme
ve
Uyarlama

Sekil 1.1. Yurt icinde yapilmis yoga ve duygu diizenleme ¢alismalarinin 6zeti

1.8.2. Yurt Disinda Yoga ve Duygu Diizenleme ile Tlgili Arastirmalar

Telles ve arkadaslar1 (2013) yoganin veya fiziksel egzersizin fiziksel aktiviteye
etkisi, ¢ocuklarda bilissel ve duygusal onlemler {izerine randomize kontrollii bir
calisma gerceklestirmiglerdir. Bu kapsamda yoga veya fiziksel egzersizin okul
donemi cocularinda fiziksel aktivite biligsel performans, benlik saygis1 ve 6gretmen

tarafindan derecelendirilen davranis ve performans tizerindeki etkileri incelenmistir.
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Arastirma deneysel desende planlanmis ve arastirmaya sekiz-onii¢ yas arasindaki 98
okul ¢ocugu dahil edilmistir. Yoga ve fiziksel egzersiz gruplari tesadiifen belirlenmis
olup her bir grupta 49 cocuk yer almistir. Yoga grubuna 15 kiz, fiziksel egzersiz
grubuna 23 kiz dahil edilmistir. Her iki gruba Ontest sontest olarak Eurofit Fiziksel
Uygunluk Testi Bataryasi, Cocuklar Igin Stroop Renkli Sozciik Gérevi, Battle'in
Ozsayg1 Envanteri araglar1 uygulanmistir. Deney grubuna, haftada bes giin, her giin
45 dakika nefes teknikleri, duruslar, egitmen esliginde gevseme caligmalarini igeren
yoga uygulamalar1 gergeklestirilmistir. Sonuglar incelendiginde tiim d&lgek
puanlarinin itaat, akademik performans, dikkat, dakiklik ile arkadaslar ve
ogretmenlere yonelik davranis olarak degerlendirilmistir. Bu siiregte fiziksel egzersiz
grubuna kosu, hizli tekrarlayan hareketler ve bayrak vyariglar1 gibi oyunlar
uygulanmistir. Her iki grup da {i¢ ayin sonunda degerlendirilmis olup veriler analiz
edilmistir. Sonuglar incelendiginde gruplar arasinda onemli bir fark oldugu
belirlenmistir. Fiziksel egzersizin sosyal benlik saygisini artirmada yogaya gore daha
yiiksek etkiye sahip oldugu saptanmistir. Her iki grubun Viicut Kitle Indeksinde ve
mekik sayisinda artis olmustur. Denge durumu yoga ve fiziksel egzersiz grubunda
diisiik kalirken, plaka vurusu yoga grubunda artmistir. Stroop gorevinde her iki grup
da gelismis renk, sozciik ve renk-sozciik adlandirma, fiziksel egzersiz grubunun
puanlar1 ylikselmistir. Yoga grubunda ebeveyn benlik saygisinin gelistigi

gorilmiistiir.

Hagins ve arkadaslar1 (2013) yoganin altinct sinif Ogrencilerinde stres
durumlar1 iizerine etkilerini incelemistir. Calismada, yoganin, davranigsal strese
neden olan gorevler (zihinsel aritmetik ve ayna izleme gorevleri) ve fizyolojik tepki
(kan basinci ve kalp atis hiz1) {lizerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya 30 (17
erkek-13 kiz) altinci sinif 6grencileri dahil edilmistir. Kan basinci ve kalp atis hizinin
veri analizi, 2 X 2 x 4 tekrarlanan ol¢limler ANOVA (zaman X% grup x stres etkeni
zaman noktalar1) kullanilarak yapilmistir. Yoganin, strese tepkisellikte Onemli
farkliliklar  saglamadigi belirlenmistir. Onemli farkliliklarin olmamasi, yoga
midahalesinin stres yoOnetimine odaklanamamasindan veya strese neden olan

tepkinin zayiflamasindan ve gorevlerden kaynaklanabilecegi onerilmistir.
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Daly ve arkadaglarinin (2015) yapmis olduklar1 c¢aligsmalarinda yoga
uygulamalarinin lise Ogrencilerinin  duygu diizenleme becerileri iizerindeki
etkililigini incelemislerdir. Calisma, bir yoga miidahalesi ile beden egitimi dersinin
lise 6grencilerinin duygu diizenlemeleri iizerindeki etkisini degerlendirmek igin
tasarlanmistir. Ayrica yoga ve duygu diizenleme arasindaki iliskide bilingli dikkat,
0z-sevgi ve beden farkindaliginin potansiyel araci etkileri incelenmistir. Kontrol
gruplu gergeklesecek olan bu calismada lise Ogrencileri 16 haftalik bir yoga
miidahalesine (n=19) veya diizenli beden egitimi dersine (n=18) katilmak {iizere
rasgele gruplandirmiglardir. On ve son test veri analizleri, yoga grubu duygu
diizenleme puanlarinin beden egitim grubuna oranla énemli 6l¢iide arttigini ortaya
koymustur. Sonuglara bakildiginda, yoganin orta ergenlerin duygu diizenleme
kapasitelerini arttirdigini ve tek basina beden egitimi dersinden daha fazla fayda
sagladigin1 gostermistir. Tiim bu sonuclar dikkate alindiginda yoganin ergenlerin
duygu diizenleme becerileri iizerinde olumlu etkiler sagladigi ve ruhsal iyilik

durumlar lizerinde etkili oldugu soylenebilir.

Butzer ve arkadaglar1 (2015) Amerika Birlesik Devletleri'ndeki okul temelli
yoga programlarinin bir Ozetini ve karsilagtirmasim1 saglamak amaciyla bu
aragtirmay1 gergeklestirmislerdir. Yoga uygulamalarinin 6z diizenleme ve toplum
yanlis1 davranis gibi becerileri gelistirebilecegi ve Ogrencilerin performansinda
tyilesmelere yol agabilecegi diisiiniilmektedir. Programlari belirlemek i¢in ¢evrimigi,
listserv ve veritabani aramalar1 yapilarak, her programin ¢alisma kapsami, miifredat
ozellikleri, 6gretmen sertifikasi, egitim gereksinimleri, uygulama modelleri, ¢alisma
bicimleri ve cografi bolgeler belirlenmistir. Amerika Birlesik Devletleri genelinde
940'tan fazla okulda yoga uygulamasi yapan 36 program belirlenmis ve 5400'den
fazla egitmen bu programlar tarafindan egitim ortamlarinda yoga egitimi sunmak i¢in
egitilmistir. Uygulama bi¢iminde, egitim gereksinimlerinde, hizmet verilen yerlerde
ve kapsanan derecelerde bazi degisiklikler olmasia ragmen, programlarin ¢ogu,
yoganin dort temel Ogesini Ogretmek iizerine ortak bir hedefi paylastiklar
belierlenmistir. Bunlar; yoga duruslari, nefes egzersizleri, gevseme teknikleri ile

farkindalik ve meditasyon uygulamalarmi kapsamaktadir. Programlarin ayrica
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Ogrencilerin zihinsel, fiziksel saglik ve davraniglarini gelistirmek igin gesitli ek

egitimsel, sosyal-duygusal ve didaktik teknikler 6grettigi belirlenmistir.

Folleto ve arkadaslarinin (2016) beden egitimi derslerinde uygulanan yoga
programinin motor beceriler ve sosyal davranig parametreleri tizerindeki etkilerini
arastirmak amaciyla yaptiklari ¢aligmalarinda; Brezilyanin giineyindeki bir devlet
ilkokulunun birinci smifindan alt1 sekiz yas grunundaki 16 ¢ocuk dahil edilmistir.
Cocuklar, her seansta 45 dakika olmak tlizere haftada iki kez 12 haftalik bir yoga
miidahale programina katilmislardir. Cocuklarin performansin1 degerlendirmek icin
Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Testi, esneklik testi (otur ve uzan — Eurofit,
1988), Kiigiik Cocuklar i¢in Algilanan Yeterlilik ve Sosyal Kabuliin Resimli Olgegi
uygulanmis, ¢ocuklarla yar1 yapilandirilmis goriismeler gergeklestirilmistir. Ayrica
ebeveynler ve sinif 6gretmeniyle de goriismeler yoluyla da veriler toplanmustir.
Veriler Wilcoxon testi ile analiz edilmis ve anlamlilik diizeyi %5 olarak
bulunmustur. Yoga programi ¢ocuklar tarafindan olumlu karsilanmis, ¢ocuklar ayrica
genel motor yetenek puanlarinda (denge, glic ve esneklik) dnemli ve olumlu
degisiklikler gostermistir. Ayrica, goriismelerde sosyal davranista degisiklik ve

programda O6grenilen bilgilerin okul disindaki baglamlarda kullanildig: goriilmiistiir.

Richter ve arkadaglarinin (2016) fiziksel beceri ve yoga egitiminin, ilkokul
cagindaki ¢ocuklarda motor ve yiiriitme islevi, fiziksel benlik kavrami ve kaygiyla
ilgili davraniglar tizerindeki etkilerini aragtirmak amaciyla yaptiklar1 deneysel
calismaya; deney grubuna ortalama yaslar1 8.4 (+1.4) olan 24 katilmci dahil
edilmistir. Deney grubundaki ¢ocuklara normal okul ders saatinin disinda alt1 hafta
boyunca haftada iki kez yoga veya fiziksel beceri egitimi uygulanmistir. Kontrol
grubuna herhangi bir miidahale yapilmamistir. Yapilan fiziksel aktiviteler hareket ve
yiiriitiicii islev sonuglarinda 6nemli bir farkliliga yol agmamistir. Fiziksel benlik
kavrami agisindan, sadece algilanan hareket hizi i¢in anlamli farkliliklar ortaya
¢ikmis, yoga egitimi daha yavas hareket etme algisi ile fiziksel beceri egitimi daha
hizl1 hareket etme algis1 ile sonuglanmistir. Kaygi ile ilgili sonuglar incelendiginde,
yalnizca kacinma davranisi ve basa ¢ikma stratejileri i¢in 6nemli farklilkilar ortaya

cikmistir. Kaginma davranis1 yoga egitiminden sonra artarken, fiziksel beceri
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egitiminden sonra azalmigtir. Ek olarak, yoga egitiminden sonra ¢ocuklarin problemli
durumlarla basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin arttigi, fiziksel beceri egitiminin

ardindan da ¢ocuklarin basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin azaldig gortilmiistiir.

Dariotis ve arkadaslar1 (2016) mindfulness ve yoga uygulamalarinin
ogrencilerin 0grenme ve gilinlik yasam becerileri lizerindeki etkililgini belirlemek
amactyla nitel bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. Bu ¢alismada, 6grencilerin program
icerigi kapsamindaki uygulamalar1 hatirlama ve giinliik yasamlarinda uygulama
durumlarini arastirmak igin nitel veriler kullanilmistir. Veriler, kar amaci giitmeyen
kurulus tarafindan ii¢ sehir okulunda verilen 16 haftalik bir mindfulness ve yoga
miidahalesinin ardindan toplanmistir. Programa katilmayan dokuz sinif 6gretmeni ile
odak grup gorlismeleri gergeklestirilmistir. Ayrica 22 kisiden olusan besinci ve
altinc1 siif 6grencilerinden alt1 kisi ile odak grup calismasi yapilmistir. Bu ¢alisma
kapsaminda; iki temel arastirma sorusu (O0grenciler program kapsaminda 6grenmis
olduklart hangi becerileri program disinda korudu ve kullandi? Sinif 6gretmenleri
Ogrencilerde ne gibi degisiklikler gézlemledi?) ele alinmistir. Beceri 6grenimi ve
uygulamasiyla ilgili dort ana tema olusturulmustur. Arastirmaya dahil olan gengler
nefes ¢alismasi ve duruslari igeren program becerilerini korumus ve kullanmistir. Bu
tekniklerin kullanimi sagliga yararlar1 hakkinda bilgi ve becerilerin paylasilmasi
tesvik edilmistir. Katilimc1 gencler daha uygun duygusal diizenleme becerileri
gelistirerek, olumsuz duygularin siddetini azalarak, stresi azaltmaya yardim
oldugunu belirtmislerdir. Arastirma kapsamindaki gengler ve dgretmenler program
becerilerinin gelecekteki etkisi i¢in iyimser ve gercekei beklentiler i¢inde olduklarini

iletmislerdir.

Purohit ve Pradhan (2017) yapmis olduklar1 arastirmalarinda kurum bakiminda
olan ergenlerin yiiriitiicii islev becerilerine yoga programinin etkisini incelemislerdir.
Aragtirmaya herhangi bir saglik sorunu ve engeli olmayan yetmis iki ergen rasgele
dahil edilmistir. Yoga egitiminin uygulandig1r deney grubuna 40 ergen (14 kiz, 26
erkek), kontrol grubuna 32 ergen (13 kiz, 19 erkek) dahil edilmistir. Yoga grubuna
haftada dort giin, giinde 90 dakikalik ii¢ aylik yoga programi uygulanmis, kontrol

grubu rutin aktiviteleri takip etmistir. Ergenler Stroop Renk-Soézciik Gorevi,
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Basamak Sembol Degistirme Testi, Basamak Aralig1 Testi ve Deneme Yapma Testi
ile program baslangicinda ve program sonunda degerlendirilmislerdir. Tekrarlanan
Olctimler sonucunda Stroop Renk-So6zciik Gorevi ve Rakam Araligi Testi'nin tiim alt
testleri ve Basamak Aralig1 Testi ve Deneme Yapma Testi'nin A boliimii i¢in zaman
ve grup etkilesimlerinde anlamli farklilik bulunurken (p < 0.05), Basamak Sembol
Degistirme Testi ve Basamak Aralig1 Testi ve Deneme Yapma Testi 'de anlamli bir
fark bulunmamamustir. Bonferroni diizeltmeli post-hoc test de yoga grubu i¢inde tiim
test puanlarinda onemli iyilesmeler gostermistir. Aragtirma bulgular1 incelendiginde
kurum bakimi altinda olan ergenlerin yiiriitiicli islevlerini gelistirmede {i¢ aylik yoga

programi faydali oldugu goriilmiistiir.

Wood ve arkadaslari (2018) yaptiklari ¢alismalarinda, okul 6ncesi ¢ocuklar igin
12 oturumluk bir farkindalik temelli Mini-Mind programinin etkililigini, kabul
edilebilirligini ve uygulanabilirligini degerlendirmislerdir. Calismaya 27 (12 deney,
15 kontrol grubu) okul dncesi ¢ocuk (3-5 yas) rastgele kontrollii bir tasarimla dahil
edilmistir. “Mini-Mind” programi alti hafta, haftada iki kez, 25 dakikalik siire
boyunca uygulanmistir. Program Oncesi ve sonrasinda Ogretmenler ¢ocuklari
yiritiicii islev becerileri boyutunda degerlendirmislerdir. Ek olarak, ebeveynler,
ogretmenler ve c¢ocuklar uygulanan programim kabul edilebilirligi ve
uygulanabilirligi hakkinda geri bildirimde bulunmuslardir. Arastirma bulgular
incelendiginde, yiritiicii islev becerileri {izerinde miidahale programinin deney
grubu lehine farkli oldugunu gdstermistir. Mini-Mind programinin, ¢ocuklar ve
uygulayicilar tarafindan olduk¢a uygulanabilir ve kabul edilebilir olarak

degerlendirdikleri belirlenmistir.

Cohen ve arkadaslar1 (2018) Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) belirtileri olan okul dncesi donem gocuklarinda yoganin dikkat, diirtiisellik
ve hiperaktivite tizerine etkilerini incelemislerdir. Calismada, okul 6ncesi ¢ocuklarda
yoganin ebeveyn ve Ogretmen tarafindan derecelendirilen dikkat kontrolii,
dikkat/zorlayic1 davraniglar ve kalp hizi degiskenligi {izerindeki etkileri
degerlendirilmistir. Bu randomize bekleme listeli kontrol gruplu ¢alismada dikkat

eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu semptomlar: olan okul oncesi ¢ocuklarda alti
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haftalik bir yoga miidahalesinin etkisi DEHB Derecelendirme Olgegi-IV Okul
Oncesi Versiyonu ile incelenmistir. Bu kapsamda 12 katilimcidan olusan Grup 1
yoga calismalarin1 dnce yapmis; 11 katilimcidan olusan Grup 2 ise ikinci olarak yoga
caligmalarina dahil olmustur. Veriler dort farkli siirede toplanmis olup bunlar:
baslangig, 6. hafta, 12. Hafta ve takip 3 ay sonra olarak gergeklestirilmistir.
Baslangic asamasindaki Ol¢timlerde gruplar arasi anlamli fark bulunamamistir.
Olgiimler sonucunda daha ciddi septomlar gdsteren Grup 1°de bulunan cocuklar
Grup 2’de bulunan ¢ocuklara oranla dikkat kontroliinde gelisim gosterdigi; uygulama

sonunda her iki grupta da kalp atig hizinda bir farklilik olmadig1 saptanmistir.

Janz ve arkadaslar1 (2019) ¢alismalarinda, hazirlik/anaokulu, bir ve ikinci sinif
egitim programinin igerisine yerlestirilmis olan “CalmSpace”, farkindalik
programinin etkilerini arastirmiglardir. Deney ve kontrol gruplu calismada, iKi
donemi boyunca smif Ogretmenleri tarafindan CalmSpace farkindalik programi,
farkindalik temelli etkinlikle desteklenen temel bir uygulama saglayarak yiiriitiicii
islev becerilerini gelistirmek i¢in tasarlanmistir. “CalmSpace” program etkinlikleri,
cocuklarin hem bir sakinlik durumu yasamalarina hem de bu duruma geri donmeye
yardimct olacak becerileri gelistirmelerine yardimci olan, kaygi ve stres gibi
siireclerin potansiyel etkisini azaltarak ylriitiicii islev becerilerinin gelisimini
destekleyen, sakin bir durumda odaklanmis dikkat gerektiren gorevlere katilimi
tesvik etmeye yardimci olmayr amacglamaktadir. Aragtirmanin ¢alisma grubuna 91
cocuk (55 deney, 36 kontrol) dahil edilmistir. Calisma siiresince farkli zamanlarda
Olctimler alinmigtir. Arastirmanin bulgular1 Ulusal Saglik Enstitiisii Ara¢ Seti'nden
“Flanker Engelleyici Kontrol ve Dikkat Testi (Flanker Gorevi) ve Boyut Degisimi
Kart Siralama Gorevi” araglar1 kullanilarak yiiriitiicii islev becerilerinin dogrudan
dlgiimleri yapilmistir.  Ayrica Giiclii Yonler ve Zorluklar Anketi (Ogretmen
versiyonu) kullanilarak 6gretmenlerin cocuklarin davranislarina iligkin raporlar1 da
alinmigtir. “CalmSpace” programina dahil edilen ¢ocuklar, “Boyut Degisimi Kart
Siralama Gorevi ve Flanker Gorevi” puanlarinda anlamli iyilesmeler gosterdigi
ortaya ¢cikmistir. Ogretmenler, deney grubundaki tiim katilimeilarin Giiglii Yonler ve
Zorluklar Anketi (Ogretmen versiyonu) puanlari, Duygusal Semptomlar, Davranim

Sorunlari, Hiperaktivite/Dikkat alt boyutlarinda onemli iyilesmeler goriilmiistiir.
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Arastirma bulgular1 “CalmSpace” programinin uygulanmasinin kiigiik ¢ocuklar igin

yiriitiicli islev ve dikkatte iyilesmelere yol acabilecegini gostermektedir.

Jarraya ve arkadaslar1 (2019) ¢alismalarinda anaokulu temelli yoganin bes yas
grubu ¢ocuklarda biligsel gelisim performansi, gorsel-motor koordinasyon ve dikkat
becerileri ile hiperaktivite lizerindeki etkisini incelemislerdir. Calismaya toplam 45
cocuk (28 kiz; 17 erkek) katilmigtir. Katilimcilardan 15 ¢ocuga 12 hafta boyunca,
haftada iki kez 30 dakika hatha yoga egitimi verilmis, 15 ¢ocuga ise haftada iki kez
30 dakika genel fiziksel egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubunu olusturan
15 ¢ocuK ise higbir etkinlige dahil edilmemistir. Uygulamaya baslamadan once ve
12 hafta sonra ¢ocuklarin tamamina Noropsikolojik Degerlendirme Bataryasininin alt
testini olusturan, Gorsel Dikkat ile Gorsel-Motor Algr testi uygulanmistir. Ayrica
Ogretmenler cocuklarin dikkat eksikiligi ve hiperaktivite davraniglarii Dikkat
Eksikligi/Hiperaktivite Bozuklugu Derecelendirme Olgegi-1V ile degerlendirmistir.
Uygulama oncesinde yapilan analizler sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Sonuglar incelendiginde ve gruplar karsilastirildiginda yoganin dikkat
eksikligi ve hiperaktivite davranisi Tlizerinde olumlu yonde etkisi oldugu
belirlenmistir. Ayrica yoganin gorsel alg1 ve gorsel-motor beceriler tizerinde olumlu
etki yarattigl, yoga egitimi sonrasinda bu becerilere dayali etkinlikleri tamamlama
hizinda artis oldugu saptanmistir. Cocuklara uygulanan 12 haftalik anaokulu temelli
yoganin, bes yasindaki ¢ocuklarda gorsel dikkat ve gorsel-motor becerileri
gelistirdigi, dikkati arttirdigi, hiperaktivite davranislarini azalttigir goriilmiistiir.
Sonug olarak, yoganin kiiclik ¢ocuklarda 6grenme ve akademik basari ile ilgili

biligsel ve davranigsal faktorleri gelistirebilecegi goriilmiistiir.

Vidyashree ve arkadaglar1 (2019) otizm spektrum bozuklugu olan ¢ocuklarda
yoga miidahalesinin kisa siireli kalp atis hiz1 degiskenligine etkisini incelemislerdir.
Bu calismada otizmli ¢ocuklarda yoga miidahalesinin kisa siireli kalp hizi
degiskenligi tizerindeki etkisini arastirmak amaclanmistir. Bu ¢alismada, otizmli 50
cocuk (38 erkek ve 12 kiz) calisma kapsamina alinmistir. Bu ¢ocuklardan 25 ¢ocuk
yoga miidahale grubuna, 25 ¢ocuk ise kontrol grubuna tesadiifi ornekleme

yontemiyle almmistir. Miidahale siirecinde yoga grubundaki cocuklara {ii¢ ay
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boyunca yoga egitimi verilmis, kontrol grubuna ise yoga egitimi verilmemistir. Kisa
stireli kalp hiz1 i¢in basit bir analog amplifikator kullanilarak oturur pozisyonunda 15
dakikalik elektrokardiyogram kaydi alinmistir. Sonuglar incelendiginde miidahalenin
ardindindan otizmli ¢ocuklarda kalp atis hizinda azalma oldugu saptanmistir. Bu
bulguya dayanarak yoganin otizmli g¢ocuklari psikolojik olarak rahatlatmasinin

yaninda fizyolojik olarak da rahatlattig1 kanaatine varilmistir.

Janjhua ve arkadaslar1 (2020) yoganin ergenlerin duygu diizenleme, benlik
saygist ve duygular ftzerindeki etkisini incelemislerdir. Calisma, duygusal
diizenleme, benlik saygisi ve duygu/ruh hali bilesenleri agisindan yoga yapan ile
yoga yapmayan grup arasindaki farkliliklari arastirmak amaciyla yapilmistir. Calisma
kapsamina ortaokulda okuyan 13-18 yas aras1 110 6grenci alinmistir. Bu ergenlerin
52’si yoga yapan 58’si ise hi¢ yoga yapmayan ergenlerden olusmustur. Calismanin
dlgiimleri Duygu Diizenleme Olcegi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ve Duygu
Durumu Degerlendirmesi araciligiyla yapilmuistir. Calismanin  sonuglarina
bakildiginda yoga uygulayan ergenlerin, duygusal diizenleme, benlik saygisi ve
duygu bilesenleri agisindan yoga yapmayan gruptan onemli Olclide farkli oldugu
kaydedilmistir. Yoganin ergenlerin duygusal diizenleme, benlik saygisi ve duygulari

tizerindeki 6nemli etkisi oldugu sonucuna varilmistir.

Kim ve arkadaslart (2020) calismalarinda farkindalik temelli “OpenMind-
Korea” adli sosyal-duygusal 6grenme programinin okul dncesi ¢ocuklarin duygu
diizenleme, dayaniklilhlk ve toplum yanlist davramiglar {izerindeki etkisini
degerlendirmeyi amaglamislaridr. Deney ve kontrol gruplu yapilan ¢alismada, dort
anaokulundan iki sinif rastgele olarak deney grubuna ve diger iki sinifta kontrol
grubuna atanmistir. Deney grubuna 6gretmenler OpenMind-Korea” programini (n =
42 c¢ocuk) ve kontrol grubuna oOgretmenler her zamanki egitim programini
uygulamuslardir (n=41 ¢ocuk). Olgiimler duygu diizenleme becerileri igin “Duygu
Diizenleme Olgegi”, dayamklilik &lgiimleri igin  “Cocuklar I¢in Kisilik
Derecelendirme Olgegi”, prososyal davranislar i¢in “Degistirilmis Mesleki Davranis
Anketi" kullanilmistir. Sonuglara bakildiginda, uygulanan programin deney

grubundaki cocuklarin kontrol grubu cocuklarin duygu diizenleme becerileri (yani,
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uyarlanabilir diizenleme ve degiskenlik/olumsuzluk), dayaniklilik ve toplum yanlisi
davraniglar (yani, yardim, paylasma, is birligi ve teselli etme) arasinda anlamli
diizeyde farklilik bulunmustur. Uygulanan OM-K programinin okul 6ncesi siniflarda
uygulanabilir oldugu, okul 6ncesi 68retmenleri tarafindan kabul edilebilir oldugu ve
cocuklar1 programa katilan ebeveynler tarafindan sosyal olarak gecerli bir program

olarak derecelendirilmistir.

Rashedi ve arkadaslar1 (2021) yaptiklar1 arastirmalarinda ekonomik olarak
dezavantajli durumdaki dort-alt1 yas ¢cocuklarinin 6z diizenleme ve duygu diizenleme
lizerine yoga miidahale programm etkilerini incelemislerdir. Ogretmenlere yoga
temelli duruslar, sarkilar, nefes diizenleme ve gevseme egzersizleri olmak iizere her
biri yaklasik 10 dakika siiren sekiz haftalik yoga programi videolara kaydedilerek
verilmis, uygulama oncesi pratik yapmalar1 ve programi bu dogrultuda uygulamalari
istenmistir. Ayrica tim 6gretmenler arastirma ekibi liderliginde 10 saat siiren yoga
egitimine de katilmislardir. Program Oncesi ve sonrasi ¢ocuklar1 degerlendirmek igin,
Okul Oncesi Oz Diizenleme degerlendirmesinden Oyuncagi Sarma, Oyuncak
Bekletme ve Kalem Vurma Gorevleri, Bas Ayak Dizler Omuzlar Gorevi, Giicli
Yonler ve Zorluklar Anketi ile ilgili 6gretmen degerlendirmeleri i¢in Cocuklarin
Duygu Diizenleme Siire¢leri Anketi uygulanmaistir. Arastirma sonucunda ¢ocuklarin
davranigsal 6z diizenleme becerileirnde 6nemli kazanimlarin oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica Ogretmenler tarafindan yapilan degerlendirmelerde de daha
olumlu davraniglarin gelistigi ve problemli davraniglarda 6nemli disiisler olustugunu

gostermistir.

Aleksi¢ Veljkovi¢ ve arkadaslari (2021) arastirmalarimi 12 haftalik bir yoga
miidahale programinin okul 6ncesi ¢ocuklarin motor ve biligsel yetenekler tizerindeki
etkilerini aragtirmak amaciyla yapmislardir. Diizenli olarak okul Oncesi
programlarina devam eden bes-alt1 yasindaki 45 c¢ocuk (23 deney, 22 kontrol grubu)
calismaya dahil edilmistir. Haftada ii¢ giin 30 dakikalik seaslar seklinde 12 hafta
boyunca deney grubuna yoga miidahale programi uygulanmistir. Motor yetenekler
(ince motor entegrasyon, el becerisi, denge ve iki tarafli koordinasyon) ve Okul

Olgunluk Testleri (gorsel hafiza, kiipleri ve kodlar1 istifleme) her iki gruba miidahale
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oncesi ve sonrasinda uygulanmistir. Verilerin tekrarlanan Ol¢imleri ANOVA
kullanilarak analiz edilmistir. Deney grubundaki katilimcilarin, ince motor
kordinasyonu, genel olarak ince motor becerileri, ikili koordinasyon, denge ve viicut
koordinasyonu becerilerinde 6nemli gelismeler saptanirken, bilissel yeteneklerinde

Oonemli gelismeler saptanmamustir.

Shreve ve arkadaglar1 (2021) tarafindan yoga uygulamalarinin ¢ocuklarin kaygi
durumlar1 tizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilan calismaya Amerika-
Arkansasta bir okulda sekiz-on yas yas arasi tiglincii ve dordiincii sinifa devam eden
71 dgrenci dahil edilmistir. Aragtirma deseni On test ve son test tasariminda deney ve
karsilagtirma gruplu deneysel desende yapilmistir. Calisma yoga uygulamalarinin
cocuklarin kaygilar1 iizerindeki etkisini arastirmak amaciyla yaptiklar1 deneysel
calismada ¢ocuklara program Oncesi ve sonrasi kaygiya bagli duygusal bozukluklar
Icin Ekran Kaygi tarama aracin1 uygulamislardir. Yoga uygulamalari sekiz hafta
boyunca haftada bes giin, giinde 10 dakika siif 6gretmenleri tarafindan yapilmistir.
Veriler Eslestirilmis 6rneklem t testi ile yapilmistir. Sonug¢ olarak, eslestirilmis
orneklem t testi, yaygin anksiyete bozuklugu kategorisinde 6n test ve son test ham
puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermistir. Genel olarak, ¢ocuklara
uygulanan yoga programimin ham kaygi puanlarini O6nemli Olclide azalttigi
goriilmistiir. Sonuglara ¢ocuklara sekiz hafta boyunca giinde 10 dakika uygulanan
yoga miidahale caligmasinin kaygiyr azaltmada onemli bir etkisi olabilecegini

gostermektedir.

Yaoyao ve arkadaslar1 (2021) okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin devam ettigi
egitim kurumlarindaki Yoga ve Mindfulness Miidahaleleri iizerine sistematik bir
inceleme gerceklestirmiglerdir. Yoga ve Mindfulness uygulamalarinin, okul oncesi
cagindaki c¢ocuklarda (3-5 yas) sosyal duygusal islevleri tiizerindeki etkisini
arastirmak amaciyla PRISMA kilavuzlarini kullanan sistematik bir inceleme
yapilmistir. Bu kapsamda, 80'1i tam metin makalesi olan ve son olarak 16 ¢alismanin
dahil edildigi 1115 kayit belirlenmistir.  Arastirmaya dahil edilen calismalar
araciligiyla, Yoga ve Mindfulness uygulamalarinin sosyal-duygusal islevsellik

tizerindeki etkisi degerlendirilmis ve Yoga ve Mindfulness uygulamalarinin
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davranigsal 6z-diizenleme ve yiiriitiicii islevler gibi diizenleyici becerileri gelistirme
potansiyeli incelenmistir. Sonuglar incelendiginde arastirma kapsamindaki ¢aligmalar
arasinda, 13'Q bu alanlarda pozitif yonde gelismeler oldugunu bildirmislerdir.
Programlarin en az alt1 hafta siireyle devam ettigi ve temel sosyal-duygusal islevleri
daha diisiik olan c¢ocuklar arasinda uygulandiginda daha iyi sonucglar verdigi
goriilmistiir. Yoga ve Mindfulness uygulamalarinin, erken c¢ocukluk ortamlarinda
sosyal duygusal gelisim icin umut verici bir strateji olusturdugu, ancak bu
programlarin nasil ve neden etkili olduguna dair ek calismalara ihtiya¢ oldugu

Onerilmistir.

Laxman (2022) yaptig1 calismada, okul saatleri ig¢inde diizenli bir yoga
uygulamasinin, atipik gelisen ¢ocuklarin sagligi ve davranislar iizerindeki etkisini
incelemeyi amaglamistir. Bu calismanin tasarimi nitel fenomenoloji yaklasimina
dayandirilmistir.  Arastirma, Giiney Auckland, Yeni Zelanda'da, farkli etnik
gruplardan olusan bir dizi bilesik ile kotlii sosyo-ekonomik yasam kosullariyla
karakterize edilen bir bélgede bulunan bir 6zel egitim okulundaki 3 otistik ¢ocuk ile
yaptlmistir. Uygulanan yoga miidahalesinde, nefes alma teknikleri, asanalar ve
uzanarak gevseme egzersizlerinden olusan, her biri 15 dakikalik bes haftalik yoga
seansindan olusturulmustur. Calismanin bulgulari, diizenli bir yoga uygulamasinin
Otizm Spektrum Bozuklugu olan ¢ocuklar i¢in sayisiz faydasi olabilecegini
diistindiirmektedir. Katilimcilar yogay1 eglence dolu ve ilgi ¢ekici bir deneyim olarak
bulduklarin ifade etmis, esneklik seviyelerinde ve genel fiziksel sagliklarinda 6nemli
Olclide 1yilesme, duygusal olarak ¢ocuklar nefes alma tekniklerinin kendilerini daha
sakin ve rahat hissetmelerini sagladigini ifade etmislerdir. Cocuklar, diizenli bir yoga
pratigini resmi miifredata dahil etmenin, genel saglik ve iyi olmada da etkili arag¢

olacagini ifade etmislerdir.

Martin ve arkadaslar1 (2022) alti-on yas arasi cocuklar ve ebeveynleri
yasadiklar1 yoga deneyimlerini nitel goriismeler yoluyla arastirmak amaciyla
yapmiglardir. Yoga yapan cocuklarin ebeveynleri ile de goriisiilerek c¢ocuklarina
yoga deneyimleri hakkinda bakis ac¢ilar1 kazandirilmistir. Sonuglar incelendiginde;

yoganin ¢ocuklarin viicutlarini farkli sekillerde hareket ettirerek eglenmelerine, yoga

59



duruslarindan bazilarinin fiziksel ve psikolojik zorlugu, ¢ocuklarin okulda zorluklar,
rahatlama ve kendileriyle birlikte olma gibi farkli baglamlara bilgiyi aktarmalarini
saglayan kalic1 bir anlayis gelistirmelerine yardimci oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
Okul sonrasi bir aktivite olarak yoga, dayaniklilik gibi stratejiler gelistirdigi, okul ve
aile gibi diger baglamlarda yardimci oldugu goriilmiistiir. Ebeveynler, ¢ocuklarini
sakinlestirmeye yardimci olacak teknikleri nasil arastirdiklarii  ve  giinliik

aktivitelerin esnasinda bunun ne kadar zorlayici oldugunu belirtmislerdir.

Xie ve arkadaglar1 (2022) aragtirmalarinda tek gruplu 6n test-son test tasarimli
deneysel caligsmalarinda farkindalik egitiminin okul Oncesi g¢ocuklar tizerindeki
etkisini incelemislerdir. Toplamda 31 Cinli okul dncesi ¢ocuk bes haftalik, haftada
iki kez farkindalik egitimine dahil edilmislerdir. Katilimcilarin bilissel kaymalari,
engelleyici kontrolleri ve isleyen hafizalari, bir dizi yiiriitiici islev gorevi
kullanilarak incelenmistir. Cocuklarin yiiriitme islevini 6lgmek i¢in ii¢ biligsel gorev
kullanilmistir. {lk gorev olan Boyut Degistirme Karti Siralama Gérevi, ¢ocuklarin
biligsel degisimini; ikinci gorev olan eksik tarama, ¢ocuklarin ¢alisma bellegini ve
liglincli gorev, git/gitme, ¢ocuklarin engelleyici kontroliinii dlgmektedir. Ug gorev,
Matlab'da PsychToolBox (PTB) ara¢ takimi kullanilarak programlanmistir.
Uyaranlar bilgisayar ekraninda goriintiilenmis ve klavye kullanilarak yanitlar
kaydedilmistir. Her gorevden once, katilimcilara gorevlerin kurallarini anladigindan
emin olmak icin agiklamlar yapilmistir. Test agamalar1 sirasinda deneyi yapan kisi,
klavyede karsilik gelen tepkilere tiklayan her bir katilimeinin tepki siiresi ve yanitlar
kaydedilmistir. Gorevler sirasinda ilgilenilen bdlgedeki beyin aktivasyonlari,
miidahaleden 6nce ve sonra fNIRS kullanilarak 6l¢tilmiistiir. Sonuglara bakildiginda,
uygulanan yoga programinin biligsel degisim ve calisma bellegi gorevleri
performanslarinda 6nemli 6lgiide artirdigi ve Dorsolateral Prefrontal Corteksdeki

aktivasyonlarinda 6nemli 6l¢iide degisimler oldugunu gostermistir.

Mak ve arkadaslar1 (2022) 42 Serebral palsili ¢cocuk ve ebeveyni ile farkindalik
temelli hareket programinin (MiYoga) dikkat {izerine etkisini arastirmak amaciyla
deneysel ¢aligma yapmislardir. Cocuk 6n test ve son test dl¢timleri i¢in Wechsler

Cocuklar Icin Zeka Olgegi, Yiiriitiicii Islev Davrams Derecelendirme Envanteri,
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Ergen Farkindalik Olgegi, Giiclii Yonler ve Zorluklar Anketi, motor Hareketlilik
Anketi, Serebral Palsi Yasam Kalitesi Anketi, Serebral Palsi Kalitesi, Ergenler i¢in
Yasam Anketi, Wong-Baker Yiizleri Agr1 Derecelendirme Olgegi ile dlciilmiistiir.
Ebeveynlere ise on test ve son test olarak Farkindalik Dikkat Farkindalik Olgegi,
psikolojik esneklikleri Kabul ve Eylem Anketi, Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi, Conner'in Siirekli Performans Testi II dlcekleri kullanmilmustir. Ikinci olarak
Olclilen oOzellikler arasinda cocuk yiiriitme islevi, fiziksel islev, davranis, yasam
kalitesi, ¢ocuk ve ebeveyn farkindaligi, kisisel refah, psikolojik refah ve ebeveyn-
cocuk iligkisine bakilmistir. Farkindalik temelli hareket programi (MiYoga)
cocuklara alti ay boyunca uygulanmistir. Calisma sonuglart da dikkate alindiginda
eslestirilmis t-testleri, ¢ocuklarin program sonrasi yiiriitiicii ve fiziksel islevlerinin,
dikkat siirelerinin arttigi, ebeveynlerinde dikkat siirelerin arttigi ve daha olumlu bir

bakis acisina sahip olduklari, farkindaliklarinin arttigi goriilmistiir.

Parajuli ve arkadaslarinin (2022) akademik diizeyi diistik kiz ergenlerin bilissel
islevlerine yoganin etkisini degerlendirmek amaciyla yaptiklari deneysel bir
caligmaya; 12-14 yas arasinda 89 kiz ergen dahil edilmistir. Deney ve kontrol
grubuna ¢ocuklar tesadiifen atanmistir (deney grubu 45, kontrol grubuna ise 44 kiz
ogrenci). Deney grubundaki ¢ocuklara yoga uygulamalar1 yapilmis, Her iki gruba,
Raven'in Standart Progresif Matrisleri, Corsi Blok Vurma Testi, Alt1 Harf Iptal Testi,
Rakam Harf Degistirme Testi, Stroop Renk ve Sozciik Testi, Cocuklar icin
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri Ontest ve son test olarak uygulanmistir.
Olgiimler sonrasinda, yapilan yoga uygulamalarinin ergenlerin  akademik

becerilerinde anlamli derecede 1yilesmeler yaptig1 goriilmiistiir.

Alan yazin incelemesi sonucunda yurt disinda yoga ve duygu diizenleme
arasindaki iligki konusunda yapilan ¢alismalarin 6zetlenmesi Sekil 1.2.’de sunularak
aciklanmistir. Sekil 1.2.°de de goriildiigii gibi, yurt disinda yapilan caligmalarin
cesitli bozukluklarda (Laxman, 2022; Mak ve ark., 2022), biligsel gelisim
performansi, gorsel-motor koordinasyon ve dikkat becerileri ile hiperaktivite (Jarraya
ve ark., 2019; Xie ve ark., 2022), motor beceriler (Aleksi¢ Veljkovi¢ ve ark., 2021,
Folleto ve ark. 2016; Richter ve ark., 2016) gen¢ ve erken cocukluk donemi
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bireylerin duygu diizenleme becerilerine yoganin etkisinin inceledigi nitel, deneysel,
betimsel c¢aligmalara rastlanilmaktadir. Yurtdisinda yapilan calismalar gozden
gecirildiginde erken c¢ocukluk donemi c¢ocuklari ile sinirli sayida ¢alisma oldugu
sonucuna ulasilmistir. Farkindalik egitiminin bilissel ve duygusal farkindalig
sagladig1 ve duygusal dikkat daginikligini ve bilissel katiligr azalttigir bulunmustur.
Bununla birlikte, mevcut miidahale g¢alismalart biiyiik olgiide okul c¢ocuklarina,
ergenlere ve yetiskinlere odaklanmis ve kiiclik yas gruplarinda daha sinirh sayida ve

konuda ¢alisma yapilmistir.

Oz
Diizenleme
Duygu Benlik
Diizenleme Sayagisi

Biligsel Sosyal
Siiregler YURT Beceriler

DISINDA
. YAPILMIS
Engelli CALISMALAR

Bireyler Psikolojik

Saglamhk

Dikkat
Eksikligi- Motor

Hiperaktivite e Beceriler
Bozuklugu Yiirdtiici

Islevier

Sekil 1.2. Yurt disinda yapilmig yoga ve duygu diizenleme ¢aligmalarinin &zeti

Bu boliimde verilen Sekil 1.1.ve Sekil 1.2.’deki konu basliklari incelendiginde
erken ¢ocukluk donemi ¢ocuklarda yoganin duygu diizenleme becerilerini inceleyen
calismalarin yetersiz oldugu goriilmektedir. Konu ile ilgili ¢aligmalarin genellikle
erken ¢ocukluk donemi cocuklarin 6z diizenleme, dikkat, bilissel islevler, motor
beceriler veya sosyal becerilerini inceleyen deneysel ve betimsel c¢alismalara
rastlanilmig, duygu diizenleme ve yoganin bir arada incelendigi ¢alismalara ¢ok

rastlanilmigtir. Bu amagla ¢alismada yoga farkindalik programimin 60-72 aylik
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cocuklarin duygu diizenleme becerilerine ve annelerin goriislerine etkisini incelemek

amaglanmstir.

1.9. Arastirmanin Amaci

Tirkiye’de erken c¢ocuklukta duygu diizenleme becerileri iizerine yapilan
calismalar incelendiginde; g¢ogunlukla anne-baba ve Ogretmen tutumlari, oyun
davraniglari, sosyo ekonomik durum, baglanma oriintiilerinin duygu diizenlemeye
etkilerine yonelik ¢alismalar ve Olgek uyarlama ve gelistirme ¢aligmalarina
rastlanilmaktadir (Ar1 ve Yaban, 2016; Bayindir ve ark., 2018; Bozkurt Yiik¢ii ve
Demircioglu, 2017; Findik Tanribuyurdu ve Giiler, 2012; llgar ve Akbaba, 2017
Kogyigit ve ark., 2015; (")noglu Yildirim, 2019; Ozen Uyar ve ark., 2018; Secer,
2017; Sahin ve Arn 2015; Sepitci Saribag ve Tezel Sahin, 2022; Ugur Ulusoy ve
Goziin Kahraman, 2019; Vardi ve Demiriz, 2021; Yagmurlu ve Altan, 2010; Yilmaz
ve Zembat, 2021). Ancak erken ¢ocukluk doneminin 6nemli bir kazanimi olan duygu
diizenleme becerilerine yoganin etkisine dayali bir calismaya yurtiginde ve
yurtdisinda da rastlanilmamistir. Yurtiginde sinirli sayida yapilmis olan erken
cocukluk donemi ¢aligmalarinin ise 6z diizenleme, benli saygisi ve biligsel islegler
lizerinde yapildig1 gériilmektedir (Kuru, 2020; Onoglu Yildirim, 2019; Ozgiin ve
ark., 2021) .Yurtdisinda yapilmis arastirmalarda ise yoga c¢aligmalarinin erken
cocukluk doneminden ¢ok biiyliik yas gruplari ve farkli konularla ilgili oldugu,
yapilan ¢aligmalarin daha ¢ok depresyon, kaygi, ruhsal bozukluklar (Field, 2011; da
Silva ve ark., 2009) ve noropsikiyatrik bozukluklara bagli semptomlarin
giderilmesinde yoganin etkililigini ortaya koymak (Balasubramaniam ve ark., 2013)
amaciyla gergeklestirilen calismalar oldugu belirlenmistir. Arastirma bulgularini elde
etmek icin annelere “Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu)” ve
ogretmenlere “Duygu Diizenleme Olgegi” 6lgme araglar1 yoga farkindalik programi
oncesi ve sonrasinda uygulanarak g¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinde bir
etkiye sahip olup olmadigi olclilmeye c¢alisilmistir. Yoga farkindalik programinin
cocuklarin duygu diizenleme becerileri iizerine etkisinin incelenmesinin alana farkli

bir bakis agisi getirebilecegi, alandaki Onemli bir boslugu doldurabilecegi ve
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eksikligi giderebilecegi, elde edilecek sonuglarin; bu yas ve farkli yas grubundaki
cocuklarin aileleri ve egitimcileri igin Oneriler sunabilecegi ve alana kaynak

olusturabilecegi diisiiniilmektedir.

Yoganin erken déonemden itibaren ¢ocuklarin duygularinin diizenlenmesinde
etkili olabilecegi diisiincesinden hareketle 60-72 aylik ¢ocuklara yonelik yoga
farkindalik programi gelistirmenin, gelistirilen programin ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerine, anne ve Ogretmen goriislerine etkisinin belirlenmesi
planlanmistir. Yoga farkindalik programinin 60-72 aylik c¢ocuklarin duygu

diizenleme becerilerine etkisinin incelenmesi dogrultusunda;

e Ofke, iiziintii ve kayg1 duygularina,

e Duygularini diizenleme becerilerine,

e Yoga farkindalik programinin etkililigini ¢ocuklarin program sonrasi duygu
diizenleme becerilerine etkisini annelerin ve Ogretmenlerin goriisleri ile ortaya

koymak amaglanmuistir.
Bu amaglar dogrultusunda;

e 60-72 aylik ¢ocuklara yonelik yoga farkindalik programi hazirlamak ve
uygulamak,

e Yoga farkindalik programinin 60-72 aylik c¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerine etkisini belirlemek,

e Annelerin ve ogretmenlerin g¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerini
degerlendirmeye yonelik, yoga farkindalik programina ve uygulama siirecine iliskin

gorislerini almak hedeflenmistir.
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2. GEREC VE YONTEM

Bu boéliimde; arastirmanin model ve desenine, c¢alisma grubuna, calismada
kullanilan veri toplama araglarina, ¢cocuklarin duygu diizenleme becerilerine etkisi
incelenecek olan yoga farkindalik programi gelistirme ve uygulama basamaklarina,
veri toplama yontemlerine, verilerin degerlendirilmesi ve analizine ait bilgilere yer

verilmistir.

2.1. Arastirmamin Model ve Deseni

Yoga farkindalik programimin 60-72 aylik cocuklarin duygu diizenleme
becerilerine etksini arastirmak amaci ile yapilan c¢alismada karma yontem
kullanilmigtir. Karma yontemde verilerin birlestirilmesi ve bir araya getirelerek
biitiinlestirilmesi i¢in nicel ve nitel yontemlere yer verilmektedir. Nitel ve nicel
yontemlerin bir arada kullanilmasi, aragtirmaciya problemin benzer sonuglarin olup
olmadigim teyit etmek i¢in farkli bakis agilari sunmaktadir. Karma yontemde bir
yontemi kullanmanin yarattig1 eksiklikler diger yontemin veri ¢esitliligi ile giderilmis
olmaktadir. Karma yontemde genellikle acimlayici sirali, yakinsayan paralel ve
kesfedici sirali karma desen olmak iizere {ic desenden yararlanilmaktadir. Bu
caligmanin amacina uygun olarak nicel ve nitel verilerin birlestirilmesini kapsayan
yakinsayan paralel desen (yakinsayan desen) kullanilmistir. Yakinsayan paralel
desende nicel veriler ile nitel veriler ayn1 anda toplanmakta, ancak degerlendirme ve
analizler ayr1 ayr1 (birbirinden bagimsiz) analiz edilerek kontrol edilmekte, elde
edilen bulgular biitiinlestirilerek yorumlanmaktadir (Creswell ve Plano Clark, 2014).
Bu desende ayni konu iizerinden problemi daha iyi ve derinlemesine anlamak, ayrica
birbirini tamamlayict verileri toplamak amaglanmaktadir (Morse, 1991).

Aragtirmanin desenine iliskin akis Sekil 2.1°de verilmistir.
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Sekil 2.1. Yakinsayan Paralel Desen Modeli

Arastirmanin nicel boyutunda yar1 deneysel desende 2x3’liik karisik (split plot)
deney-kontrol gruplu, 6n test, son test ve kalicilik testi ile nicel veriler, goriisme
yontemi ile de nitel veriler toplanmistir. Karigik (split plot) yar1 deneysel desenler,
iki ya da daha fazla bagimsiz degiskenin bagimli degisken {izerindeki etkisini
belirleme olanagi saglayan bir modeldir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2016). Arastirmanin
deseninin; bagimsiz degiskenini “yoga farkindalik programi”, bagimli degiskenini ise
“60-72 aylik g¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri ile anne ve Ogretmenlerin
goriigleri” olusturmaktadir. Arastirmada deneysel desen asagidaki Cizelge 2.1°de

gosterildigi gibi uygulanmistir.

Cizelge 2.1. Deneysel desen uygulama siireci simgesel gosterimi

On test Uygulama Son test Kahcilik
Testi
DG R 01 X (YFP) 03 05
KG R 02 X 04

DG: Deney grubunu,

KG: Kontrol grubunu,

R: Gruba yansiz atanan denekleri,

01-03: Deney grubuna yapilan ontest ve sontest dl¢limlerini,

02-04: Kontrol grubuna yapilan dntest ve sontest 6lgiimlerini

0O5: Deney grubunun kalicilik testi 6l¢limlerini,

X(YFP): Deney grubuna uygulanan yoga farkindalik programini,

X: Kontrol grubuna egitim programi uygulamasinin yapilmadigini gostermektedir.
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Calismanin nitel boyutunda anneler ve deney grubu Ogretmeni ile yoga
farkindalik programina ve g¢ocuklarinda yarattigr degisikliklere iligkin goriislerini
almak lizere program tamamlandiktan sonra yar1 yapilandirilmig gorlismeler
gerceklestirilmistir. Bu yontemde arastirmaci dnceden sormayr planladigi sorulari
iceren goriisme formunu hazirlayarak goriismenin akisina gore degisik yan ya da alt
sorularla kisinin yanitlarint agmasi ve ayrintilandirmasi saglanabilir (Tirniikli,
2000). Bu yontem boylelikle, insanlarin bakis agilarini, deneyimlerini, duygularini ve
algilarin1  ortaya koymakta kullanilan ve oldukca giiglii bir yontem gibi
goriinmektedir (Yildirim ve Simsek, 2008).

Arastirma birden fazla asamada gerceklestirilmistir. Ilk olarak 6lgek uyarlama
caligmalart yapilmis, daha sonra program gelistirilmis ve uygulanmigtir. Deneysel
slire¢ Oncesinde yapilan galismalar asagida sunulmustur. Karma yontemle tasarlanan

arastirmanin is akis asamalar1 Sekil 2.2’de sunulmustur.
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Calisma Grubunun Belirlenmesi

Deney Grubu Kontrol Grubu

-On Testlerin Uygulanmasi . .
-On Testlerin Uygulanmasi
-Yoga Farkindalik Programinin Uygulanmasi

DENEY SONRASI SUREG

Deney Grubu Kontrol Grubu

Son Testlerin Uygulanmasi
Nitel Gériismeler (Anne ve Ggretmen) Son Testlerin Uygulanmasi
Kalicilik testlerinin uygulanmasi

Analizlerin yapilmasi

Sekil 2.2. Karma yontem kullanilan aragtirmanin is akig plani

2.2. Calisma Grubu ve Arastirmaci

Karma yontem arastirma desenlerinden yakinsayan paralel desenin (yakinsayan
desen) kullamldigi arastirma; 2021- 2022 egitim Ogretim yilinda Bingdl il Milli
Egitim Miidiirliigiine bagli bagimsiz anaokullarina devam eden ¢ocuklarla

yirlitiilmistlir. Arastirmaya, yonetisi ve Ogretmen goriisleri dogrultusunda orta
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sosyoekonomik diizeyde yer alan, herhangi bir saglik problemi olmayan, goniillii
olarak aragtirmada yer almay1 kabul eden, anne veya babasi tarafindan aragtirmaya
katilmasina onay verilen 60-72 ay arasinda olan ¢ocuklar, anneleri ve 6gretmenleri
dahil edilmistir. Arastirmanin yapilabilmesi i¢in 19.06.2019 tarihli Bingol
Universitesi Rektorliigii Etik Kurul Onay1 (Ek-1) alinmustir.

Etik kurul onayindan sonra Bingdl 1l Milli Egitim Miidiirliigiinden 28.06.2019
tarihinde alinan Kurum Izni (EKk-2) ile bagimsiz anaokullar listeleri hazirlanmistir.
Bingdl Il Merkezinde bulunan anaokullarmin yoneticileri ile goriisiilmiis ve
yoneticilerden alinan bilgiler dogrultusunda orta sosyoekonomik diizeyde sekiz
bagimsiz anaokulu oldugu gériilmiistiir. 11 Milli Egitim Miidiirliigiindeki yetkililer,
okul yonetici ve 0gretmenlerin goriisleri dogrultusunda arastirma sartlarina uyan ve
programin uygulanabilmesi i¢in ayr1 bir salon ya da smifin bulundugu bir okul
belirlenmistir. Arastirma kriterlerine uygun okuldaki siniflar arasindan iki sinif basit
tesadiifi 6rnekleme yontemi ile ¢alismaya dahil edilmistir. Calisma hakkinda okul
yOneticisine ve Ogretmene c¢alismanin amaci agiklandiktan sonra c¢ocuklarin
annelerine okul yoneticisine ve Ogretmen araciligiyla ulagilmistir. Aile ve smif
ogretmenlerine arastirma hakkinda ayrintili bilgi verilerek goniillii katilm saglayan
annelerden Aydinlatilmis Onam Formu (Ek-3) ile arastirma ig¢in onam alimuistir.
Daha sonra kura ile siniflardan biri deney digeri kontrol grubu olarak belirlenmistir.
Bu kapsamda 23 ¢ocuk ve annesi deney grubuna, 24 ¢ocuk ve annesi ise kontrol
grubuna dahil edilmistir. Ayrica bu siiflarda gorev yapan iki okul dncesi 6gretmeni
de calisgmaya dahil edilmistir. Ancak daha sonra deney grubuna dahil edilen
cocuklarin aileleri tarafinda onam verilen 23 ¢ocuktan iki ¢ocugun ailesi uygulanan
programin aile yasantilarina uymadigint belirterek c¢ocuklarinin ¢alismadan
¢ikarilmasini talep etmistir. Bu nedenle caligsma, tiim etkinliklere katilim saglayan 21
cocuk ve anneleri ile gergeklestirilmistir. Ayrica kontrol grubuna ise 24 gocuk ve
annesi ve Ogretmeni dahil edilmis, daha sonra bir ailenin herhangi bir neden
belirtmeden ¢alismaya katilmaktan vazgegmesi nedeniyle kontrol grubundaki 20
cocuk ve annesi ile devam edilmistir. Arastirmada deney ve kontrol grubunda yer
alan annelere ve ¢ocuklarina yonelik demografik bilgilerin dagilimi Cizelge 2. 2°de

verilmistir.
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Cizelge 2.2. Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin ve annelerinin demografik
ozelliklerine iliskin dagilimlar

Deney Grubu: 21 Cocuk Kontrol Grubu: 20 Cocuk
Demografik Ozellikler
n % n %
Cinsiyet
Kiz 6 28,6 10 50,0
Erkek 15 71,4 10 50,0
Kardes Sayisi
Tek Cocuk 5 23,8 2 10,0
Bir Kardes 12 57,1 13 65,0
Iki Kardes 4 19,0 3 15,0
Ug veya Daha Fazlasi 0 0 2 10,0
Dogum Sirasi
Ik Cocuk 11 52,4 11 55,0
Ortanca Cocuk 1 48 5 25,0
Son Cocuk 9 42,9 4 20,0
Anne Egitim Durumu
Tlkokul 0 0 3 15,0
Ortaokul 0 0 1 5,0
Lise 2 9,5 10 50,0
On Lisans 5 23,8 1 5,0
Lisans 8 38,1 4 20,0
Lisansiisti 6 28,6 1 5,0
Baba Egitim Durumu
Ilkokul 0 0 1 50
Lise 1 4.8 6 30,0
On Lisans 3 14,3 0 0
Lisans 12 57,1 9 45,0
Lisansiistii 5 23,8 4 20,0
Anne Calisma Durumu
Evet 16 76,2 3 15,0
Hayir 5 23,8 17 85,0
Anne Meslek
Ogretmen 4 19,0 2 10,0
Memur 11 52,4 1 50
Isci 1 4,8 0 0
Diger 5 23,8 17 85,0
Baba Meslegi
Ogretmen 3 14,3 1 5,0
Memur 6 28,6 4 20,0
Isci 5 23,8 7 35,0
Kendi Tsi 7 33,3 8 40,0
Aylik Gelir
5500-9999 TL 5 23,8 13 65,0
10000 TL ve lizeri 16 76,2 7 35,0

Cizelge 2.2’ye gore, deney grubunda yer alan ¢cocuklarin %28,6’s1 kiz, %71,4'i
erkek, kontrol grubunda yer alan cocuklarin %50’si kiz, %50’si erkeklerden
olusmaktadir. Deney grubunda yer alan ¢ocuklarin %23,8°1 tek ¢ocuk, %57,1°1 bir
kardes, %19’u iki kardes, kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarin %10’u tek ¢ocuk,
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%651 bir kardes, %15°1 iki kardes, %10’u {i¢ veya daha fazla kardestir. Deney
grubunda yer alan ¢ocuklarin %52,4’1 ilk ¢ocuk, %4,8’1 ortanca veya ortancalardan
biri, %42,9’u son c¢ocuk, kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarin %55°1 ilk ¢ocuk,

%25°1 ortanca veya ortancalardan biri, %20’si son ¢ocuktur.

Deney grubunda yer alan annelerin %9,5’1 lise mezunu, %23,8’1 6n lisans
mezunu, %38,1’1 lisans mezunu, %28,6’s1 lisansiistii egitim mezunu, kontrol
grubundaki yer alan annelerin %15’1 ilkokul mezunu, %5’i ortaokul mezunu, %50’si
lise mezunu, %5’1 6n lisans mezunu, %20’s1 lisans mezunu, %51 lisansiistii egitim
mezunudur. Deney grubunda yer alan annelerin eslerinin %4,8’1 lise mezunu,
%14,3’li on lisans mezunu, %57,1’1 lisans mezunu, %23,8’i lisansiistii egitim
mezunu, kontrol grubundaki yer alan annelerin %5’1 ilkokul mezunu, %30’u lise
mezunu, %45’1 lisans mezunu, %?20’si lisansiistii egitim mezunudur. Deney
grubunda yer alan annelerin %76,2’si ¢alistigini, %23,8’1 c¢alismadigini, kontrol
grubunda yer alan annelerin %15’1 ¢alistigini, %85°1 ¢alismiadigini belirtmektedir.
Deney grubunda yer alan annelerin %19’u 6gretmen, %52,4’1i memur, %4,8’1 is¢i,
%23,8’1 diger, kontrol grubunda yer alan annelerin %10’u 6gretmen, %5°1 memur,
%3851 diger meslek grubundadir. Deney grubunda yer alan annelerin eslerinin
%14,3°°1 ogretmen, %28,6’s1 memur, %23,8’1 is¢1, %33,3’1 kendi isini yapmakta,
kontrol grubunda yer alan annelerin eslerinin %5°1 6gretmen, %20’si memur, %35’
is¢1, %40°1 kendi isini yapmaktadir. Deney grubunda yer alan ailelerin %23,8’inin
aylik geliri 5500-9999 TL arasinda, %76,2’sinin 10000 TL ve iizerinde, kontrol
grubunda yer alan ailelerin %65’inin aylik geliri 5500-9999 TL arasinda, %35’inin
10000 TL ve tizerinde oldugu goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubu dgretmenlerinin ikisinin kadin, 26-30 yaslarinda, okul
oncesi Ogretmenligi anabilim dalindan béliimiinden mezun oldugu ve 1-5 yillik

mesleki kideme sahip olduklar1 gériilmektedir.

Arastirmaci/Uygulamaci: Yoga Farkindalik Programini gelistiren arastirmact
2003 yilinda Gazi Universitesi Cocuk Gelisimi ve Okul Oncesi Ogretmenligi

Boliimiinden mezun olmus ardindan 2003-2012 yillar1 arasinda Bing6l Kiz Meslek
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Lisesinde gorev yapmistir. Arastirmact 2004 yilinda yiiksek lisans egitimine Gazi
Univesitesi Cocuk Gelisimi Béliimiinde baslamis ve 2010 yilinda mezun olmustur.
Arastirmaci 2015 yilinda baslamis oldugu doktora dgrenimine Ankara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Anabilim Dalinda devam etmekte, ayni
zamanda 2012 yilindan itibaren Bingdl Universitesi Geng Meslek Yiiksekokulu

Cocuk Gelisimi Programinda 6gretim gorevlisi olarak gérev yapmaktadir.

Arastirmaci uygulamalarmi gergeklestirmek iizere Istanbul’da iki ayr1 yoga
egitim merkezinde ¢ocuk yogasi uzmanlarindan 12-13 Ekim 2019 tarihlerinde Dr.
Neslihan ISKIT’ten ve 16-17 Kasim 2019 tarihlerinde Nazli AYKAN’dan almis ve

ardindan ¢ocuk yogasi egitimcisi setifikasini almaya hak kazanmistir (Ek-4).

2.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada 60-72 ay arasindaki ¢ocuklar ile anneleri ve Ogretmenlerinin
Ozelliklerini belirlemek amaci ile hazirlanan “Genel Bilgi Formu” (Ek-5)
kullanilmistir. Calisma kapsaminda gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilacak olan
Zeman ve arkadaslar1 (2001) tarafindan gelistirilen ebeveynlerin ¢ocuklarina dair
duygu diizenleme becerilerini degerlendiren “Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) (Children’s Emotion Managetement Scale)” (Ek-6) ile Shields ve
Cicchetti (1997) tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Olgegi (The Emotion
Regulation Checklist) (Ek-7)” kullanilmistir. Cocuklara yoga farkindalik programi
uygulandiktan sonra annelerin ve Ogretmenin programa ve programda yapilan
uygulamalara yoOnelik goriisleri uzman goriisii  alimarak hazirlanan  “Yan
Yapilandirilmis Anne ve Ogretmen Goriisme Formu (EK-8)” ile toplanmuis, arastirma

kapsaminda “Yoga Farkindalik Program1” hazirlanmistir.

2.3.1. Genel Bilgi Formu

Genel Bilgi Formu, arastirmaya katilan 60-72 aylik g¢ocuklar, anneleri ve

ogretmenlerin sosyodemografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla hazirlanmistir. Bu
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kapsamda form; ¢cocugun yasi, cinsiyeti, dogum sirasi, kardes sayisi, daha 6nce yoga
egitimi alip almadigl, anne ve babanin yasi, 6grenim durumlari, meslekleri, ailenin
aylik geliri, 6gretmenlerin ise yaslari, mezun olduklar1 boliim ve mesleki kidemlerine

yonelik sorulardan olugsmaktadir (EK-5).

2.3.2. Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olcegi (Ebeveyn Formu)

Calisma kapsaminda gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilacak olan “Cocuklar
I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Children’s Emotion Managetement Scale)”; Zeman ve
arkadaslar1 (2001) tarafindan gelistirilmistir. Olgek ebeveynlerin ¢ocuklarna iliskin
duygu diizenleme becerilerini degerlendirmek ve ortaya koymak amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin 6fke, iiziintii ve kayg1 duygularini degerlendiren ii¢ alt 6lgegi
bulunmaktadir. Cocuklar Icin Duygu Yénetimi Olgegi (CDYO-Ebeveyn Formu),
duygu yonetimine iligkin  6fke, izinti ve kaygi Olgeklerine  ait
“Engelleme/Diizensizlik/Basa Cikma” alt boyutlarindan olusmaktadir. Ofke 6lgegi
11 madde (engelleme 4, diizensizlik 3, basa ¢ikma 4), {iziintii 6l¢egi 12 madde
(engelleme 4, diizensizlik 3, basa ¢ikma 5), kaygi 6lgegi ise 10 madde (engelleme 4,
diizensizlik 3, basa ¢ikma 3) ile 6l¢iilmektedir. Olgek maddeleri “hemen hemen hig
(1), bazen (2) ve sik sik (3)” olmak iizere tlcli derecelendirme seklinde
degerlendirilmekte, her alt Olgegin puanlart kendi icinde toplanarak elde

edilmektedir.

Olgek alti-on sekiz yas arasindaki cocuklarin duygu ydnetimi ve duygu
diizenleme becerilerini belirlemek amaciyla kullanilmaktadir. Olgegin psikometrik
ozelliklerini inceleyen ¢alismalarda; 6-14 yas arasi ¢cocuklar i¢in Olgegin i¢ tutarlik
puanlari 0.59-0.79 arasinda bulunmustur. Calisma sonunda
Engelleme/Diizensizlik/Baga Cikma alt boyutlarinda; Engelleme 0.87; Diizensizlik
0.63; Basa Cikma 0.60 i¢ tutarlilik puanina sahip oldugu belirlenmistir (Zeman ve
ark., 2010). Baska bir ¢alismada; 6-11 yas arasi ¢ocuklar i¢in Olgegin i¢ tutarligi
Engelleme/Diizensizlik/Basa Cikma alt boyutlarinda; Engelleme 0.95; Diizensizlik
0.83; Basa Cikma 0.87 olarak bulunmustur (Cassano ve ark., 2007). Baska bir
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calismada ise; 9-12 yas arasi ¢ocuklar i¢in i¢ tutarlilik 0.62 ile 0,77 arasinda degismis
ve test tekrar test gilivenirligi 0,61 ile 0.80 arasinda bulunmustur (Stegall, 2003;
Zeman ve ark., 2002). Calisma kapsaminda kullanilacak olan Zeman ve arkadaslari
(2001) tarafindan gelistirilen Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn
Formu) (Children’s Emotion Managetement Scale-CEMS- Parent Report) igin
Ol¢egin sahibinden gerekli izin alinmistir (Ek-9).

2.3.3.  Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olcegi (Ebeveyn Formu) Gegerlik

ve Giivenirlik Sonuglar

Olgme araglarinin uyarlama calismalarinda gegerlik ve giivenirlik calismalar:
yapilmaktadir. Olgeklerin gegerlik ve giivenirlik calismasi yapilirken genel olarak
Olciit, kapsam ve yap1 gegerligi olmak fiizere ii¢ farkli kanit elde edilmektedir
(Ozgiiven, 2011). Arastirma kapsaminda Cocuklar i¢in Duygu Yonetimi Olgeginin
(Ebeveyn Formu) gegerlik ve giivenirlik kanitlarinin saglanmasi adina yapilan
kapsam ve yap1 gecerliligine yonelik analizler agiklanmistir. Cocuklar I¢in Duygu
Yonetimi Olgeginin (Ebeveyn Formu) gecerlik ve giivenirlik kanitlari igin 409
anneye ulasilmistir. Ofke, iiziintii ve kaygi olgekleri alt boyutlar1 bazinda tek
degiskenli u¢ degerler igin |z| <3 degeri baz alinmis, ¢cok degiskenli u¢ deger i¢in
Mahalonobis uzakliklar1 incelenmistir (Cokluk ve ark., 2020). Hem tek hem c¢ok
degiskenli u¢ degerlere rastlanmamistir. 409 kisi lizerinden DFA analizi
gerceklestirilmis, 6lgegin gilivenirligi i¢in Cronbach Alfa katsayilar1 incelenmistir.
Analizler 6ncesinde dlgme aracinin dil gegerligi ve esdegerliginin saglanmasi igin
calismalar yapilmistir. Calisma kapsaminda Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi
Olgeginin (Ebeveyn Formu) gecerliginin saglanmasi amaciyla dil gecerligi ve
esdegerligi, kapsam ve yap1 gegerligine iligkin yapilan ¢aligmalar ve analizler asagida

agiklanmustir.

Dil gegerligi ve dilsel esdegerlik: Orijinal adi1 “Children’s Emotion
Managetement Scale (CEMS-Parent Report)” olan 6l¢gme aracinin Tiirk toplumunda

veri toplamaya elverigli hale getirilebilmesi icin ¢esitli islemler gerceklestirilmistir.
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Bu asamada 0Olgegin kaynak dilden hedef dile ¢evrilmesi amaciyla Tiirkge ve
Ingilizce dillerine hakim, iki kiiltiire asina, dlgegin yapist ile terminolojisi hakkinda
bilgi sahibi olan, alan ve 6lgme degerlendirme uzmanlarinin da yer aldigi uzman
cevirmenlerden bir grup olusturulmustur. Arastirmanin amaci dogrultusunda ilk
olarak &lgek uzman cevirmenler grubunda yer alan Ingiliz Dili ve Edebiyat:
Boliimiinde calisan bir uzman tarafindan higbir degisiklik yapilmadan Tiirkgeye
cevirilmistir. Daha sonra 6lgegin yapilan bu ceviri iyi derecede Ingilizce bilen Okul
Oncesi Egitimi Ogretmenligi, Cocuk Gelisimi ve Psikoloji alaninda ii¢ uzman
tarafindan tekrar birbirinden bagimsiz olarak c¢eviri tizerinde ¢alismislardir. Tiirkce
cevirileri tamamlandiktan sonra, ¢eviriler arasindaki tutarliliklara bakilmis ve
ceviriler iizerinde uzlasma saglanmistir. Uzerinde uzlasi1 saglanan &lcek, okul dncesi
egitimi ve psikoloji alaninda calisan birer 0gretim {iiyesi tarafindan incelenmis ve

ceviriden kaynaklanabilecek kavramsal hatalarin 6niine gecilmesi saglanmistir.

Ikinci asamada ise Amerika’da okul oncesi egitimi alaninda akademik
egitimini almis, her iki kiiltiire hakim ve anadili Tiirkce olan profesyonel iki 6gretim
liyesi tarafindan geri ceviri yontemi kullanilarak 6lgegin hedef dilden kaynak dile
cevirisi yapilmistir. Geri ¢eviri isleminden sonra 6lgegin ¢eviri islemleri i¢in gerekli
olan diizeltme ve diizenlemeler yapilmistir. Boylece kiiltiirler arasi1 farkliliklardan
kaynakli uygulamada sorun yaratabilecek, Olgegin gecerligini ve giivenirligini

olumsuz yonde etkileyebilecek durumlarin 6niine gecilmeye calisilmistir.

Kapsam gecerliligi: Olgegin ceviri islemleri tamamlandiktan sonra kapsam
gecerligini belirlemek amaciyla uzman goriisii alinmistir. Bu dogrultuda 6lcek
alandan dokuz 6gretim iiyesinden olusan uzman grubuna gonderilmis, bir uzmandan
geri  donlls saglanmamasi nedeniyle sekiz uzmandan aliman  goriisler
degerlendirilmistir. Uzmanlardan gelen goriisler dogrultusunda Cocuklar Igin Duygu
Yonetimi Olgegindeki (Ebeveyn Formu) tiim maddeler uygun bulunmustur. Bu
dogrultuda kapsam gegerligi oranlar1 (KGO) ve kapsam gecerlilik indeksleri
hesaplanmistir. Kapsam gecerligi oranlar1 (KGO) degerlerinde ilk olarak elenecek

olan maddelerin negatif ya da 0 deger icermesi o maddelerin ilk elenecek maddeler
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oldugunu gostermektedir. Istatistiksel olgiitler ile de KGO degerleri pozitif olan
maddeler i¢in anlamliliklar1 test edilmektedir (Yurdugiil, 2005).

Veneziano ve Hooper (1997) tarafindan elde edilen KGO sonuglarinin
istatistiksel olarak anlamliligini test etmek amaciyla kapsam gecerlik Olgiitleri i¢in
p=0,05 anlamlilik diizeyinde kapsam gecerlik olciitlerinin (KGO) minimum degerleri
tarafindan maddenin istatstiksel anlamliligini uzman sayisina iligkin minimum
degerler vermektedir (Yurdagiil, 2005). Bu dogrultuda arastirma i¢in kullanilacak
olan 6lgekler 8 uzmandan goriis alindigindan dolayr p<0,05 anlamlilik diizeyinde
kapsam gegerlilik orani i¢in minimum deger olarak 0.78 olarak belirlenmistir. Bu
kapsamda Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgeginin (Ebeveyn Formu) kapsam
gegerlilik indeksi p<0,05 diizeyinde 1.00 olarak bulunmustur. Yapilan analizler
sonucunda dlgme aracinda yer alan tiim maddeler tiim uzmanlarin uygun gérmesiyle
kabul edilmistir. Elde edilen bu degerler kapsam gegerliginin saglandigimni

gostermektedir.

On Uygulama (Pilot Calisma) ve Calisma Grubunun Olusturulmasi: Son
sekli verilen 6lgme aracinin pilot ¢alismasi kapsaminda 27 anneye O6n uygulama
yapilarak Ol¢egin ka¢ dakikada dolduruldugu, maddeler arasinda anlasilmayan yer
olup olmadig1r ve uygulanabilirli§i degerlendirilmistir. Uygulama sirasinda hem
uygulayict  hemde formu dolduran arastirmaci ve sonrasinda yapilan
degerlendirmelerde kararsizlik yaratan bir ifadeye rastlanilmamustir. Olgek
maddelerinin (33 madde) anneler tarafindan ortalama 9-10 dakikada dolduruldugu
belirlenmistir. Bu dogrultuda Cocuklar I¢in Duygu Y&netimi Olgegi (Ebeveyn
Formu) uygulama i¢in hazir hale getirilmistir (EK-6).

Pilot uygulamanin ardindan 0&l¢ek uyarlama calismasinda arastirmacinin
kolayca ulagabilecegi bir 6rneklemden verilerin toplanmasi olarak ifade edilen uygun
ornekleme yontemi kullanilmistir. Alan yazinda, 6rneklem biiytikliigiiniin, iliskilerin
giivenilir bir sekilde agiklanmasina olanak saglayacak sayida olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Genel bir kural olarak Orneklem biiyiikliigiiniin, gozlenen

degisken sayisinin en az bes kati olmasi gerektigi belirtilmektedir (Tabachnick ve
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Fidell, 2007). Olgek uyarlama calismas1 kapsaminda yer alan drneklem grubuna
Bing6l il merkezinde bulunan ilkégretimlere bagli anasmiflari ve bagimsiz
anaokullar1 iizerinden ulasilmistir. Cocuklar Icin Duygu Yénetimi Olgeginin
(Ebeveyn Formu) gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 60-72 ay arasinda ¢ocuga olan

ve ¢aligmaya katilmay1 kabul eden annelerle yiiriitiilmiistiir.

Olgek uyarlama calismalarinin yapildigi 2020-2021 giiz déneminde COVID-19
pandemisi sebebiyle okullarin kapali olmasindan dolayr o6gretmenlerle yiizyiize
goriigmeler yapilamamistir. Bundan dolayr aragtirmacit Bingol il merkezindeki
bagimsiz anaokullarmin yoneticileri ile goriiserek calismanin kapsami ve amacini
aciklamistir. Arastirmaci yoneticiler aracilifiyla 60-72 aylik cocuklarla ¢alisan okul
Oncesi Ogretmenlerine ulagmig, onlarla 9 Kasim 2020 tarihinde ¢evrimigi toplanti
gerceklestirmistir. Bu toplantida calisma ve Cocuklar Icin Duygu Yonetimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) hakkinda 6gretmenlere ayrintili bilgi verilmistir. Cocuklar Igin
Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) ile géniilliiliik formu Google form olarak
hazirlanmis ve Olgegin linki Ogretmenlere e-posta ya da whatsapp iizerinden
gonderilmis, bu formu calistiklari cocuklarin annelerinin doldurmalart i¢in veli
gruplari ile paylasmalari istenmistir. Cocuklar Igin Duygu Yonetimi Olgegindeki
(Ebeveyn Formu) cocuklarin duygu diizenleme becerileri ile ilgili 33 maddeyi
cocuklari degerlendirerek eksiksiz dolduran ve goniilliilik formunu isaretleyen
toplam 409 annenin verileri degerlendirmeye alinmistir. Bu kapsamda Cocuklar Igin
Duygu Yonetimi Olgeginin (Ebeveyn Formu) gecerlik ve giivenirlik ¢alismasina

gontlli katilim esas alinarak 409 anne dahil edilmistir.

Arastirmaya dahil edilen 409 annenin tamaminin 60-72 ay arasinda ¢ocuga
sahip oldugu; degerlendirilen ¢ocuklarin %49,9’unun kiz, %50,1’inin erkek oldugu
belirlenmistir. Calismaya dahil edilen annelerin %54’iiniin 26-30, %16’smin 31-35,
%16’smin 36-40, %14’iniin 4lyas ve Ustiinde oldugu; %48’inin lise, %24’ {iniin
ortaokul, %14’ lUniin {iniversite, %10’unun ilkokul, %4’{linlin lisansiistii egitim
mezunu oldugu; %35 unun 4001-5000, %20’sinin 5001-1000, %20’sinin 10001-
15000, %6’smin 15001 dsti, %4’sinin 4000 lira ve altinda gelire sahip oldugu
saptanmistir. Olgek maddelerinin (33 madde) anneler tarafindan yaklasik 9-10
dakikada dolduruldugu belirlenmistir.

77



Yapr Gegerligi: Pilot uygulamalarin tamamlanmasinin ardindan 6lgege iliskin
gecerlik ve giivenirlik analizleri yapilmistir. Olgegin yap1 gecerligine kanit toplamak
icin analiz yapilmadan oOnce veriler degerlendirilmistir. Olgme aracinin yapi
gecerliligini 6lgmek amaciyla en sik kullanilan yontemlerinden biri olan Faktor
Analizi, amaca uygunluk gz oniinde bulundurularak Dogrulayici ve Agimlayict
olmak {iizere iki yontemde yapilmaktadir (Biyilikoztiirk, 2002; Biiyilikoztiirk ve ark.,
2016). Veriler ile bir yapinin kesfedilmesi amaglaniyorsa Agimlayici Faktor Analizi
(AFA) kullanilmaktadir. Mevcut yapmin hedef kitlede aymi olup olmadigi
inceleniyorsa Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) yontemi kullanilmaktadir (Seger,
2015). Bu calismada amag¢ mevcut Ol¢egin hedef kitlede benzer yapiyr 6l¢iip
Olgmedigini test etmektir. Bu nedenle Dogrulayici Faktér Analizi (DFA)

kullanilmuastir.

Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA): Maddelere ait Ol¢iimlerin gozlenen
degisken olarak ele alindigr 6lgme modelinin gecerligi Dogrulayict Faktor Analizi
(DFA) ile test edilmistir. Olgek 33 madde ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Ofke
Olceginin engelleme 4, diizensizlik 3, basa ¢ikma 4 alt boyutlarinda 11 madde,
lizlintii 0lgeginin engelleme 4, diizensizlik 3, basa ¢ikma 5 alt boyutlarinda 12 madde
ve kaygi olcegi ise engelleme 4, diizensizlik 3, basa ¢ikma 3 alt boyutlarinda 10
madde bulunmaktadir. Cocuklar i¢gin Duygu Yonetimi Olgeginin (Ebeveyn Formu)
gecerlik ve giivenirlik kanitlar1 icin 409 anneye ulasilmistir. Kaygi 6lgegi engellenme

alt boyutu 2. madde ters kodlanmis, kayip veriye rastlanmamustir.

Ofke, iiziintii ve kayg dlgekleri alt boyutlar1 bazinda tek degiskenli ug degerler
igin |z| <3 degeri baz alinmis, ¢ok degiskenli u¢ deger igin Mahalonobis uzakliklar
incelenmistir (Cokluk ve ark., 2020). Hem tek hem ¢ok degiskenli u¢ degerlere
rastlanmamistir. DFA analizi 409 kisi iizerinden gergeklestirilmis, Olgegin
giivenirligi icin Cronbach Alfa katsayilar1 incelenmistir. Ofke, iiziintii ve kaygi
Olceklerinin her birinde {i¢ faktorlii yapinin gecerlik kanitlart i¢in Dogrulayict Faktor
Analizi (DFA) yapilmigtir. Modelleri degerlendirmek i¢in elde edilen sonuglar ve
sinir degerleri (Hu ve Bentler, 1999; Kline 2011; Schumacker ve Lomax, 2004;
Thompson, 2004) Cizelge 2.3’te verilmistir.
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Cizelge 2.3. Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olcegi (Ebeveyn Formu) DFA hata ve uyum
indeksleri

Indeksler Simir Degerler DFA Sonucu
OFKE | UZUNTU | KAYGI
x? / Miikemmel <3<1yi<5 2,22 2,28 3,18
sd

RMSEA Miikemmel < 0,05 < Iyi < 0,08 0,06 0,06 0,07
SRMR Miikemmel < 0,05 < Iyi < 0,08 0,05 0,06 0,07
CFl Miikemmel > 0,95 > Iyi > 0,90 0,97 0,93 0,92
NNFI Miikemmel > 0,95 > Iyi > 0,90 0,96 0,90 0,89
GFI Miikemmel > 0,95 > Iyi > 0,90 0,96 0,96 0,95
AGFI Miikemmel > 0,95 > Iyi > 0,90 0,94 0,94 0,92

2 ' .
Uyum indekslerinden %/ ¢g degeri Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi

(Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygr dlgeklerinde degerlerin 3,00’ten kiigiik
oldugundan beklenen ve goézlenen kovaryans matrisleri arasinda uyum oldugu
sOylenebilir. RMSEA (0,06) ve SRMR (0,05) degerlerinin 0,08’den kii¢iik; CFI
(0,97) ve NNFI (0,96) degerlerinin 0,90 ve {lizerinde; GFI (0,96) ve AGFI (0,94)
degerlerinin yine 0,90’dan biiyiik oldugu goriilmiistir. Bu durumda model-veri
uyumunun saglandig1 soylenebilir. Ofke dlgegi icin test edilen model Sekil 2.3’te

gosterilmistir.
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0. 54 - VAR |

a.ele=1 VAR3 |

0 .57 VAR4

0. 45 VARS

0. 4e*= VARG

0. 61w VART

0. 47 = VARS

0.€e=  VARO

o.74+= VAR10

0.80-==1 VAR |

Chi-Square=90.91, df=41, P-value=0.00001, RMSEAR=0.0355

Sekil 2.3. Cocuklar igin Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke 6lgegi DFA
sonugclari

. 2
Ofke olgegi icin Cizelge 2.3 incelendiginde X / ¢q degeri 2,22 oldugundan

beklenen ve gozlenen kovaryans matrisleri arasinda uyum oldugu sdylenebilir.
RMSEA (0,06) ve SRMR (0,05) degerlerinin 0,08’den kiiclik; CFI (0,97) ve NNFI
(0,96) degerlerinin 0,90 ve iizerinde; GFI (0,96) ve AGFI (0,94) degerlerinin yine
0,90’dan biiyiik oldugu goriilmiistiir. Bu durumda model-veri uyumunun saglandigi

soylenebilir. Uziintii 6lcegi igin test edilen model Sekil 2.4’te gosterilmistir.
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0.eew= VAR12 |

0.5 VAR14

-0_zam  VAR1S

0.4+ VYAR1G

o.gso0== VARI1T

o.4a% VAR18

o.s2+= VYAR19

0.s9== YARZ0

o.e0=1 VAR21

0.sse= YARDD

0.73==1 VAR23 |

o~

Chi-Square=91.33, df=40, P-value=0.00001, RMSER=0.056

Sekil 2.4. Cocuklar Igin Duygu Yoénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Uziintii 6lgegi DFA
sonugclari

. 2
Uziintii 6lcegi i¢in Cizelge 2.3 incelendiginde X / sd degeri 2,28 oldugundan

beklenen ve gozlenen kovaryans matrisleri arasinda uyum oldugu sdylenebilir.
RMSEA (0,06) ve SRMR (0,06) degerlerinin 0,08’den kiiclik; CFI (0,93) ve NNFI
(0,90) degerlerinin 0,90 ve iizerinde; GFI (0,96) ve AGFI (0,94) degerlerinin yine
0,90’dan biiyiik oldugu goriilmiistiir. Bu durumda model-veri uyumunun saglandigi

sOylenebilir. Kaygi dlgegi i¢in test edilen model Sekil 2.5’te gdsterilmistir.
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0.55%= VAR24 |

0.21%= VAR2S

0.55e= VAR26

0.s0= VAR2T

0.53-%= VARZE

0.54== VYAR30

0.57-+= WAR31

0.ez+=] VAR32

0.40-w= VAR33

Chi-Square=102.07, df=32, P-value=0.00000, RMSEA=0.073

Sekil 2.5. Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Kaygi 6lgegi DFA
sonugclari

2
Kayg1 6lcegi icin Cizelge 2.3 incelendiginde X / sd degeri 3,18 oldugundan

beklenen ve gozlenen kovaryans matrisleri arasinda uyum oldugu sodylenebilir.
RMSEA (0,07) ve SRMR (0,07) degerlerinin 0,08’den kiiclik; CFI (0,92) ve NNFI
(0,89) degerlerinin 0,90 civarinda ve iizerinde; GFI (0,95) ve AGFI (0,92)
degerlerinin yine 0,90’dan biiyiikk oldugu goriilmiistir. Bu durumda model— veri

uyumunun saglandig sdylenebilir.
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Cronbach Alfa giivenirlik katsayis;; Cocuklar Icin Duygu Y&netimi
Olgeginin (Ebeveyn Formu) 60-72 aylik c¢ocuklara uyarlanmasi siirecinde 409
annenin cocugunu degerlendirdigi Ofke, lziinti ve kaygi alt Olgeklerinin 33
maddesine verdikleri yanitlardan elde edilen puanlarin giivenirligi i¢in i¢ tutarlilik
(Cronbach Alfa) katsayisi hesaplanmistir. 409 annenin degerlendirmelerine goére
cocuklarin alt boyutlardan aldiklar1 puanlara iligkin betimsel istatistikler ve bu
boyutlara iliskin giivenirlik i¢ tutarlilik (Cronbach Alfa) katsayilar1 Cizelge 2.4’te

verilmistir.

Cizelge 2.4. Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgcegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kayg 6lceklerinin alt boyutlarindan ¢ocuklarin aldiklar1 puanlara iliskin betimsel istatistikler
ve giivenirlik katsayilart

Madde | Min. | Maks.| Ortalama | Standart | Carpikhk | Basikhk | Giivenirlik
Alt Boyutlar | sayst Sapma Hata: Hata: m
0,12 0,24 Alfa
Engellenme 4 4 12 6,21 1,80 0,70 0,30 0,70
OFKE Diizensizlik 3 3 9 4,90 1,60 0,60 -0,34 0,69
Basa ¢ikma 4 4 12 8,20 2,00 -0,09 -0,63 0,73
Engellenme 4 4 12 6,10 1,90 0,80 0,30 0,76
UZONTU| pjizensizlik 3 3 9 6,83 1,40 -0,42 -0,20 0,37
Basa ¢ikma 5 5 15 9,90 2,40 -0,20 -0,40 0,65
Engellenme 4 4 12 5,84 1,85 0,85 0,20 0,74
KAYGI | piizensizlik 3 3 9 5,70 1,52 0,50 -0,53 0,44
Basa ¢ikma 3 3 9 6,50 1,65 -0,20 -0,70 0,64

Cizelge 2.4 incelendiginde her bir alt boyuttan alinan puan dagilimlarinin
carpiklik ve basiklik katsayilarinin sinir aralik olan -1 ile +1 aralifinda oldugu
goriilmektedir. Bu durumda verilerin normal dagilimdan sapma gostermedigi
soylenebilir (Cokluk ve ark., 2020). I¢ tutarhilik anlamindaki Cronbach alfa
giivenirlik katsayilar1 incelendiginde ise dfke dlgeginde 0,70 civarinda; liziintii ve

kaygt Olceklerinde diizensizlik alt boyutlar1 disinda 0,60’ {izerinde oldugu
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goriilmektedir. Bu alt boyutlarin giivenirliklerinin iyi diizeyde oldugu sdylenebilir.
Uziintii ve kayg1 6lceklerinde diizensizlik alt boyutlarinda ise giivenirligin 0,37 ve
0,44 oldugu gorilmektedir. Bunun nedeni madde sayisinin az olmasi ya da
uygulamanin ¢evrimici yapilmas ile aciklanabilir. Ozdamar (2002) da Cronbach alfa
katsayisinin  0,40’mn altinda olmasinin oOlgiimlerin giivenilir olmadigina; 0,40
civarinda olmasinin ise Olglimlerin diisiik diizeyde giivenilir olduguna isaret
etmektedir. Bu diizeyde ¢ikan sonuglarin yorumlanmasinda dikkatli olunmasi
gerektigine, bunlar kullanilmadan 6nce maddelerin incelenerek yeniden
diizenlenmesi ve tekrar veri toplanarak uyarlama yapilmasinin daha dogru olacagina

isaret etmektedir.

Test Tekrar-Test Analizi; bir 6lgme araciminin ayni katilimcilara, ayni
kosullarda belirli bir zaman araliginda ikiden fazla sayida uygulanip esit veya ¢ok
yakin sonuglar elde etmesi o 6l¢egin giivenilirligini gostermektedir (Biiyiikoztiirk ve
ark., 2016; Gliner ve ark, 2015). Kararlilik anlamindaki giivenirligi incelemek igin
test tekrar test yontemi ile Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn formu)
36 ¢ocugun annesine iki hafta sonra yeniden uygulanarak ¢ocuklarin igin veriler elde
edilmistir. Test-tekrar test yonteminde ayn1 6l¢gme aracinin iki kez uygulanmasindan
elde edilen dl¢iimler arasindaki korelasyon katsayisinin giivenirlik katsayist olarak
yorumlanabilmesi i¢in iki uygulama arasinda gecen siirede cocuklarin olgiilen
degiskene ait ger¢ek puanlarinda bir degisiklik olmamasi ve birinci uygulamanin
ikinci uygulamadan elde edilecek puanlar1 etkilememesi gerekmektedir (Tan, 2013).
Analiz sonuglarinda degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik katsayilari incelendiginde
normal dagilimdan sapma gostermedigi goriilmiistiir. 1ki 6l¢iim arasindaki iliski
Pearson korelasyon katsayisi ile incelenmistir. Sonuglar Cizelge 2.5. ve 2.6’da

verilmistir.
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Cizelge 2.5. Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kayg1 6l¢eklerinin alt boyutlar1 ile Cocuklara Yonelik Oz-Diizenleme Becerileri Olgegine

(Anne Formu) iliskin ¢arpiklik ve basiklik sonuglari

Alt Boyutlar N | Min. | Maks. | Ortalama | Std. | Carpikhik | Basikhik
Sapma | sH:0,39 | SHO,76
Engellenme 36 4 12 6,10 2,00 1,05 0,83
OFKE Diizensizlik 36 3 9 4,40 1,55 1,30 1,40
Basa ¢ikma 36 4 12 8,50 1,88 -0,26 -0,05
Engellenme 36 4 11 5,10 2,12 0,82 -0,3
UZONTU | piizensizlik 36 | 3 9 6,75 140 | -042 0,26
Basa ¢ikma 36 5 13 9,90 1,92 -0,19 -0,27
Engellenme 36 4 10 6,87 1,45 0,42 -0,47
KAYGI | Diizensizlik 36 | 3 8 5,47 1,50 0,08 -1,13
Basa ¢ikma 36 4 9 6,97 1,23 -0,53 -0,42
Tekrar Eng. 36 4 12 5,92 2,03 1,00 0,54
OFKE | Tekrar Diiz. | 36 | 3 7 3,95 1,17 1,13 0,21
Tekrar Basa 36 5 12 8,60 2,21 0,126 -0,85
cik.
Tekrar Eng. 36 4 12 6,20 2,03 0,90 0,55
UZUNTU | Tekrar Diiz. | 36 | 3 9 6,60 154 | -0,39 0,12
Tekrar Basa 36 7 15 10,10 2,20 0,39 -0,57
cak.
Tekrar Eng. 36 5 10 6,70 1,26 1,16 0,94
KAYGI | Tekrar Diiz. 36 3 9 5,90 1,58 0,47 -0,35
Tekrar Basa 36 3 9 6,86 1,52 -0,54 0,14
cik.
Dikkat 3% | 14 30 23,06 3,96 -0,11 -0,26
Calisan Bellek 36 17 25 22,53 2,41 -0,64 -0,72
Engellenmis Kontrol 36 13 25 20,94 3,61 -0,73 -0,43
Duygu
Engellenmis Kontrol 36 8 20 13,19 2,66 0,27 0,51

Davrams

Cizelge 2.5 incelendiginde her bir alt boyuttan alinan puan dagilimlarinin

carpiklik ve basiklik katsayilarinin smir araliklart -1 ile +1 aralifinda oldugu
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goriilmektedir. Bu durumda verilerin normal dagilimdan sapma gostermedigi

sOylenebilir (Cokluk ve ark., 2020).

Cizelge 2.6. Cocuklar Icin Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kayg: olgeklerinin alt boyutlar: ile Cocuklara Yénelik Oz-Diizenleme Becerileri Olgegine
(Anne Formu) Iliskin Test Tekrar-Test Giivenirligi sonuglar

Alt Boyutlar Test Tekrar Test
Engellenme 0,75
OFKE | Diizensizlik 067"
Basa ¢ikma 0,71
Engellenme 0,59
UZUNTU Diizensizlik 0,61"
Basa ¢ikma 0,54"
Engellenme 0,59
KAYGI | Diizensizlik 0,38
Basa ¢ikma 0,55

*p<0,05

Cizelge 2.6°da elde edilen korelasyon katsayilarina ait sonuglar incelendiginde
Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) test-tekrar test giivenirlik
katsayisinin otke 6lgegi engellenme, diizensizlik, basa ¢ikma alt boyutlarinda 0.65-
0.75 araliginda; tiziintii 6lgegi engellenme, diizensizlik, basa ¢ikma alt boyutlarinda
0.53-0.60 araliginda; kaygi Olcegi engellenme, diizensizlik, basa ¢ikma alt
boyutlarinda 0.38-0.59 araliginda oldugu goriilmektedir. Cocuklar I¢in Duygu
Yonetimi Olgegi test-tekrar test giivenirligine iliskin elde edilen bulgular (0,30-1,00)

araliginda oldugundan 6l¢iit gegerliginin saglanildig goriilmektedir.

Olciit gecerligi: Olgiit bagintili gecerlik, 6lgme aracindan elde edilen puanlarin
belirlenen bir ve birkag dis 6l¢iitle iliskisinin incelenmesidir. Baska bir deyisle 6lgme
aracindan elde edilen puanlarin 6l¢iilmek istenen 6zellikle iliskili oldugu diisiiniilen
bagka bir 6lgme sonuglart ile korelasyonu, puanlarin oOlciit bagintili gegerligini
gostermektedir (Biyiikoztiirk ve ark., 2011). Bu dogrultuda 6l¢iit bagmtili gegerlik

i¢in 6lgme araci belirlenirken 60-72 aylik ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri ile

86



ilgili literatiir incelenmistir. Arastirmada, Cocuklar I¢in Duygu Y&netimi Olgeginin
(Ebeveyn formu) olgiit gegerligini incelemek igin “Cocuklara Yénelik Oz-
Diizenleme Becerileri Olgegi’nin Dikkat, Calisan Bellek, Engellenmis Kontrol
Duygu, Engellenmis Kontrol Davranis” alt boyutlari ile arasindaki korelasyon
incelenmistir. Bu ama¢ dogrultusunda 60-72 aylik 36 ¢ocuk annesine Cocuklar I¢in
Duygu Yénetimi Olgegiyle birlikte “Cocuklara Yénelik Oz-Diizenleme Becerileri

Olgeginin (Anne Formu)” tiim alt boyutlar1 uygulanmistir.

Erol ve Ivrendi (2018), tarafindan erken ¢ocukluk dénemi ¢ocuklarina yonelik
gelistirilen “Cocuklara Yonelik Oz-Diizenleme Becerileri Olgegi (Anne Formu)”
dikkat, calisan bellek, engellenmis kontrol duygu, engellenmis kontrol davranis
olmak iizere ii¢ temel boyuttan olusmaktadir. Olgegin dikkat faktorii (6 madde),
caligma bellegi faktorii (5 madde), engelleyici kontrol-duygu faktorii (5 madde) ve
engelleyici kontrol-davranis faktorii (4 madde) olmak iizere toplam 20 maddeden
olusmaktadir. Olgme arac1 besli likert (her zaman: 5, ¢ogunlukla: 4, bazen: 3,
nadiren: 2, hicbir zaman:1) seklinde degerlendirilmektedir. Buna gore dlgegin Dort-
alt1 yas ornekleminden ¢ikan analiz sonuglarmma gore Cronbach Alfa katsayisi i¢
tutarlilik katsayis1 .90 alt boyutlarina yonelik i¢ tutarhilik katsayilari dikkat .89,
calisma bellegi.82, engelleyici kontrol-duygu .77 ve engelleyici kontrol-davranis .75
olarak gdstermektedir (Erol ve Ivrendi, 2018). Korelasyon katsayilar1 degerlendirme
islemlerinde farkli goriisler olmakla birlikte siklikla kullanilan korelasyon sinirlar
bulunmakta ve iki degisken arasindaki iliskinin incelenmesinde kulanilmaktadir.
Buna gore, 0.70-1.00 arasinda bir degerde olmasi iligskinin yiiksek oldugu; 0.70-0.30
arasinda bir degerdeki korelasyon katsayisinin orta diizeyde bir iligkiyi; 0.30-00
arasinda bir degerde olmasi ise diisiik diizeyde bir iliskiyi gosterdigi kabul
edilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2011). Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn
Formu) Ofke, Uziintii ve Kayg1 alt dlceklerinin alt boyutlar1 ile “Cocuklara Y&nelik
Oz-Diizenleme Becerileri Olgegi (Anne Formu)” tiim alt boyutlar1 arasindaki

Pearson korelasyon katsayilari sonuglar1 Cizelge 2.7°de verilmistir.
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Cizelge 2.7. Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kayg1 olgeklerinin alt boyutlar ile Cocuklara Yoénelik Oz-Diizenleme Becerileri Olcegine
(Anne Formu) iligskin dl¢iimlerin olciit gecerligi kanitlar

Alt Boyutlar Dikkat Calisan Engellenmis Engellenmis
bellek kontrol duygu kontrol davrams
Engellenme -0,14 -0,20 -0,22 0,20
OFKE | Diizensizlik -0,02 0,06 0,09 0,16
Basa ¢ikma 0,02 -0,26 -0,23 0,10
Engellenme -0,27 -40° - 44" 0,09
UZONTU | piizensizlik 0,12 -0,002 -0,01 0,32
Basa ¢ikma 0,09 -0,27 -0,19 0,02
Engellenme -0,14 -0,12 -0,14 0,06
KAYGI | Diizensizlik 0,11 -0,1 -0,12 -0,23
Basa ¢ikma 0,16 0,13 0,24 0,30

*<0,05

Cizelge 2.7 incelendiginde Cocuklar icin Duygu Yénetimi (Ebeveyn Formu)
Uziintii dlgeginin alt boyutlar1 ile Cocuklara Yonelik Oz-Diizenleme Becerileri
Olgegi (Anne Formu) calisan bellek (-,40) ve engellenmis kontrol duygu (-,44)
arasinda negatif yonlii anlamli bir iliskisi oldugu tespit edilmis, diger 6l¢eklerin alt
boyutlar1 ile Cocuklara Yonelik Oz-Diizenleme Becerileri Olgegi (Anne Formu)
arasinda anlaml bir iliski bulunamamistir. Cocuklar I¢cin Duygu Yonetimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) olgeklerin alt boyutlar1 ile Cocuklara Yonelik Oz-Diizenleme
Becerileri Olgegi (Anne Formu) calisan bellek (-,40) ve engellenmis kontrol duygu (-
,44) alt boyutlarinin iliskili davraniglart Olgtiigli tespit edilmistir. Bu iki boyut
disindaki boyutlar arasinda iliskinin anlamli ¢ikmamasinin nedeni, 6lgme aracglari
tarafindan Olciilen 6zelliklerin soyut olmasi ve degerlendirmelerin dogrudan ¢ocugun
kendisinden degil ebeveynlerinden alinmasi bu sonuglar1 kabul edilebilir oldugunu
diistindiirmektedir. Ayrica bu donemde ¢ocugun, duygusal olarak basa c¢ikma
konusunda zorlanmas1 durumunda olgunlagmamis basa ¢ikma modellerine yonelmesi
olduk¢a sik rastlanilan davranislardandir (Bozkurt-Yiik¢ii ve Demircioglu, 2018).
Elde edilen analiz sonuclarmin Cocuklar i¢in Duygu Yénetimi Olgeginin (Ebeveyn

Formu) olgiit bagmtili gegerligine iliskin kanitlar sundugu diisiiniilmektedir.
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Yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda elde edilen sonuglar
Cocuklar i¢in Duygu Yonetimi Olcegi (Ebeveyn formu) &lgme aracinin 60-72 ay

arasi ¢ocuklar i¢in gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugunu gostermektedir.

2.3.4. Duygu Diizenleme Olcegi

Shields ve Cicchetti (1997) tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Olgegi
(DDO)-(The Emotion Regulation Checklist-ERC) ¢ocugu yakindan taniyan yetiskin
gozlemciler (anne ve dgretmenler) tarafindan doldurulan 24 maddelik likert tipinde
ve (1’den 4’e kadar puanlanmaktadir. “Higbir zaman/nadiren 1 bazen 2, sik sik 3,
neredeyse her zaman 4 puan) bir derecelendirme olgegidir. Olgek maddeleri,
duygusal degiskenlik, yogunluk, degerlik, esneklik ve duygusal ifadelerin durumsal
uygunlugu dahil olmak tizere okul cagindaki c¢ocuklarda duygu diizenleme icin
onemli olan siirecleri belirlemek icin tasarlanmistir. Olgek 24 maddeden ve duygusal
diizenleme ve davranis yonelimi (digsal-igsel davramiglar) olmak iizere iki alt
boyuttan olusmaktadir. Dayansiksizlik ve olumsuzluk alt boyutu ic¢inde olan
tepkisellik, ofke kontrolii, esnek olmama, huysuzluk ve harekete gecmeye yonelik
maddeleri kapsamakrtadir. Empati, uygun gelisimsel davranig, duygusal farkindaliga
ve uygun duygu sergilemeye ait maddeler ise duygusal diizenleme alt 6l¢eginde yer

almaktadir.

Orijinal o6lcekte Shields ve Cicchetti (1997), cronbach alpha i¢ tutarlik
katsayisin1 davranisg yonelimi (digsal-igsel davraniglar) alt boyutu i¢in .96, duygusal
diizenleme alt boyutu i¢in ise .83 olarak bulmustur. Altan (2006), 4-6 yasindaki 145
cocukla yaptig1 arastirmada 6l¢egin geneli i¢in i¢ tutarlik katsayisini anne formu igin
0.75, 6gretmen formu icin ise 0.84 olarak saptamistir. Olgege iliskin daha sonra
bir¢cok Tiirkge gecerlik ve giivenirlik calismast yapilmistir. Bu ¢alismalarda anne
formu i¢in cronbach alpha i¢ tutarlik katsayis1 Batum ve Yagmurlu (2007) tarafindan
anne formu igin 0.75, 6gretmen formu icin ise 0.84; Yagmurlu ve Altan (2010)
tarafindan 0.75; Art ve Yaban (2016) tarafindan ise anne formu i¢in .83, 6gretmen

formu i¢in 0.82; Bozkurt-Yiik¢li ve Demircioglu (2017) tarafindan anne formu igin
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ise 0.76 olarak bulunmustur. Yapilan arastirmalar sonucunda elde edilen bulgulara
gore Olgegin i¢ tutarlilik katsayilarinin oldukga yiiksek oldugu, gecerli ve giivenilir
bir ara¢ oldugu goriilmektedir. Duygu Diizenleme Olgeginin Tiirk¢eye uyarlama

calismalar1 6lgek sahibinden gerekli izinler alinmistir (Ek-9).

2.3.5. Duygu Diizenleme Olcegi Gegerlik ve Giivenirlik Sonuclar

Olgme araglarinin uyarlama c¢alismalarinda gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar
yapilmaktadir. Olgeklerin gegerlik ve giivenirlik calismasi yapilirken genel olarak
Olciit, kapsam ve yap1 gegerligi olmak iizere ii¢ farkli kanit elde edilmektedir
(Ozgiiven, 2011). Arastirma kapsaminda Duygu Diizenleme Olgeginin gecerlik ve
giivenirlik kanitlarinin saglanmasi adina yapilan kapsam ve yap1 gegerligine yonelik
analizler asagida aciklanmistir. Calisma kapsaminda Duygu Diizenleme Olgeginin
gecerliginin saglanmast amaciyla dil gegerligi ve esdegerligi, kapsam ve yap1

gecerligine iligkin yapilan ¢alismalar ve analizler asagida aciklanmuistir.

Dil gecerligi ve dilsel esdegerlik: Orijinal adi “The Emotion Regulation
Checklist-ERC” olan 6l¢gme aracinin Tiirk toplumunda veri toplamaya elverisli hale
getirilebilmesi i¢in ¢esitli islemler gergeklestirilmistir. Bu asamada ilk olarak 6lgegin
kaynak dilden hedef dile gevrilmesi amaciyla Tiirk¢e ve Ingilizce dillerine hakim, iki
kiiltiire asina, Olgegin yapisi ile terminolojisi hakkinda bilgi sahibi olan, alan ve
O0lcme degerlendirme uzmanlarinin da yer aldigi uzman cevirmenlerden bir grup
olusturulmustur. Arastirmanin amaci dogrultusunda ilk olarak 6lgcek uzman
cevirmenler grubunda yer alan Ingiliz Dili ve Edebiyati Boliimiinde g¢alisan bir
uzman tarafindan higbir degisiklik yapilmadan Tiirk¢eye cevirilmistir. Daha sonra
olgegin yapilan bu ceviri iyi derecede Ingilizce bilen Okul Oncesi Egitimi
Ogretmenligi, Cocuk Gelisimi ve Psikoloji alaninda ii¢ uzman tarafindan tekrar
birbirinden bagimsiz olarak c¢eviri tlizerinde c¢alismiglardir. Tiirkge c¢evirileri
tamamlandiktan sonra, ceviriler arasindaki tutarliliklara bakilmis ve g¢eviriler

iizerinde uzlasma saglanmistir. Uzerinde uzlas1 saglanan 6lgek, okul dncesi egitimi
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ve psikoloji alaninda calisan birer 6gretim tiyesi tarafindan incelenmis ve geviriden

kaynaklanabilecek kavramsal hatalarin 6niine gecilmesi saglanmistir.

Ikinci asamada ise Amerika’da okul ©Oncesi egitimi alaninda akademik
egitimini almus, her iki kiiltiire hakim ve anadili Tiirk¢e olan profesyonel iki 6gretim
iyesi tarafindan geri ceviri yontemi kullanilarak 6lgegin hedef dilden kaynak dile
cevirisi yapilmistir. Geri ¢eviri isleminden sonra 6l¢egin ¢eviri islemleri igin gerekli
olan diizeltme ve diizenlemeler yapilmistir. Boylece kiiltlirler aras1 farkliliklardan
kaynakli uygulamada sorun yaratabilecek, Olgegin gegerligini ve giivenirligini

olumsuz yonde etkileyebilecek durumlarin 6niine gecilmeye caligilmistir.

Kapsam gecerliligi: Olgegin ceviri islemleri tamamlandiktan sonra kapsam
gecerligini belirlemek amaciyla uzman goriisii alinmistir. Bu dogrultuda olcek
alandan dokuz 6gretim iiyesinden olusan uzman grubuna gonderilmis, bir uzmandan
geri  donlis saglanmamasit nedeniyle sekiz uzmandan alinan  gorisler
degerlendirilmistir. Uzmanlardan gelen goriisler dogrultusunda Duygu Diizenleme
Olgeginin (DDO) tiim maddeleri uygun bulunmustur. Bu dogrultuda kapsam
gecerligi oranlart (KGO) ve kapsam gegerlilik indeksleri hesaplanmistir. Kapsam
gecerligi oranlar1 (KGO) degerlerinde ilk olarak elenecek olan maddelerin negatif ya
da 0 deger icermesi o maddelerin ilk elenecek maddeler oldugunu goéstermektedir.
Istatistiksel olgiitler ile de KGO degerleri pozitif olan maddeler icin anlamliliklar:

test edilmektedir (Yurdugiil, 2005).

Veneziano ve Hooper (1997) tarafindan elde edilen KGO sonuglarinin
istatistiksel olarak anlamliligini test etmek amaciyla kapsam gecerlik Olgiitleri i¢in
p=0,05 anlamlilik diizeyinde kapsam gegerlik ol¢iitlerinin (KGO) minimum degerleri
tarafindan maddenin istatstiksel anlamliligini uzman sayisina iligkin minimum
degerler vermektedir (Yurdagiil, 2005). Bu dogrultuda arastirma i¢in kullanilacak
olan 6lgekler sekiz uzmandan goriis alindigindan dolay1 p<0,05 anlamlilik diizeyinde
kapsam gegerlilik orani i¢in minimum deger olarak 0,78 olarak belirlenmistir. Bu
kapsamda Duygu Diizenleme Olgeginin kapsam gegerlilik indeksi p<0,05 diizeyinde

1.00 olarak bulunmustur. Yapilan analizler sonucunda 6lgme aracinda yer alan tiim
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maddeler tiim uzmanlarin uygun gérmesiyle kabul edilmistir. Elde edilen bu degerler

kapsam gegerliginin saglandigini géstermektedir.

On Uygulama (Pilot Calisma) ve Calisma Grubunun Olusturulmasi: Son
sekli verilen 6lgme aracinin pilot calismasi kapsaminda 15 6gretmene 6n uygulama
yapilarak Olcegin ka¢ dakikada dolduruldugu, maddeler arasinda anlasilmayan yer
olup olmadigi ve uygulanabilirligi degerlendirilmistir. Uygulama sirasinda hem
uygulayict hemde formu dolduran arastirmact ve sonrasinda yapilan
degerlendirmelerde kararsizk yaratan bir ifadeye rastlanilmamustir. Olgek
maddelerinin (24 madde) oOgretmenler tarafindan ortalama 4-6 dakikada
dolduruldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda Duygu Diizenleme Olgegi uygulama igin

hazir hale getirilmistir (EK-7).

Pilot uygulamanin ardindan o6l¢ek uyarlama c¢alismasinda aragtirmacinin
kolayca ulagabilecegi bir 6rneklemden verilerin toplanmast olarak ifade edilen uygun
ornekleme yontemi kullanilmistir. Alan yazinda, 6rneklem biiytikligtiniin, iliskilerin
giivenilir bir sekilde agiklanmasina olanak saglayacak sayida olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Genel bir kural olarak Orneklem biiyiikliigiiniin, goézlenen
degisken sayisinin en az bes kati olmas1 gerektigi belirtilmektedir (Tabachnick ve
Fidell, 2007). Olgek uyarlama calismas1 kapsaminda yer alan &rneklem grubuna
Bing6l il merkezinde bulunan ilkogretimlere bagli anasiiflart ve bagimsiz
anaokullari iizerinden ulasilmistir. Duygu Diizenleme Olgegi gegerlik ve giivenirlik
caligmalart smiflarinda 60-72 ay arasinda ¢ocuk olan ve ¢alismaya katilmay1 kabul

eden ogretmenlerle yiiriitilmiistiir.

Olgek uyarlama ¢alismalarinin yapildig 2020-2021 giiz déneminde COVID-19
pandemisi sebebiyle okullarin kapali olmasindan dolayr 6gretmenlerle yiizyiize
gorismeler yapilamamistir. Bundan dolay1 arastirmaci Bingdl il merkezindeki
bagimsiz anaokullarinin yoneticileri ile goriiserek ¢alismanin kapsami ve amacini
aciklamistir. Arastirmaci yoneticiler araciligryla 60-72 aylik ¢ocuklarla ¢alisan okul
oncesi Ogretmenlerine ulagsmis, onlarla 9 Kasim 2020 tarihinde ¢evrimigi toplanti

gerceklestirmistir. Bu toplantida galisma ve Duygu Diizenleme Olgegi hakkinda
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ogretmenlere ayrintili bilgi verilmistir. Duygu Diizenleme Olgegi ile goniilliiliik
formu google form olarak hazirlanmis ve olgegin linki 6gretmenlere e-posta ya da
whatsapp lizerinden gonderilmis, bu formu smifindaki her ¢ocuk i¢in ayr1 ayr
doldurmalar1 i¢in istenmistir. Duygu Diizenleme Olgegi 60-72 aylik cocuklarin
duygu diizenleme becerileri ile ilgili 24 maddeyi smifindaki her ¢ocugu ayri ayri
degerlendirerek eksiksiz dolduran ve goniilliliik formunu isaretleyen toplam 227
annenin verileri degerlendirmeye alinmistir. Bu kapsamda Duygu Diizenleme Olgegi
gecerlik ve giivenirlik calismasina goniillii katilim esas alinarak 16 6gretmen ve

degerlendirdigi 225 ¢ocuk ¢alismaya dahil edilmistir.

Bu sekilde toplam 16 6gretmenin 226 ¢ocuga dair degerlendirme yaptiklar
saptanmistir. Arastirmaya dahil edilen 6gretmenlerin %51 °nin 31-35, %39’nun 26-
30, %9°’nun 36-40, %1 nin 41 ve st yas grubunda, %81 nin kadin, %19 nun erkek,
%100’niin lisans mezunu, %100°niin okul oncesi egitimi mezunu oldugu
saptanmigtir. Yine Ogretmenlerin %54 iintin 1-5, %37’sinin 6-10, %6’sinin 10-15,
%3’tiniin 15 yil ve iistii oldugu saptanmustir. Ogretmenler tarafindan
degerlendirmeleri yapilan c¢ocuklarin yaslart 60-72 ay arasinda degismektedir ve
cocuklarin cinsiyetlerine yonelik degerlendirmelerine bakildiginda sayr ve oranlar
1037{i (%54) kiz, 122’si (%46) erkek olarak saptanmustir. Olgekte yer alan 24 madde
Ogretmenler tarafindan her ¢ocuk i¢in ortalama olarak doldurulmasi 4-6 dakika

arasinda siirdiigii belirlenmistir.

Yap1 Gegerligi: Pilot uygulamalarin tamamlanmasinin ardindan dlgege iliskin
gegerlik ve giivenirlik analizleri yapilmistir. Duygu Diizenleme Olgegi kullanilarak
elde edilen veriler SPSS 25 paket programi kullanilarak incelenmistir. Olgegin yap1
gecerligine kanit toplamak i¢in analiz yapilmadan 6nce veriler degerlendirilmistir.
Duygu Diizenleme Olgeginin gecerlik ve giivenirlik kanitlari igin dlgek dgretmenler
tarafindan 226 ¢ocuk i¢in degerlendirme yapilarak yanitlanmistir. Yine hem tek hem
cok degiskenli u¢ degerler goriilmemistir. DFA analizi sonucu 2 boyutlu 6l¢egin yap1
gecerligi kanitinda model-veri uyumu saglanamamistir. Bu nedenle 6lgegin orijinal
yazarlarindan gerekli izinler alinarak ve 12. madde dahil edilerek AFA yapilmistir.
AFA i¢in temel eksenler yontemi ile Varimax Dondiirme yontemi kullanilmistir.

Faktor sayisina karar vermek i¢in Kaiser Olgiitli, yamac birikinti grafigi ve Monte
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Carlo programi kullanmilarak paralel analiz yapilmistir. Olgegin giivenirligi icin

Cronbach Alfa katsayilar1 incelenmistir.

Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA): Iki boyutlu Duygu Diizenleme Olgeginin
yapt gecerligi kanitlar1 i¢in 60-72 aylik ¢ocuklara uygulanmasi ile elde edilen

verilerin faktor analizine uygunlugunun belirlenmesi i¢in dncelikle 226 kisilik veri

2
seti kullanilarak Dogrulayici Faktor Analizi yapilmistir. Analiz sonucunda X / sd

degeri 3,80; RMSEA= 0,11; SRMR= 0,12; CFI = 0,89; NNFI = 0,88; GFI = 0,75;
AGFI = 0,70 oldugu goriilmiistiir. Onerilen modifikasyonlar yapilmasina ragmen
ozellikle hata indeksleri RMSEA ve SRMR’de yeterli iyilesme goriilememistir. Bu

nedenle yap1 gecerligi kanit1 icin AFA yapilmasi uygun gortilmiistiir.

Acimlayic1 Faktor Analizi (AFA): iki boyutlu Duygu diizenleme Olgeginin
60-72 aylik cocuklara uygulanmasi ile elde edilen verilerin faktor analizine
uygunlugunun belirlenmesi i¢in Oncelikle Temel eksenler yontemi ile varimaks
dondiirme yapilarak Olgegin yapi gegerligi incelenmistir. Verilerin faktdr analizine
uygunlugu i¢in KMO degeri 0,88 ve Bartlett kiiresellik testi anlaml (y?=2452,05;
sd= 276; p<0,05.) bulunmustur. Verilerin faktér sayisina karar vermek ig¢in hem
Kaiser 6l¢iitii (degeri 1’den biiylik olan 6zdeger sayisi) hem de Sekil 2.9.”’daki yamag
birikinti grafigi incelenmistir. Ozdegerlerin biiyiikten kiiciige siralanisi; 7,398; 3,598
1,506; 1,220 seklindedir. Kaiser Ol¢iitiine gore degeri 1’den biiyiik 4 tane 6z deger
bulunmaktadir. Kaiser-Meyer-Olkin degerinin yiiksek olmasi olgekteki her bir
degiskenin diger degiskenler tarafindan miikemmel bir sekilde tahmin edilme
durumu Kaiser-Meyer-Olkin degerinin yiiksek oldugu anlamina gelir. Korelasyon
dagiliminda dagimiklik olmasi durumunda degerlere yorum yapilmammasinin nedeni
degerlerin sifir ya da sifira yakin ¢ikmasi durumundan kaynaklanmaktadir. Kaiser-
Meyer-Olkin testi sonucunda, faktor analizine devam edilemeyecegi degerin

0.50’den diisiik olmas1 halinde yapilabilmektedir (Cokluk ve ark., 2020).
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Ozdegerler
=

—

17 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Faktdr Sayisi

Sekil 2.6. Duygu Diizenleme Olgegi yamag birikinti grafigi

Sekil 2.6 incelendiginde ise kirilmalarin ikinci 6zdegerden sonra benzer sekilde
devam ettigi goriilmektedir. Bu durumda yapimin iki faktorlii oldugu sdylenebilir.
Yapilan paralel analiz sonucunda da yapinin dort faktorlii olabilecegi goriilmiistiir.
Bu yap1 incelendiginde dordiincii faktdrde faktor yiikii 0,30’un {izerinde olan iki
madde (Stevens, 2009) kaldigindan yapinn iki faktorlii olarak ele alinmasinin daha
dogru olduguna uzman goriisii ile karar verilmistir. iki faktorlii yap: incelendiginde 5
numarali madde, birinci ve ikinci faktordeki yiikleri arasindaki fark 0,10°dan kiigiik
oldugundan binisiklik gostermis ve uzman goriisii ile 5. maddenin bulundugu faktorii
temsil etmedigi belirlendigi icin bu iki madde analizlerden cikarilmistir. Bu
maddelerin ¢ikarilmasi konusunda yazarlardan gereken izinler alinmustir iki faktor ve
23 madde i¢in yapilan Temel eksenler analizi ve varimax dondiirme sonuglar

asagidaki Cizelge 2.8’de verilmistir.
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Cizelge 2.8. Duygu Diizenleme Olgeginin iki boyutlu yapisina iliskin faktér deseni

Davrams Yonelimi Duygusal Diizenleme

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

Madde 18 0,07

Madde 17 0,25

Madde 16 -0,18

Madde 7 0,46

Madde 15 0,03

Madde 3 0,36

Madde 21 -0,30

Madde 23 -0,06

Ozdegerler 7,17 3,51
Paralel analiz 6zdegerler* 1,63 1,52
Aciklanan Varyans Oranlan % 28 18
Cronbach Alfa Katsayilar 0,90 0,83

Cizelge 2.8 incelendiginde faktor yiiklerinin birinci faktdrdeki 14 maddenin
0,51 ile 0,77 davranis yonelimi (dissal-igsel davraniglar) alt boyutunda; ikinci
faktordeki 9 maddenin duygusal diizenleme alt boyutunda 0,43 ile 0,81 arasinda
degistigi goriilmektedir. iki faktoriin agikladigi toplam varyans orani ise %46’dr.
Olgekteki alt boyutlarin giivenirlikleri ise 0,60’in iizerindedir ve her bir alt boyuttan

elde edilen olgiimlerin giivenirliginin iyi diizeyde oldugu sdylenebilir (Ozdamar,
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2002). Her bir faktorde yer alan maddeler incelenerek ortak ifade ettikleri kavramlar
belirlenmis, Ol¢egin orijinal halinde yer alan faktdr isimlerine uygunlugu
incelenmistir. Bu baglamda Duygu Diizenleme Olgeginin orijinal halindeki faktor
isimlerine baglh kalmarak birinci faktor ‘‘Davranig YoOnelimi”, ikinci faktor
“‘Duygusal Diizenleme’’ olarak isimlendirilmistir. Faktorler isimlendirilirken ¢ocuk
gelisimi ve Olgme degerlendirme uzmanlarinin goriisleri alinmistir. Alt boyutlara
iliskin betimsel istatistikler ve boyutlar arasindaki korelasyon Cizelge 2.9’da

verilmistir.

Cizelge 2.9, Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarina ve faktdrler Arast Korelasyona iliskin
sonuclar

Pearson Korelasyon

Alt Min. |Maks. |Ortalama |Standart |Carpiklik | Basikhk Katsayisi
Boyutlar Sapma | (Hata= | (Hata= |Davrams | Duygusal

0,16) 0,32) Yonelimi | Dizenleme
Davranis 14 43 23,02 6,53 0,68 -0,20 -0,32*
Yonelimi
Duygusal | 11 | 36 26,94 4,72 -0,58 0,43 -
Diizenleme
*p<0,05.

Cizelge 2.9 incelendiginde alinan ortalama toplam puanlar “Davranis Y 6nelimi
(Dissal-igsel Davraniglar)” alt boyutunda 23,02; “Duygusal Diizenleme” alt
boyutunda 26,94 seklindedir. Standart sapmalar incelendiginde ise c¢ocuklarin
puanlari davranig yOnelimi alt boyutunda ortalamadan daha uzak oldugu
gorilmektedir. Faktorler arasindaki korelasyonlarda duygusal diizenleme alt boyutu
ile davranig yonelimi alt boyutu arasinda orta diizeyde ve negatif yonde (r=-0,32)
anlaml bir iligki bulunmaktadir. Bu nedenle, 6lgekten alinan puanlarin alt boyutlara
gore ayr1 ayr1 degerlendirilmesi daha uygun oldugu goriilmiistiir. Duygu Diizenleme
Olgegi normallik ve carpiklik ve basiklik katsayilart -1 ile +1 bir araliginda
oldugundan verilerin normal dagilimdan sapma gostermedigi sdylenebilir (Cokluk ve

ark., 2020).
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Test Tekrar-Test Analizi; Bir 6lgme aracininin ayni katilimcilara, ayni
kosullarda belirli bir zaman araliginda ikiden fazla sayida uygulanip esit veya ¢ok
yakin sonuglar elde etmesi o 6l¢egin glivenilirligini gostermektedir (Biiyiikoztiirk ve
ark., 2016; Gliner ve ark, 2015). Kararlilik anlamindaki giivenirligi incelemek igin
test tekrar test yontemi ile veriler Duygu Diizenleme Olgegi 36 cocugun 6gretmenine
her ¢ocuk icin test birinci uygulamanin sonrasinda iki hafta sonra yeniden
uygulanmistir. 1ki 6l¢iim arasindaki iliski Pearson korelasyon katsayisi ile

incelenmistir. Sonuglar Cizelge 2.10.’da verilmistir.

Cizelge 2.10. Duygu Diizenleme Olgegi ile Cocuklara Yénelik Oz-Diizenleme Becerileri
Olgegine (Ogretmen Formu) iliskin carpiklik ve basiklik sonuglari

Alt Boyutlar | N Min. Maks. Ortalama | Std. Sapma Carpikhik Basiklik
SH: 0,39 SH: 0,76

Davranis 36 21 43 27,81 5,37 1,11 0,99

Yonelimi

Duygusal 36 15 26 21,58 2,51 -0,77 0,58

Diizenleme

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

Engellenmis 36 16 40 27,50 6,28 0,12 -0,30

kontrol

Dikkat 36 17 45 30,98 6,93 0,08 -0,48

Calisan 36 12 25 20,56 3,22 -0,23 0,07

Bellek

Cizelge 2.10 incelendiginde her bir alt boyuttan alinan puan dagilimlarinin
carpiklik ve basiklik katsayilarmmin sir araliklart -1 ile +1 araliginda oldugu
goriilmektedir (Cokluk ve ark., 2020). Degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik katsayilari
incelendiginde normal dagilimdan sapma gostermedigi gorilmiistir. Bu durumda

verilerin normal dagilimdan sapma gostermedigi sOylenebilir.

Duygu Diizenleme Olgegi ile Dort-Alti Yas Cocuklarma Yénelik Oz-
Diizenleme Becerileri Olgegine (Ogretmen Formu) iliskin 6l¢iimlerin test tekrar test

giivenirligi sonuglar1 Cizelge 2.11°de verilmistir.
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Cizelge 2.11. Duygu Diizenleme Olgegi ile Cocuklara Yonelik Oz-Diizenleme Becerileri
Olgegine (Ogretmen Formu) iliskin Test Tekrar Test Giivenirligi Sonuclart

Alt Boyutlar Test Tekrar-Test
Davramis Yonelimi 0,66
Duygusal Diizenleme 0,69"
*p<0,05

Cizelge 2.11°de elde edilen korelasyon katsayilarima ait sonuglar
incelendiginde Duygu Diizenleme Olgegi test-tekrar test giivenirlik katsayisinin
davranig yonelimi alt boyutunda 0.66; duygusal diizenleme alt boyutunda 0.69
oldugu goriilmektedir. Cocuklar Ig¢in Duygu Yonetimi Olgegi test-tekrar test
giivenirligine iliskin elde edilen bulgular (0,30-1,00) araliginda oldugundan olgiit

gecerliginin saglandigi goriilmektedir.

Olciit Gegerligi Analizi: Olgiit bagintili gecerlik, 6lgme aracindan elde edilen
puanlarin belirlenen bir ve birka¢ dis Olgiitle iliskisinin incelenmesidir. Bagka bir
deyisle 6lgme aracindan elde edilen puanlarin 6lgiilmek istenen oOzellikle iligkili
oldugu diisiiniilen baska bir 6l¢cme sonuglari ile korelasyonu, puanlarin 6l¢iit bagintili
gecerligini gostermektedir (Bliylikoztiirk ve ark., 2011). Bu dogrultuda 6l¢iit bagintili
gecerlik i¢in 6lgme araci belirlenirken 60-72 aylik ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerileri ile ilgili literatiir incelenmistir. Arastirmada, Duygu Diizenleme Olgegi
dlgiit gecerligini incelemek i¢in “Dért-Altr Yas Cocuklarma Yénelik Oz-Diizenleme
Becerileri Olgeginin (Ogretmen Formu) Dikkat, Calisan Bellek, Engellenmis Kontrol
Duygu, Engellenmis Kontrol Davranis" alt boyutlar1 ile arasindaki korelasyon
incelenmistir. Bu amac¢ dogrultusunda 60-72 aylik 36 cocuk i¢in Ogretmenleri
tarafindan Duygu Diizenleme Olgegiyle birlikte “Dort-Alt1 Yas Cocuklarina Yénelik
Oz-Diizenleme Becerileri Olgeginin (Ogretmen Formu)” tiim alt boyutlar:

uygulanmstir.

Erol ve Ivrendi (2018), tarafindan erken ¢ocukluk donemi ¢ocuklarma ydnelik
gelistirilen “Dért-Alt1 Yas Cocuklarina Yonelik Oz-Diizenleme Becerileri Olgegi
(Anne Formu)” dikkat, calisan bellek, engellenmis kontrol duygu, engellenmis
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kontrol davranis olmak iizere ii¢c temel boyuttan olusmaktadir. Olgegin dikkat faktorii
(6 madde), calisma bellegi faktorii (5 madde), engelleyici kontrol-duygu faktorii (5
madde) ve engelleyici kontrol-davranis faktorii (4 madde) olmak iizere toplam 20
maddeden olusmaktadir. Olgme araci besli likert (Her Zaman: 5, Cogunlukla: 4,
Bazen: 3, Nadiren: 2, Hicbir Zaman:1) seklinde degerlendirilmektedir. Buna gore
Olcegin dort-alti yas ornekleminden ¢ikan analiz sonuglarina gore Cronbach Alfa
katsayisi i¢ tutarlilik katsayis1 0.90 alt boyutlarina yonelik i¢ tutarlilik katsayilari
dikkat 0.89, calisma bellegi 0.82, engelleyici kontrol-duygu 0.77 ve engelleyici
kontrol-davranis 0.75 olarak gostermektedir (Erol ve Ivrendi, 2018). Korelasyon
katsayilar1 degerlendirme islemlerinde farkli goriisler olmakla birlikte siklikla
kullanilan korelasyon sinirlar1 bulunmakta ve iki degisken arasindaki iliskinin
incelenmesinde kulanilmaktadir. Buna gore, 0.70-1.00 arasinda bir degerde olmasi
iligkinin yiliksek oldugu; 0.70-0.30 arasinda bir degerdeki korelasyon katsayisinin
orta diizeyde bir iliskiyi; 0.30-0.00 arasinda bir degerde olmasi ise diisiik diizeyde bir
iligkiyi gosterdigi kabul edilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2011). Duygu Diizenleme
Olgegi alt boyutlar: ile “Dort-Alti Yas Cocuklarina Yénelik Oz-Diizenleme
Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)” tiim alt boyutlar1 arasindaki Pearson
korelasyon katsayilar1 Cizelge 2.12°de Duygu Diizenleme Olgegi Ogretmenlere

iliskin olgtimlerin 6lgiit gegerligi sonuglart verilmistir.

Cizelge 2.12. Duygu Diizenleme Olgegi ile Cocuklara Yonelik Oz-Diizenleme Becerileri
Olgegine (Ogretmen Formu) iliskin lgiit gecerligi sonuglari

Alt Boyutlar Engellenmis Dikkat Calisan bellek
kontrol

Davranis Yonelimi -0,09 -0,43" -0,44"

Duygusal Diizenleme 0,64 0,35 -0,01

*p<0,05.

Cizelge 2.12 incelendiginde, Duygu Diizenleme Olgegi davranis yonelimi alt
boyutu puanlar1 ile Dort-Alt1 Yas Cocuklarina Yonelik Oz-Diizenleme Becerileri
Olgegi (Ogretmen Formu) dikkat alt boyutu (r= -0,43, p<0.05), ¢alisan bellek (r= -

0,44, p<0.05) arasinda negatif yonde ve anlamli korelasyon oldugu, engellenmis
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kontrol alt boyutu (r= -0,09, p<0.05) arasinda anlamli iliski olmadig1 tespit
edilmistir. Duygusal diizenleme alt boyutu ile engellenmis kontrol (r= 0,64, p<0.05),
dikkat (r= 0,35, p<0.05) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir korelasyon,
calisan bellek (= -0,01, p<0.05) alt boyutu arasinda ters yonde anlamli bir
korelasyon tespit edilmistir. Analiz sonuglarinda Duygu Diizenleme Olgegi duygusal
diizenleme alt boyutlar1 ile Doért-Alt1 Yas Cocuklarina Yonelik Oz-Diizenleme
Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu) engellenmis kontrol ve ¢alisan bellek boyutu
hari¢ tiim boyutlarinin iliskili davranislar1 Sl¢tiigli tespit edilmistir. Engellenmis
kontrol ve calisan bellek alt boyutunun korelasyon degerinin anlamli olmamasinin
nedeni, erken ¢ocukluk déneminde ¢ocuklarin amaglarina ulagsmalarinda diirtiilerini
engellemede hem yonergeleri hem de gorevleri aklinda tutup buna uygun
davranabilmesi i¢in engellenmis kontrol ve ¢alisma bellegini kullanmada yeterince
deneyim kazanmamalarindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Elde edilen
analiz sonuglarmin Duygu Diizenleme Olgeginin dlgiit gegerligine iliskin kanitlar

sundugu diisiiniilmektedir.

2.3.6. Yar1 Yapilandirilmis Gériisme Formu (Anne ve Ogretmen Formu)

Arastirma kapsaminda ortaya ¢ikan nicel bulgular ile nitel bulgular arasindaki
tutarligr inceleyerek karsilagtirmak, nitel bulgular araciligiyla nicel bulgulan
destekleyerek giiclendirmek ve bu sayede veri gesitligini saglamak gibi nedenlerle
nitel verilerin toplanilmasina Onem verilmistir. Bu nedenle aragtirmada yari

yapilandirilmis goriigmeler aracilifiyla nitel veriler elde edilmistir.

Anne ve Ogretmenlerin Yoga Farkindalik programi ile ilgili gorisleri,
uygulama siirecine iliskin algilari, cocuklardaki degisim ve gelismeler, programin
giiclii ve zayif yonleri, programin igerigi, kullanilan yontem ve teknikler, materyaller
hakkinda goriislerini belirlemek amaciyla hazirlanan yari1 yapilandirilmis goriigme
formu, alaninda uzman yedi 6gretim {iyesinin (¢ocuk gelisimi alaninda bes, 6l¢gme ve
degerlendirme alaninda iki) goriisii alinarak hazirlanmistir. Uzmanlarin tamami

formda yer alan sorular1 arastirmanin amacina ve ¢alisma grubuna uygun bulurken

101



bir uzman ise sadece dil bilgisi ve noktalama isaretlerine yonelik Onerilerde
sunmustur. Uzmanlardan gelen Oneriler {izerine formda bulunan sorulara son hali
verilmistir. Alman bu goriisler dogrultusunda gerekli diizenlemeler yapilarak
formlara son sekli verilmistir (Ek-8). Calisma kapsaminda arastirmaci tarafindan
hazirlanmis olan Yart Yapilandirilmigs Goriisme Formu toplam dokuz adet agik uglu

sorudan olugsmaktadir.

2.4. Yoga Farkindalik Programm

Bu boliimde Yoga farkindalik programinin amaci, programin dayandigi
kuramsal temeller, programin modeli ile programinin gelistirilmesi siirecine iliskin

bilgilere yer verilmistir.

Programin amaci: Yoga farkindalik programi 60-72 aylik ¢ocuklarin duygu

diizenleme becerilerini desteklemek amaciyla gelistirilmistir.

Programimin gelistirilmesi siireci: Duygular bireyin hayatinda yeni kararlar
almasinda, kendisi i¢in nelerin 6nemli oldugunu farketmesinde ve c¢evrenin
istekleriyle basa ¢ikmasinda 6nemli bir yere sahiptir (Bechara ve ark., 2000; Frijda,
1986; Isik ve Turan, 2015). John ve Gross (2004)’a gore bazen yararli duygularin
olmasi1 kadar zarar verici sonuglara neden olacak duygularin olmasi da gayet
olagandir. Onemli olan nokta kisinin yasadigi bu duygulari diizenleme yollarmi

bularak tistesinden gelmeye ¢alismasidir (Denollet ve ark., 2008).

Cocuklarin bilingli, kontrollii olarak duygularmni diizenlemelerinde ve ifade
etmelerinde egitim programlar1 énemli bir yer tutmaktadir. Programin ilk asamasi
olarak ¢ocuk yogasi ve duygu diizenleme ile ilgili olarak ayrintili literatiir taramasi
yapilmis, c¢ocuk yogasi programlar1 incelenmistir. Yapilan literatiir taramasi
sonucunda yurt icinde erken g¢ocukluk dénemi c¢ocuklarina yonelik hazirlanmig bir
yoga programi 6rnegi oldugu goriilmiistiir. Programin icerigi incelendiginde yapilmis

yoga etkinliklerin daha ¢ok fiziksel egzersiz seklinde verildigi, erken c¢ocukluk
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etkinlikleri igerisine harmanlanmadigi goriilmiis ve programin c¢ocuklarin 6z
diizenleme becerileri iizerinde etkili oldugu belirlenmistir (Onoglu Yildirim, 2019).
Yurtdisinda uygulanmis erken c¢ocukluk yoga programlari incelendiginde
programlarin ¢ocuklarin motor, yiiriitcii islevler, biligsel gelisim, dikkat ve sosyal
beceriler gibi alanlar {izerinde etkili oldugu goriildiigiinden (Jarraya ve ark., 2019;
Telles ve ark., 2013), cocuk yogasi programinin duygu diizenleme becerilerini
destekleyecegi diislincesinden yola c¢ikarak yoga farkindalik programinin
gelistirilmesi planlanmistir. Bu kapsamda arastirmaci Oncelikle iki farkli ¢ocuk
yogast uzmanindan ¢ocuk yogasi egitimlerini alarak c¢ocuk yogasi uygulayicisi

sertifikas1 almis (Ek-4) ardindan programi gelistirme galigsmalarina baglanmuistir.

Program gelistirme ¢aligmalar1 kapsaminda o©ncelikle yoga farkindalik
programinin dayandigi bilimsel temeller ile program gelistirme modeli belirlenmis ve
bu dogrultuda program gelistirme ¢alismalarina baglanmistir. Programin gelistirme

stireci Sekil 2.7°de sunulmus ve sekilde yer alan asamalar asagida agiklanmistir.

= Programin Amaci
= Programinin gelistirilmesi siireci

Programin dayandigi bilimsel temeller

- Programin modeli

l- Ihtiya¢ analizi
Amac ve hedeflerin belirlenmesi

cerigin olusturulmasli ve ogrenme yasantuarinin
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- Programin pilotlama ¢alismasi

Sekil 2.7. Yoga Farkindalik Programinin gelistirilme siireci

Sekil 2.7°de goriildiigii gibi yoga farkindalik programi gelistirme siirecinde ilk

olarak literatiir taramasi yapilmis ve mevcut yoga programlari incelenerek gézden
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gecirilmig, anne ve Ogretmenler ile goriismeler yapilmis, programin dayandigi
kuramsal ve psikolojik temeller belirlenmistir. Bu dogrultuda ihtiyag analizi
dogrutusunda ihtiyaclar belirlenerek amaclar olusturulmus, amaca uygun bir igerik
ile Ogrenme yasantilar1 diizenlenmistir. Hazirlanan program uzman goriisiine
sunulmus, gelen Oneriler dogrultusunda gerekli diizenlemeler yapilarak programa son
sekli verilmistir. Programin anlasilirligini ve uygulanabilirligini test etmek i¢in pilot

calisma gerceklestirilmistir.

Programin dayandigi bilimsel temeller: Cocuklarda duygu diizenleme
becerileri yeterlilikleri gelisimsel donemlere gore farkliliklar gostermektedir.
Cocuklugun erken donemlerinde ¢ocugun yakin ¢evresindekiler yani anne babasi,
kardesleri, akranlar1 ve 6gretmeni, okul ¢evresi onun duygu diizenleme stratejilerini
bigilendirmektedir (Essau ve ark., 2017). Bu nedenle duygu diizenleme becerisi,
cocugun sosyal ¢evresi olan ev, okul, mahalle, arkadaslar, akranlardan oldukc¢a fazla
etkilenmektedir. Bu baglamda uygulanacak Yoga farkindalik programinin
hazirlanmasinda Yapiulandirmact Ogrenme Yaklasimi temel alinmustir. Gelistirilen
Yoga farkindalik programi ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesine
yonelik olarak sekillendirilmis, program igerisindeki Ogretim materyalleri ve
etkinlikler de yine bu baglamda tasarlanmistir. Vygotsky ve Piaget, yapilandirmaci
o0grenme yaklasimini destekleyen onde gelen kuramcilardan olup programin modeli
Piaget (1964)’nin Bilissel Yaklasimi ile Vygotsky (1986)’nin Sosyo-Kiiltiirel

Gelisim Kuramu ile desteklenmistir.

Yapilandirmact  yaklasimcilardan olan Piaget ¢ocuklarin entelektiiel
gelisimlerinin ¢evre ile etkilesimleri sonucu olacagina inanmakta, bu nedenle
deneyim temelli 6grenmeyi desteklemektedir. Piaget’e gore ¢ocugun dgrenmesinde
aktif katilim 6nemli olup 6grenme ortamlarinda egitimcinin uyguladigr her strateji
Ogrenme icin bir ara¢ olarak goriilmektedir. Vygotsky de biligsel gelisimin sosyal
gelisimle birlikte etkileserek olustugunu savunmaktadir. Sosyo-kiiltiirel faktorler
bireyin ¢evresi ile etkilesimde olmasina ve ona uygun deneyimler saglamakta,
dikkat, bellek, alg1 gibi bilissel siireglerin gelisiminde etkili oldugu belirtilmektedir
(Berk, 2003). Vygotsky’e gore ¢ocuk baskalarindan 6grenmekte, dil 6§renme icin bir
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ara¢ olarak goriilmekte, 6grenmenin temeli bireyler arasi etkilesime dayanmaktadir.
Vygotsky o6grenmede cevrenin etkilerine dikkat ¢ekmekte, cevreden elde edilen
bilgiler igsellestirildiginde 6grenmenin  gergeklestifine vurgu yapmaktadir
(Beloglovsky ve Daly, 2015; Ergiin ve Ozsiier, 2006; Slavin ve Davis, 2006). Biitiin
bunlar dikkate alinarak c¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin erken dénemde
desteklenmesinin 6nemi nedeniyle ¢ocuklari desteklemek amaciyla Piaget (1964)’nin
Yapilandirmaci Yaklasimi ile Vygotsky (1986) nin Sosyo-Kiiltiirel Gelisim Kurami
temel alinarak yoga farkindalik programi gelistirilmistir. Bu baglamda belirlenen

ilkeler asagida sunulmustur.

e Programda, okul Oncesi egitim programinin kazanim ve gostergeleri ile
yoga felsefesi dikkate alinmalidir.

e Program hazirlanirken ¢ocuklarin bireysel 6zellikleri, duyusal ihtiyaglari,
ilgileri g6z oniinde bulundurulmalidir.

e Program c¢ocuklarda Ogrenmeyi eglenceli hale getirerecek sekilde
hazirlanmali ve uygulanmalidir.

e Programda g¢ocuklarin tiim gelisim alanlar1 baz alinarak (sosyal-duygusal,
zihinsel, dil, fiziksel ve ahlaki gelisim) hazirlanmalidir.

e Program cocuklara dogru degerleri asilayacak, beden ve ¢evre gibi pek ¢ok
farkindalig1 gelistirecek sekilde hazirlanmali ve uygulanmalidir.

e Program ¢ocuklarin hayal giiclerini kullanmalarini tesvik etmeli, yaraticiligi
gelistirmeli, kendilerini ifade etmelerini ve Ogrenmeye daha agik olmalarim
saglayacak sekilde hazirlanmalidir.

e Programin uygulanmasina baslamadan 6nce program ile ilgili ailelere ve
Ogretmenlere bilgi verilmelidir. Ailelere ve &gretmenlere yonelik yapilan
bilgilendirme toplantis1 sonunda aileye hatirlatict olmasi agisindan igerige iliskin
bilgilendirme notlar1 verilmelidir.

e Arastirmaci programa baslamadan oOnce c¢ocuklarla tanismali, ¢ocuklarla

bazi etkinlikler gerceklestirmistir.

Programin modeli: Program gelistirme yaklasimlar1 konu merkezli, sorun

merkezli, 6grenen merkezli yaklasimlar olmak tizere siiflandirilmaktadir. Yoga
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farkindalik programi 6grenen merkezli yaklasimlardan ¢ocuk merkezli yaklagim
benimsenerek gelistirilmistir. Cocuk merkezli yaklasimlarda, egitim sosyal bir siireg
olarak diisiiniilmekte, bireysel farkliliklar gozetilerek planlanip uygulanmakta,
etkinlikler yaparak yasayarak 6grenmeye dayanarak planlanmakta, cocugun dogasina
uygun olmast gerektigi esasina dayanmaktadir. Bu kapsamda egitimci sadece
destekleyici bir rol iistlenmektedir (Demirel, 2017; Kardas ve Uca, 2016; Un
Agikgoz, 2008; Yapict ve Coban, 2017).

Yoga farkindalik programinin dayandirildigi baslica felsefe Pragmatizm
(vararcilik) felsefesi olup temellerini bu felsefenin egitime uygulanisi olan
ilerlemecilikten (progressivism) almakta, psikolojik temellerini ise Taba-Tayler’in
goriislerinden almaktadir. Bu felsefe akimlari; insan deneyimlerinin Onemine
inanmakta, ¢ocugun bireysel Ozelliklerine ve bireysel katilimina 6nem vermekte,
O0grenme yasantilarindan agamali tekrara yer vermekte, basitten karmasiga, somuttan
soyuta dogru bir 6grenme yasantisi icermekte ve 6grenme yasantilarinin programin
tim diger 6geleriyle iliskili olmasi gerektigini savunmaktadir (Demirel, 2017; Yapici
ve Coban, 2017).

Thtiya¢ Analizi: Program gelistirme siirecinde ihtiyaglarm belirlenmesi 6nemli
bir asama olarak gorilmektedir. Amag¢ ve hedeflerin net bir sekilde
gerceklestirilmesinde ihtiya¢ analizi 6nemli sayilmaktadir (Demirel, 2017). Bu
dogrultuda program gelistirme siirecinde alan yazin taramasi yapilarak mevcut yurt
i¢ci ve yurtdist mevcut programlar incelenmis, 60-72 aylik ¢ocuklarin ihtiyaclarini
belirlemek ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanacak olan
programin igerigini belirlemek amaciyla “Ihtiyag Analizi Formu” anne ve
ogretmenlere yonelik olarak hazirlanmistir. Thtiyag analizi formu; duygu diizenleme,
yoga, hareket gibi kuramsal bilgilerin yan:1 sira Cocuklar igcin Duygu Yonetimi
Olgegi (Ebeveyn Formu), Duygu Diizenleme Olgegi ve diger duygu diizenleme
Olceklerinin igeriklerine gore diizenlenmistir. Anne ve Ogretmen ihtiya¢ analizi
formlarinda; 60-72 aylik ¢ocuklarin diizenli yaptiklari hareket ve etkinlikleri, glinliik
etkinlik yapma ve aktif olma durumlarini, gosterdikleri duygusal tepkileri, duygusal

kriz yasadiklarinda neler yaptiklarm1 ve duygusal kriz durumunda anne ve
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egitimcilerin yaklasimini, fiziksel olarak cocuklarin hareketli hareketsiz oldugu
zamanlardaki duygusal durumlarini, duygusal gelisim ile hareket/spor/fiziksel
aktivite arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik gorlisme sorularina yer verilmistir
(Ek-10 ve Ek-11). Hazirlanan Ihtiyag Analizi Formlarmda yer alan sorular
aragtirmanin amacina uygunluk ve kapsam agisindan degerlendirilmek i¢in alaninda
uzman yedi 6gretim iiyesinin (¢ocuk gelisimi alanindan 3 6gretim tiyesi, iki okul
Oncesi egitimi Ogretmeni, iKi ¢ocuk yogasi egitimcisi) goriisiine sunulmustur.
Uzmanlardan gelen geri doniitler Veneziano ve Hooper (1997) tarafindan
dontistiiriilen Cizelge baz alinarak kapsam gegerlik oran1 (KGO) hesaplanmistir.
KGO’lann istatistiksel olarak anlamliligini test etmek i¢in kapsam gecerlik dlciitleri
icin p<0,05 anlamlilik diizeyinde KGO’larin minimum degerleri (kapsam gecerlik
Olciitleri) hesaplanmistir. Buna goére, uzman sayisina iliskin minimum degerler
maddenin istatistiksel anlamliligini da vermektedir (Yurdagil, 2005). Yoga
farkindalik programina iligkin c¢ocuklarin ihtiyaglarinin belirlenmesine yonelik
hazirlanan Ihtiya¢ Belirleme Anne ve Ogretmen Formu yedi uzmanm goriisiine
sunuldugu i¢in p<0,05 anlamlilik diizeyinde kapsam gegerlilik oran1 (KGO) i¢in
minimum deger olarak 0,99 olarak belirlenmistir. Bu dogrultuda; anne formu kapsam
gegcerlilik indeksi (KGI) p<0,05 diizeyinde 1.00, 6gretmen formu Kapsam Gegerlilik
Indeksi (KGI) p<0,05 diizeyinde 0,89 olarak saptanmistir. Gelen geri doniitler ve
saptamalar dogrultusunda ifadeler anlagilirlik agisindan yeniden diizenlenmis ve
tekrar ii¢c uzmanm goriisiine sunularak forma son sekli verilmistir. Ihtiya¢ analizi
formu COVID-19 pandemisi sebebiyle egitim o6gretimin uzaktan vyiiriitiilmesi
sebebiyle Google form {izerinden hazirlanarak 02-11 Nisan 2021 tarihleri arasinda 43
anne ve 31 d6gretmene ulagilarak nitel veriler elde edilmistir. Anne ve 6gretmenlerden
elde edilen veriler; Anneler “IA1, 1A2, IA3... 1A43” seklinde, Ogretmenler ise “IO1,
102, 103... 10317 seklinde kodlanarak sunulmustur.

Ihtiyag belirleme ile ilgili calismaya goniillii katilan bingdl il merkezinde
yasayan okul O6ncesi donemde en az bir cocugu olan 43 anne ile 31 6gretmen dahil
edilmistir. Calismaya dahil edilen annelerin yaslarinin 25-43 yas arasinda oldugu ve
annelerin yas ortalamasinin 32,02 oldugu saptanmistir. Annelerin %34,9’nun lisans,

%18,6’smin lise, %16,3’niin Onlisans, %14’ niin ortaokul, %11,6’simin ilkokul,
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%2,3’niin lisansiistii mezunu oldugu ve %?2,3 niin okuryazar olmadigi goriilmiistiir.
Annelerin  %84’linlin esi ve cocuklar1 ile yasadigi, %16’simnin ise bir yakini
(babaanne, amca, hala, teyze) ile yasadigi; %62,8’inin ¢alismadigi, %37,2 sinin ise
calistigi; ortalama aylik gelirlerinin 4,690 ve en az 4 (%?7), en fazla 2 (%62,8) ¢ocuga
sahip oldugu bulunmustur.

Calismaya dahil edilen Ogretmenlerin 24-48 vyas arasinda oldugu ve
ogretmenlerin yas ortalamasmin 32,12 oldugu saptanmistir. Ogretmenlerden birinin
(%3,2) erkek, digerlerinin (%96,8) kadin oldugu, tiim Ogretmenlerin egitim
diizeylerinin lisans ve okul dncesi 6gretmenligi mezunu olduklari, bir 6gretmenin 1
yillik, bir 6gretmenin de 26 yil kideme sahip olduklari ve meslekte caligma

stirelerinin ortalama 9 yil oldugu bulunmustur.

Cocuklarinin sevgi, mutluluk, cesaret, seving, heyecan, merak, iiziintii, korku,
ofke, kiskanghk, kaygi, utangaghk, saskinlik duygularindan hangilerini
anlamakta/ifade etmekte (baskasi bu duyguyu yasadiginda anlayabilir, kendisi bu
duyguyu yasadiginda anlayabilir ve yasadigi bu duyguyu ifade edebilir) zorlandig
sorusuna; ¢ocuklarinnin sevgi, mutluluk, cesaret, seving, heyecan, merak, liziinti,
korku, 6fke, kiskanclik, kaygi, utangaclik, saskinlik gibi duygular1 cocugun kendisi
yasadiginda ifade etmede zorluk c¢ekmeselerde, baskasinin bu duygulari yasamasi
durumunda anlamada giigliik yasadiklarini, yasadiklar1 olaylar karsisinda duygularini

ifade etmede ve kontrol etmede genel olarak sorun yasadiklarini ifade etmislerdir.

Annelere c¢ocuklarinin odaklanma ve dikkat, hareketli, aktif, esneklik,
duyarhilik (bitkilere, insanlara, insanlara), olumlu diisiinme, dogru durus ve denge,
giinliik yasam becerileri, yaraticilik ve hayal giicli, 6z giiven, dayaniklilik (ruhsal,
psikolojik), duygusal kontrol, fiziksel kontrol, empati, mizah gibi &zelliklere ne
derece de sahip olduklari sorusuna; biiyiik bir oranmin ¢ocuklarinin duygusal
kontrol, 6z giiven, dayaniklilik (ruhsal, psikolojik), esneklik 6zelliklerine diisiik
diizeyde sahip oduklarini diger ozelliklere kismen ve tamamen sahip olduklarini

ifade etmislerdir.
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Ogretmenler ¢alistiklar1 cocuklarin sevgi, mutluluk, cesaret, seving, heyecan,
merak, tzintl, korku, 6fke, kiskanglik, kaygi, utangaclik, saskinlik duygularindan
hangilerini anlamakta/ifade etmekte (baskasi bu duyguyu yasadiginda anlayabilir,
kendisi bu duyguyu yasadiginda anlayabilir ve yasadigr bu duyguyu ifade edebilir)
zorlandig1 sorusuna; ¢ocuklarinnin sevgi, mutluluk, cesaret, seving, heyecan, merak,
lizlintli, korku, 6fke, kiskanclik, kaygi, utangaclik, saskinlik gibi duygulari cocugun
kendisi yasadiginda ifade etmede zorluk g¢ekmese de, baskasimin bu duygular
yasamasi durumunda anlamada giicliik yasadiklarini, yasadiklar1 olaylar karsisinda
duygularini ifade etmede ve kontrol etmede genel olarak sorun yasadiklarini ifade

etmislerdir.

Ogretmenlere calistiklart ¢ocuklarin odaklanma ve dikkat, hareketli, aktif,
esneklik, duyarlilik (bitkilere, insanlara), olumlu diisiinme, dogru durus ve denge,
giinlik yasam becerileri, yaraticilik ve hayal giicli, 6z giiven, dayaniklilik (ruhsal,
psikolojik), duygusal kontrol, fiziksel kontrol, empati, mizah gibi ozelliklere ne
derece de sahip olduklari sorusuna; biiyilk bir oraninin ¢ocuklarinin duygusal
kontrol, 6z giiven, dayaniklilik (ruhsal, psikolojik), esneklik ozelliklerine diisiik
diizeyde sahip oduklarini diger 6zelliklere kismen ve tamamen sahip olduklarini

ifade etmislerdir.

Annelere ve Ogretmenlere cocuklarin giin i¢inde fiziksel olarak neler
yaptiklari/diizenli olarak devam ettigi/yaptiklart bir etkinlik olup olmadigina yonelik
soru soruldugunda annelerin ve &gretmenlerin  giin igerisinde ¢ocuklarinin
yaptiklarini/yasantilarin1 aktivite olarak gordiikleri, her ne kadar ¢ocuklarin hareketli
olduklari diisiiniilse de diizenli/programli bir aktivitenin yapilmadig: belirtilmektedir.
Bu sonuglar dogrultusunda anneler ve &gretmenler diizenli ektkinlik/aktivitelerin
gerekliligine isaret etmektedir. Bu konuda annelerden biri “kardesiyle oyunlar oynar
resim yapar bahcede toprakla oynar diizenle olarak yaptigi bir sey yok” (1AB)
demistir. Ogretmenlerden birisi ise; “Bu yaslardaki cocuklar cok hareketli onun igin
hareketli oyunlar oynuyorlar. Erkek ¢cocuklar birbirlerine satasirlar vurmali oyunlar
oynarlar. Ornegin, Yakalamaca. Kizlar ise daha az hareket gerektiren oyunlar

oynuyorlar. Ornegin, Evcilik> (1017) demistir. Baska bir dgretmen ise “Hareketli
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oyunlar oynuyor sanat etkinlikleri yapiyor kendileri oyun olusturup oynuyor miizikle
dans ediyorlar’ (i028) demistir. Baska bir dgretmende “Serbest zaman ve oyun
zamaminda (miizikli eglence, spor, hareketli, farkli oyun tiirleri.” (107) seklinde

yanit vermislerdir.

Anneler ve Ogretmenlere ¢ocuklarin yeterince aktif olup olmadiklari, aktif
olmamalarinin sebebinin neler oldugu ve bu durumu cocugun hangi 6zelliklerine
bagladiklarina yonelik soru soruldugunda annelerin ¢ogu ¢ocuklarinin aktif oldugunu
ifade ederken, bir kismi ise aktif (pandemiden dolay1) olmadiklarin1 ve 6gretmenler
ise yeterince aktif olduklarint belirtmislerdir. Cocuklarinin aktif olmadiklarini
belirten annelerin hazirlanacak programin igeriginin (1sinma-nefes-duruslar/asanalar-
rahatlama c¢alismalar1) evde-sinifta uygulanabilirligi agisindan 6nemli bir aktivite
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu konuda annelerden biri “B....... giin icinde yeterince
aktif bir ¢ocuk. Basketbol oynar, ytizmeyi ¢ok sever, futbol oynamayt da ¢ok sever vb.
faaliyetleri de ¢ok sik yapar.” (IA12) derken, baska bir anne ise “Yeterince degil.
Sehir ve apartman hayati” (IA25) yanitin1 vermistir. Baska bir anne ise “Ne yazik ki
bu suregte 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.” (1A21) demistir. Ogretmenlerden biri “Cocuklarin oyunlarda lider roliinii
tistlenmelerine destek oluyorum, sanat ve okuma yazma etkinliklerinde materyalleri
arkadaslarina dagitmalarint  saglyorum, parmak oyunu sarki vb. etkinlikleri
arkadaslarimin ~ oniine ¢ikip soylemelerine yardimci oluyorum. Bu sekilde
ozgiivenlerinin geligip daha aktif olmalarim destekliyorum” (105) seklinde goriis
belirtirken, baska bir dgretmen ise “Hepsi cokca hareketli” (1022) seklinde goriisiinii
belirtmistir. Yine bir bagska 6gretmen ise “Akran egitiminden yararlanmay: tercih
ediyorum. Swnifta aktif olan arkadaslariyla ayni ortamlarda daha fazla yer almasini

saglyorum” (1A-0”) seklinde goriisiinii ifade etmistir.

Cocugunuzun fiziksel olarak hareketli veya hareketsiz oldugu giinlerde
duygusal, odaklanma ve dikkat agisindan ne gibi Ozellikler gozlemleyip
gozlemlemedikleri ile ilgili olarak anneler ve Ogretmenlerin biiylik bir ¢ogunlugu

hareketli olduklar1 giinlerde daha pozitif, dikkatli, istekli olduklarini, hareketsiz
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olduklarinda ise dikkat siirelerinin kisa, mutsuz ve dalgin olduklarini belirtmislerdir.
Bu durum hareket ve egzersizin cocuklarin odaklanma, dikkat siirelerinin uzun
olmasinda ve daha olumlu davranislara sahip olmalarinda 6nemli bir yere sahip
olacagina isaret etmektedir. Bu soruya annelerden biri “Evet ¢ok fark var faailiyet
vapmadigr giinlerde asirt derecede hiperaktif hareketleri olur. Odaklanma
konusunda da ¢ok sikinti yasariz yerinde duramaz neler yapacagini diisiiniir
stkintidan.” (1A10) demistir. Baska bir anne ise “Hareketsiz oldugunda daha
duygusal mutsuz takintiii ve sinirli bir cocuk oluyor. Arkadaslarlyla vakit
gecirdiginde cok daha mutlu olur. Tablet ya da telefonla biraz fazla vakit
gecirdiginde dikkat problemi daha buyuk sorun oluyor. Beni duymuyor
soylediklerimi tekrarlatiyor” (1A20) demistir. Ogretmenlerde biri ise “Hareketsiz
olduklar:  gunde derse ilgilerinin ve odaklanma surelerinin  kisaldigini
gozlemliyorum.  Hareketli olduklari gunlerde derse daha aktif Kkatilim
gosterebiliyorlar.” (1A5) seklinde ifade ederken, baska bir dgretmen ise “Genelde
cok hareketli olduklari zamanlarda okuma yazmaya hazirlik ¢alismalar: gibi masa
etkinliklerinde odaklanma sorunu yagsiyorlar bunu asmak icin masa etkinlikleri
oncesinde hareketleri oyunlar oynatiyorum enerjilerini bosaltinca daha iyi

odaklantyorlar.” (1012) seklinde olmustur.

Cocugunuzun duygusal tepkilerini sosyal c¢evresinde ve oyunlarinda
gozlemleyip gozlemediklerini, gozlemlediklerinde g¢ocuklarmin bdyle ortamlarda
ifade etmekte zorlandiklari ya da daha kolay ifade ettikleri duygularinin neler oldugu
sorusu ile ilgili olarak anneler ve 6gretmenler cocuklarinin mutluluk, sevgi gosterme
gibi duygularin c¢ocuklar tarafindan daha kolay ifade edildigini sdylerken, ofke,
kiskanglik, kizginlik gibi olumsuz duygularini iafede etmekte ve agiklamada
zorlandiklarint belirtmiglerdir. Bu yanitlar ¢ocuklarin olumlu duygularini ifade
etmede gosterdikleri davranislart olumsuz duygularini da ifade etme konusunda
destege ihtiya¢ duyduklarina isaret etmektedir. Bu konuda annelerden biri “Evet,
duygularini ifade eden bir ¢ocuk. Olumsuz duygularindan daha az soz eder” (1A9)
demistir. Bagka bir anne ise “Empati yetenegi cok fazla ve cok duygusal bir cocuk.
Kaygisiyla basetmekte ofkesini kontrol etmekte biraz zorlan:yor (boyle durumlarda
genelde agliyor) Genel olarak dusuncelerini ifade edebiliyor.” (IA20) derken bir
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baska anne ise “Her halini ifade eder sikintisiz” (IA29) demistir. Ogretmenlerden
biri ise “cocuklar kendilerini guvende ve mutlu hissettikleri ortamlarda kendilerini ve
duygularini daha rahat ifade edebiliyorlar. Giivende hissetmediklerinde kaygili
ofkeli iizgiin olabiliyorlar.” (104) derken, baska bir dgretmen “Cocuklar ozellikle
cekingen olanlart duygularim dile getirmekte ¢ok zorlaniyor. Kendi hallerinde oyun
oynarken istisnai durum yasaniyor o an da duygularimi dile getirebiliyolar. Aktif
olan ¢ocuklar i¢in bu durum tam tersi onlar kolaylikla duygularini ifade ediyorlar.”
(I019) demistir. Yine bir dgretmen yamtinda “Gézlemliyorum. Kaygi duygusunu
ifade etmede zorlaniyorlar. Diger duygular: ifade etmede gayet basarililar” (1023)

seklinde goriisiinii belirtmistir.

Cocugunuz duygusal bir kriz yasadiginda (6fke, kaygi, korku vb.) bunun
iistesinden nasil geldigi, yasadigt bu kriz anlarina iligkin duygularini paylasip
paylasmadigi, paylastiginda ise nasil/ne sekilde paylastiginin soruldugu soruya
anneler ve dgretmenlerin biiyikk ¢ogunlugu bagirma, aglama, 6fke ve geri ¢ekilme
davraniglar1 gosterdiklerini, digerleri ise paylastiklarini; boyle bir durumda daha ¢ok
kenara ¢ekilerek sakince beklediklerini, aglayarak anlattiklarmm1 ya da gelip
konusarak sorunu ifade ettiklerini belirtmislerdir. Bu durum ¢ocuklarin kriz anlarinda
nasil davranmalar1 gerektigi ile ilgili destege ihtiya¢ duyduklarini géstermektedir. Bu
konuda annelerden biri “Béyle durumlarda ¢ok fazla hir¢inlasir, ama sakinlestiGi
davranisini gosterir. Benimle paylasir.” (1A34) seklinde ifade etmistir. Baska bir
anne ise ‘“hem aglayarak hemde konusarak ifade ediyor.” (IA41) demistir.
Ogretmenlerden biri ise “Yasayinca bir késede oturup normal duruma gecmesini
bekliyor, yasadigi ani o an yasiyormus gibi anlatiyor” (102) derken baska bir
ogretmen ise “genellikle aglayarak ifade ederler” (1013) ifade etmistir. Bagka bir
ogretmen ise “Oncelikle bu durumda yamna gidilip samimi bir ortam yaratmall.
Ogretmene giivenmesi gerektigi hissettirmeli. Duygularim dile getirmesine firsat
tanumali, onu empati yoluyla anlamaya calismali.” (1018) seklinde ifade

kullanmistir.
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Anneler ve dgretmenlere duygusal gelisim ile hareket/spor/fiziksel aktiviteler
arasinda nasil bir iligki olduguna dair diislincelerinin soruldugu soruya anneler ve
Ogretmenlerin hemen hemen hepsi bir iliski oldugunu ve hareket/spor/fiziksel
aktivitelerin ¢ocugun fazla enerjisini bosaltip rahatlattigini, daha mutlu ve kendilerini
daha 1iyi ifade etmelerine katki sagladigimi ifade etmislerdir. Bu ifadeler
dogrultusunda annler ve dgretmenler hareket/spor/fiziksel aktivitelerin gerekliligine
isaret etmektedirler. Bu dogrultuda annlerden biri “Ikisi arasinda paralel bir iliski
vardir, duygusal gelisim yeterince saglam oturtulmamus ise fiziksel/ sosyal / spor
yeterince iyi saglanmaz.” (1A2) seklinde ifade etmistir. Baska bir anne ise “Giin ici
aktif cocuklarn fiziksel olarak yorulan ve daha diizenli uyku saatleri olan ¢ocuklarin
ayrica oyun ¢ocuklugu donemindeki ¢ocuklarin fiziksel olarak bir oyun oynandiktan
sonra duygusal anlamda mutlu olduklarim, kaygi gibi negatif duygusal durumlarin
daha az olacagim diisiiniiyorum” (1A24) seklinde agiklarken, bir diger anne ise
“duygusal gelisim ile hareket, spor, fiziksel aktiviteler arasinda dogrudan iliski
oldugunu diigiiniivorum. Yaptigi etkinlikler ile mutlu oluyor ve daha az ofke can
stkintist yasiyor.” (1A38) demistir. Ogretmenlerden biri ise “Cok yiiksek b1 iliski var,
eger fazla ofkeli BIR ¢ocukSa ofkesini hareketli etkinliklerle azaltabiliyorm” (1028)
demistir. Ogretmenlerden bir digeri ise “Kesinlikle cok yakin bir iliski var, zaten
gelisim bir biitiindiir bu agidan duygusal olarak biseyler yasiyorsa biitiin gelisim
alanlarim etkiler fiziksel anlamda ¢ocuk o giin iizgiinse daha hareketsiz oyunlara
katilmada daha isteksiz, diger arkadaslariyla diyalogu daha simirl oluyor. Genelde
bir kenarda sessiz sakin oturur.” (I016) derken baska bir dgretmen ise “Evet
oldukga iliskili oldugunu diigiiniiyorum. Hareket ettiklerinde daha mutlu oluyorlar.
Duygularini ve kendilerini daha rahat ifade ediyorlar.” (1014) seklinde ifade

kullanmstir

Anneler ve O0gretmenlere ¢ocugunuzun gelisimsel anlamda destege ihtiyaci
olup olmadigi, varsa ne gibi bir destege ihtiyaglarimin oldugu soruya anneler ve
ogretmenlerin hepsi c¢ocuklarmin her tiirli destege ihtiyaglarinin oldugunu ifade
etmislerdir. Bu dogrultuda annelerden biri “Evet, daha dnce okul éncesi egitim
almadigindan, sosyal arkadashk iliskikeri kurmadigindan ilkokulda daha emin

adimlarla ilerlemesi ve basarili bir egitim alabilmesi icin hem gelisimsel hem de
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sosyal anlamda destege ihtiyaci vardir.” (1A3) ifade etmistir. Baska bir anne ise
“Evet var, daha gii¢lii bir durus ve duygusal anlamda gii¢clii olmaya kendini hayata
daha kendi kendine yemesi konusunda” (1A25) demistir. Diger bir anne ise “bence
her ¢ocugun gelisimsel destege ihtiyact var. Kendilerini daha iyi gelistirmek igin
daha iyi ifade edebilmek ve en onemlisi daha mutlu olmalart i¢in. Cocugun fiziksel
ve duygusal gelisimini saglayan aktivitelere” (1A31) seklinde diisiinlerini ifade
etmistir. Ogretmenlerden bir ise “her ¢ocugun gelisimsel anlamda destege ihtiyaci
vardir. Bunlar kisaca, sevgi, saygi, giiven, iyi bakim, beslenme, sevkat, akranlariyla
birlikte oynama ve olma, ézgiiven gibi.” (1013) seklinde goriis belirtmistir. Baska bir
Ogretmen ise “Evet her anlamda destege ihtiyact olduklarini diigiiniiyorum en
onemlisi duygusal gelisim alaminda sevgiyi cocuklardan asla eksik etmeyelm” (1027)
derken, bagka bir Ogretmen ise “Tabiki onlar heniiz kiiciik olduklari igin
yvonlendirmeye ihtiya¢ duyarlar. Bu asamada yetiskinler destek saglamali. Onlar ¢ok
iyi tanyp hangi konularda eksikligi oldugunu ve Hangi yonlerinin daha ¢ok
gelistirmesi gerektigini ¢ok iyi bilip buna gére gelisimsel anlamda destek saglamali.

En basta duygusal olarak destek olunmali” (1018) seklinde ifade kullanmustir.

Sonug olarak ihtiya¢ analizine yonelik anneler ve Ogretmenler ile yapilan
goriismeler sonunda; annelerin ve Ogretmenlerin ¢ocuklarla yaptiklar1 diizenli
aktivitelerin olmadigi sonucuna varilmistir. Annelerin; giin icerisinde ¢ocuklarinin
yaptiklarini/yasantilarini aktivite olarak gordiikleri, her ne kadar ¢ocuklarin hareketli
olduklar1 diisliniilse de diizenli/programli bir aktivitenin yapilmadig1 ve ¢cocuklarinin
aktif bir yasantilarinin olmadigi, hareketli ve aktif olduklarinda daha saglikli, huzurlu
ve sakin olduklarini, aksi durumda mutsuz, huzursuz ve gergin olduklarim
belirtmislerdir. Yine ¢ocuklarimin olumlu duygulart ifade etmekte sikinti
yasamazken, olumsuz duygularimi ifade etmekte giicliik cektiklerini, isteklerinin
yerine gelmemesi durumunda aglama, oOfke gibi duygularinin oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica, anneler ¢ocuklarinin, odaklanma-dikkat, esneklik, olumlu
diistinme, 6z giiven, dayaniklilik (ruhsal, psikolojik), duygusal kontrol, fiziksel
kontrol, empati ve mizah gibi 6zellikler konusunda destege ihtiya¢ duyduklarini ve
destek almalarmin gerekli oldugunu belirtmislerdir. Ogretmenlerin de yine giin

igerisinde diizenli bir aktivite yapmadiklari, yapilan aktivitelerin fiziksel aktivite
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agirliklt oldugu saptanmistir. Cocuklarda davranigsal ve duygusal sorunlari azaltacak
ve bilissel islevleri gelistirecek etkinliklere yeterince yer verilmedigi saptanmustir.
Ogretmenler ayrica, ¢ocuklarin odaklanma-dikkat, esneklik, olumlu diisiinme, 6z
giiven, dayaniklilik (ruhsal, psikolojik), duygusal kontrol, fiziksel kontrol, empati ve
mizah gibi 6zellikler konusunda ¢ocuklarin destege ihtiya¢ duyduklarmi ve destek
almalarinin gerekli oldugunu belirtmislerdir. Yine c¢ocuklarin sevgi, mutluluk,
cesaret, seving, heyecan, merak, iiziintli, korku, 6fke, kiskan¢lik, kaygi, utangaclik,
sagkinlik gibi duygular1 ¢ocugun kendisi yasadiginda ifade etmede zorluk ¢ekmese
de baskasinin bu duygulari yasamasi durumunda anlamada giigliik yasadiklarini,
yasadiklar1 olaylar karsisinda duygularini ifade etmede ve kontrol etmede genel
olarak sorun yasadiklarini ifade etmis ve bu noktada destegin 6nemli olabilecegini
belirtmislerdir. Yapilan bir ¢alisma, ¢ocuklarda (6-12 yas) akut fiziksel aktivitenin
dikkat tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu, kronik fiziksel aktivitenin ise yiiriitiicii
islevler, dikkat ve akademik performans {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu ortaya
koymaktadir (de Greeff ve ark., 2018). Bu baglamda Alesi ve ark. (2014), dokuz
yasindaki karate sporcularinin, diizenli karate uygulamalari sonucunda, hareketsiz
yasitlarina gore daha iyi calisma bellegi ve gorsel segici dikkat sergilediklerini
gostermistir. Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin sosyal-duygusal, dil, bilissel ve motor
becerilerde desteklenmesi dikkat, duygu diizenleme, farkindalik gibi becerilerin
gelismesinde ¢ok onemlidir. Bu baglamda ihtiya¢ analizinde elde edilen bulgular
cocuklarin fiziksel gelisimlerinin yani sira zihinsel gelisimlerinin desteklenmesinde
yoga farkindalik programmin kullanilmasinin etkili olabilecegini ortaya

koymaktadir.

Yoga farkindalik programinin amag ve hedeflerin belirlenmesi: Hedefleri ve
amaglar1 belirlemek amaciyla yapilan literatiir taramasi sonucunda, anne ve
ogretmenlerle gerceklestirilen goriismeler ile yoga felsefesi dogrultusunda 60-72
aylik c¢ocuklarin duygusal gelisim kapasitelerini ve duygu diizenleme becerilerini
desteklemeye yonelik genel hedefler belirlenmis, egitim felsefesi ve 6grenme
psikolojisi dogrultusunda amaglar olusturulmustur. Yapilandirmaci yaklasimi temel

alarak hazirlanan yoga farkindalik programi; c¢ocuklarin duygu diizenleme
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becerilerinin gelistirilmesine yonelik olarak sekillendirilmis, program icindeki

Ogretim materyalleri ve etkinlikler de amaglara gore tasarlanmistir.

Icerigin olusturulmasi ve dgrenme yasantilarinmin olusturulmasi: Egitim
amaclarinin saglikli sekilde secilen konu ve ugrasilar araciligiyla gerceklesmesi
ogrenme yasantilari ile gerceklesmektedir. Ogrenme yasantilarinin olusturulmasinda
bireyin 6zelliklerine uygun bir egitimsel ¢evre diizenlenmektedir. Ogrenme
yasantilari, uygun yontem, teknik, arag-gere¢, ortam ve siire dogrultusunda
olusturularak programin planlanmasini igermektedir (Baykara, 2014). Calisma
kapsaminda hazirlanan yoga farkindalik programinda cocuklarin  duygu
diizenlemesini destaklemeye yonelik belirlenen ama¢ ve kazanimlar dogrultusunda
program icerigi olusturulmustur. Cocuklarin duygu diizenleme becerilerini
gelistirmek amaclanan yoga farkindalik programi toplamda on hafta, haftada iki giin
(20 Dbiitlinlestirilmis etkinlik) yaklasik 30-45 dakikalik etkinlikler seklinde

planlanmistir. Yoga Farkindalik Programi etkinlikleri Cizelge 2.13’te sunulmustur.

Cizelge 2.13. Yoga Farkindalik Programindaki etkinlikler

Etkinlik 1: Benimle Tanis (Oyun- Sanat- Yoga Pozlar1)
1. HAFTA —
Etkinlik 2: Macera Dolu Kamp (Hareket- Yoga Pozlar1)
Etkinlik 3: Pezzettino (Tiirkge- Yoga Pozlari)
2. HAFTA —
Etkinlik 4: Giinese Selam Serisi (Hareket-Yoga Pozlar1)
Etkinlik 5: Duygularimiz (Hareket- Sanat- Yoga Pozlart)
3. HAFTA —
Etkinlik 6: Heykel Oyunu (Oyun-Yoga Pozlari)
Etkinlik 7: Aydaki Adam Bob’un Yasamindan Bir Giin (Tiirk¢e-Yoga Pozlart)
4. HAFTA —
Etkinlik 8: Mavi Balina (Fen- Yoga Pozlar)
Etkinlik 9: Ay1 ve Arilar (Tirkge-Yoga Pozlari)
5. HAFTA —
Etkinlik 10: Yoga Kiipleriyle Oyun (Oyun-Yoga Pozlar1)
Etkinlik 11: A¢ Tirtil (Tiirkge-Yoga Pozlar)
6. HAFTA —
Etkinlik 12: Sevgi Masal (Tiirkge-Yoga Pozlarr)
Etkinlik 13: Gezegenler (Fen- Yoga Pozlari)
7.HAFTA — -
Etkinlik 14: Istasyon (Oyun-Yoga Pozlari)
Etkinlik 15: Su Dongiisii (Sanat- Tiirk¢e- Yoga Pozlarr)
8. HAFTA —
Etkinlik 16: Degnek Adam (Tiirkge-Yoga Pozlari)
Etkinlik 17: Kelebekler (Fen- Yoga Pozlar)
9. HAFTA —
Etkinlik 18: Esm Kim (Oyun-Yoga Pozlari)
Etkinlik 19: U¢ Ug Lusi (Tiirkge- Oyun- Yoga Pozlar1)
10. HAFTA — ,
Etkinlik 20: Penguenler Hakkinda Ilging Bilgiler (Fen- Oyun- Yoga Pozlar1)
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Cizelge 2.13’te yer alan etkinliklerin yer aldigi yoga farkindalik programinda

yer alan biitiinlestirilmis etkinlikler asagida kisaca agiklanmistir.

Etkinlik 1: Bu etkinligin amac1 60-72 aylik ¢ocuklarin programin igerigi
hakkinda bilgi sahibi olmalarim1 saglamaktir. Bu dogrultuda gruptaki c¢ocuklara
program ile ilgili bilgilendirme yapildiktan sonra, ¢aligmanin kurallart ¢ocuklar ile
belirlenmis, tanisma oyunu oynanmis, yoga kurallari posteri hazirlanmis, yoga
kartlar1 kullanilarak namaste, inek-kedi, agag, asagi bakan kopek pozlari ile ¢ocuk
yogasina baglangic pozlari yapildiktan sonra savasana-kapanis etkinligi ile sona

ermistir.

Etkinlik 2: Bu etkinlikte 60-72 aylik ¢ocuklarda is birligi ve birlikte hareket
etme Dbecerilerini kazandirmak amaglanmistir. Bu dogrultuda ismmma ve nefes
egzersizleri yapilarak, cesitli kamp gorselleri incelenerek ardindan dag, sandalye,
cadir, sandvig, kayik, araba, deve ve parasiit pozlart “Macera Dolu Kamp” adli

drama etkinligi yapildiktan sonra savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 3: Bu etkinligin amact 60-72 aylik ¢ocuklara kendini, duygularini
tanima ve baskalarin1 anlama becerisini kazandirmakTir. Bu dogrultuda 1sinma, nefes
egzersizleri ve meditasyon yapilmis, Yoga kiipleri kullanilarak dag, plan/sopa, kayik,
kosucu, dinlenme, volkan pozlar1 “Pezzettino” adli hikaye tiirk¢e etkinligi yapilmas,

savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 4: Bu etkinlikte 60-72 aylik c¢ocuklara yonelik duygularini
farkedebilme, zihni gii¢clendirebilme, sakinlestirebilme ve bedeni esnetme
becerilerini  kazandirmak amaclanmistir. Bu kapsamda paylasim c¢emberi
olusturulmus, 1sinma ve nefes egzersizleri yapilmis, “Gilinese Selam Serisi” dag
durusu, eller kalbin 6nilinde merhaba glines, ayakta sandvig, 6ne katl, kosucu, asagi
bakan kopek, sopa, asansor, chaturanga, kobra, asagi bakan kopek, kosucu, ayakta
sandvig, One gel katlan, kollar1 yukar1 kaldir, dag pozu, eller kalbin 6niinde hareket

etkinligi yapilmis, savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.
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Etkinlik 5: Bu etkinligin amaci1 60-72 aylik ¢ocuklarin bir olay, durumla ilgili
olarak kendinin ve bagkalarinin duygularini anlama ve agiklayabilme becerilerini
kazandirmaktir. Bu kapsamda miizik esliginde 1sinma, nefes, bilgilendirme amacl
duygu kartlar1 hazirlanmis, “Duygularimiz” adli drama g¢alismasi esliginde ugak,
araba, dinazor yiiriiylisii ve yelkenli yoga pozlari yapilmis, ardindan savasana-

kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 6: Bu etkinlikte 60-72 aylik ¢ocuklarin kendi kendine karar verebilme
becerisini kazandirmak amacglanmistir. Bu dogrultuda 1sinma, nefes c¢alisma,
bilgilendirme, “Heykel” adli oyun yoga kartlar1 kullanilarak kelebek, asagi bakan
kopek, agag, inek-kedi, kus, dag ve kobra yoga pozlari eslinde yapilmis ve daha

sonra savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 7: Bu etkinligin amac1 60-72 aylik ¢ocuklarda aldiklar1 sorumluluk
becerilerini desteklemektir. Bu kapsamda miizik esliginde isinma-esneme-nefes
caligmalar1 yapilmis, ardindan “Aydaki Adam Bob’un Yasamindan Bir Giin” adli
hikdye esliginde tost-sandvi¢, yarim ay, kayik, araba, ucak pozlar1 yapilmis,

sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 8: Bu etkinlikte 60-72 aylik ¢ocuklarda farkliliklara sayg1 gésterme ve
dogaya kars1 farkindalik becerisi kazandirma amaglanmistir. Bu kapsamda 1sinma,
esneme, nefes caligmalar1 yapilimis, cesitli balina ve Gronland gorselleri incelenmis
“Mavi Balina” adli drama ¢alismasi kopekbaligi, yunus, gokkusagi, ugankus, ziirafa,
maymun ve kaplumbaga pozlar1 yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile

sona ermistir.

Etkinlik 9: Bu etkinligin amact 60-72 aylik ¢ocuklarda hosgoriilii olma ve
karsisindaki kisiyi dinleme becerisi kazandirmaKtir. Bu kapsamda 1sinma, nefes ve
duygu paylasim ¢emberi olusturularak bilgi paylasilmis, “Ay1 ve Arilar” adli hikaye
esliginde yunus, kurbaga, kirpi ve tavsan pozlar1 yapilmis, sonrasinda savasana-

kapanis etkinligi ile sona ermistir.
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Etkinlik 10: Bu etkinlikte 60-72 aylik ¢ocuklarda kendisini ve baskasini
rahatlatici davraniglarda bulunmayi kazanma becerisi kazandirmak amaglanmstir.
Bu dogrultuda miizik esliginde nefes, 1sinma caligmalar1 yapilmis, say1 ve yoga
kiipleri, yoga kartlar1 kullanilarak “Yoga Kiipleriyle Oyun” adli oyun igerisinde
kaplan, leylek, kartal, cesur savasci, giiclii savasci, cocuk pozlart yapilmis,

sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 11: Bu etkinligin amaci 60-72 aylik ¢ocuklara sabir, sabirli olma
becerilerini kazandirmaktir. Bu kapsamda “Ag¢ Tirt1l” adli hikaye esliginde ay, ¢ocuk,
kobra, inek-kedi, kelebek, aga¢ ve dinlenme pozlar1 yapilmis, sonrasinda savasana-

kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 12: Bu etkinlikte 60-72 aylik g¢ocuklarda sevgi ve diger duygularini
ifade etme becerisi kazandirmak amaglanmistir. Bu dogrultuda miizik esliginde
1sinma, nefes yapilarak “Sevgi Masali” adl1 hikaye esliginde asag1 bakan kopek, kus,
kurbaga ve balik pozlar1 yapilmig, sonrasinda savasana-kapanig etkinligi ile sona

ermistir.

Etkinlik 13: Bu etkinligin amacit 60-72 aylik cocuklarda farkli yasam ve
ortamlara dair goriis ve farkindalik kazandirmaktir. Bu kapsamda isinma, nefes,
cesitli uzay, gezegenler gorselleri incelenerek bilgilendirme meditasyon yapilmas,
“Gezegenler” adli drama c¢alismasi esliginde giinese selam, ay, yildiz pozlar1 ve

giinese selam serisi yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 14: Bu etkinlikte 60-72 aylik ¢ocuklarda kurallara yonelik farkindalik
becerilering kazandirma amaglanmistir. Bu dogrultuda miizik esliginde 1sinma-nefes
egzersizleri ¢alisilmis, ¢esitli oyuncak ve aksesuarlar kullanilarak “Istasyon” adli
oyun esliginde kurbaga, ¢adir, kdpek, inek-kedi, agac, sandalye, nehir ve dag pozlar

yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.
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Etkinlik 15: Bu etkinligin amact 60-72 aylik ¢ocuklarda merak duygusu
tizerine farkindalik kazandirmaktir. Bu kapsamda miizik esliginde isinma-nefes
egzersizleri ¢alisilmis, suyun dongiisii ile ilgili gorseller incelenmis ve ardindan “Su
Dongiisti” adli hikaye esliginde gocuk, kobra, kopek baligi, sallanan at, kosucu, u¢an
kus, dag ve volkan pozlart yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona

ermistir.

Etkinlik 16: Bu etkinlikte 60-72 aylik ¢ocuklarda toplumsal yasamda rol ve
gorevler ve “yardimlagma, paylasma” kavramlarimi ¢ocuklara kazandirmak
amaglanmistir. Bu dogrultuda miizik esliginde 1sinma-nefes egzersizleri galigilmus,
suyun dongiisii ile ilgili gorseller incelenmis ve ardindan “Degnek Adam” adli
hikaye esliginde sopa, nehir, dag, agac- ucan kus, kdpek, kosucu(sag), koprii, agac,

kayik pozlar1 yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 17: Bu etkinligin amaci1 60-72 aylik ¢ocuklarda korku duygusunun
anlammi kazandirmaktir. Bu kapsamda 1sinma-nefes egzersizleri ¢aligilmus,
kelebegin olusumu ve ge¢irdigi evreler ile ilgili gorseller incelenmis ve ardindan
“Kelebekler” adli drama etkinligi esliginde igne-iplik, yumurta, ¢ocuk, agac, kobra,
kelebek ve kopek pozlari yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona

ermistir.

Etkinlik 18: Bu Etkinlikte 60-72 aylik ¢ocuklarda birlikte hareket etme ve is
birligi becerilerini kazandirmak amaglanmistir. Bu dogrultuda miizik esliginde
isinma-nefes egzersizleri c¢alisilmis ardindan “Esim Kim” adli oyun etkinligi
esliginde yildiz, gii¢lii savasci, kapi, licgen, gokkusagi, sandalye, cesur savasgi

pozlar1 yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.

Etkinlik 19: Bu etkinligin amaci1 60-72 aylik ¢ocuklarda hos goriilii olma ve
farkliliklara karsi saygili olma becerilerini kazandirmaktir. Bu kapsamda miizik
esliginde 1sinma-nefes egzersizleri calisilmig, ugur bocegi ile ilgili gorseller
incelenmis ve ardindan “Ug Ug Lusi” adli hikaye etkinligi esliginde kus, kurbaga ve

balik pozlar1 yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona ermistir.
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Etkinlik 20: Bu etkinlikte 60-72 aylik ¢ocuklarda giiven duygusunun énemini

kazandirmak amacglanmistir. Bu kapsamda miizik esliginde 1sinma-nefes egzersizleri

calisilmis, penguenler ve buzullar ile ilgili gorseller incelenmis ve ardindan

“Penguenler Hakkinda ilging Bilgiler” adli drama etkinligi esliginde penguen

yiiriiyiisii, kus, balik pozlar1 yapilmis, sonrasinda savasana-kapanis etkinligi ile sona

ermistir.

Yoga farkindalik programi kapsaminda yer alan etkinliklerden bazilari asagida

sunulmustur.

Etkinlik 1: SOGUK SICAK OYUNU
Etkinlik Tird: Oyun- Sanat- Yoga Pozlari (Biiyiik Grup Etkinligi)
Yas Grubu: 6 yas

MATERYALLER

Top, mat, temel yoga pozlarinin yer aldigi yoga kartlar: (inek-kopek, kedi-inek ve agag pozu),
yoga anlasmas posteri malzemeleri (biyiik boy karton ve renkli kalemler), Yoga pozlari ile ilgili

resimler

OGRENME SURECT

Egitimci gocuklarin isimlerinin yazili oldugu isim kartlarini gocuklara verir. Her gocuk isim kartini
yakasina yapistirir. Cocuklar sinifin ortasinda toplanir. Beni tani oyunu oynanir. Cocuklarda
egitimci eline bir top alir ve simdi ben ismimi ve en sevdigim hayvani sdyleyecegim, bunlari
sdyledikten sonra topu bir arkadasiniza atacagim der. Egitimci topu, ismini ve en sevdigi hayvani
soyledikten sonra bir cocuga atar. Topu alan gocuk ismini ve en sevdigi hayvani soyleyerek topu

baska bir arkadasina atar. Tiim gocuklar kendini gruba tanitana kadar oyun bayle devam eder.

Beni tani oyunundan sonra egitimci “"gocuklar bugiin sizlerle birlikte farkl hareketler yaparak
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yoga yapacagiz. Yoga igin yoga matlarina ihtiyacimiz var. Ben sizler igin birer tane yoga mati
getirdim. Bu yoga matlarini alarak yere serin” der. Her gocuk yoga matlarini serdikten sonra,
¢ember geklinde oturur.

Yoga hakkinda sorular sorulur (Yoga nedir? yararlari nelerdir? Cevrenizde yoga yapan birileri
var mi?). Yoga pozlarinin nelere benzetilerek olugturuldugu hakkinda konusulur.

Verilen cevaplardan yola ¢ikilarak Yoga kartlari g¢ocuklarla incelenir. Egitimci gocuklara
kartlardaki Yoga pozlarinin hangi hayvana benzedigini sorar (gocuk, inek-kedi ve agag pozu).
Daha sonra Yoga pozlari gemberin ortasina konulur gocuklardan sirasiyla incelemeleri istenir ve
gocuklarla birlikte yapilir ve yapilan pozlardaki hayvanlarin nefesleri gikartilarak nefes
galismasi gergeklestirilir.

Gocuklarla Yoga kartlari kullanilarak “Soguk Sicak Oyunu” oynanir. Soguk sicak oyununda, bir
gocuk ebe olarak segilir ve disariya gikarilir, diger gocuklar birlikte karar verdikleri bir Yoga
kartini saklar. Disari gikarilan ebe olan gocuk sinifa tekrar geldiginde karti bulmasi igin
arkadaslari sicak soguk yonlendirmesi yapar. Saklanan karta gocuk yaklastik¢a sicak sicak
denir. Saklanan yerden uzaklasilinca soguk soguk denir. Cocuk karti arkadaslarinin verdikleri
sicak ve soguk yonlendirmeleri ile bulur ve lider olur. Lider buldugu karttaki Yoga pozunu
arkadaslarina yaptirir. Sonrasinda arkadaslari arasindan birisini ebe seger. Bu oyun Yoga
kartlarindaki pozlarla birlikte tiim gocuklara yaptirilir.

Poster hazirlanip duvara asildiktan sonra ¢ocuklar matlarina uzanir ve savasana/dinlenme
galismasi gergeklestirilir. Egitimci matlara uzanan gocuklara “Kendinizi spagetti gibi diisiin.
Spagetti ¢ok uzun ve ¢ok sert. Tiim viicudumuz da ¢ok sert. Simdi spagetti haslanmis spagetti
oldu, biz spagettiler ¢ok yumusak olduk, bacaklarimiz kollarimiz tiim bedenimiz ¢ok yumusak”
der. Sonra gocuklardan yattiklari yerden sakince kalkip bagdas kurmalari istenir. Egitimci
gocuklara Namaste pozu ile ilgili resmi gostererek “giinese bize isik verdigi igin, yagmura su
i¢gmemize yardim ettigi, topraga vyiyeceklerimizi yetistirdigi igcin ve birlikte oyun
oynayabilecegimiz igin kendimize ve bedenimize tesekkiir edelim.. Namaste! (namaste sozciik
saygi ve sevgi duyuldugunu gostermek anlamindadir. Yoga ‘'da var olan her canliya saygi ve sevgi
duyulmasi gerekir. Namaste ile selamlamak ise sevgi ve saygtya laytksin anlaminda kullaniir)"
der.

Savasana/dinlenme etkinliginden sonra "Yoga anlasmasi posteri” ¢ocuklarla birlikte hazirlanir,
Egitimci biyiik boy renkli kartona, ¢ocuklarla birlikte belirlenen kurallari, biiyiik kartona yazar.
Hazirlanan poster sinifin uygun yerine asilir. Posterdeki kurallar galismalardan dnce ya da
galismalar sirasinda kullanilir/hatirlatilir (Ek 1).

Egitimci gocuklara “bugiin birlikte yaptigimiz Yoga pozlarini evde anne-baba-varsa kardes ve
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arkadaslarinizla birlikte yapmanizi istiyorum” diyerek etkinligi bitirir.

DEGERLENDIRME
Gocuklarin uygulama sirasinda etkinlige yaklasimi gozlenir/not edilir.
AILE KATILIMI

Egitimci, her gocuga o giin yapilan pozlarin yer aldigi resimleri vererek evde aile lyeleri veya

arkadaslariyla bunlari yapmalari istenir (Ek 2).

Ek 1: Poster (Yoga Etkinligi Anlagsmalari)

r T\ ”r)..s
& i £

e Biri konusurken ciimlesini bitirmesini beklemek
e Birbirimizle sessiz konusmak

e Birbirimizi dikkatle dinlemek ve izlemek

e Her etkinlik sonrasi tegekkiir etmek

® Her zaman olumlu sézciikler kullanma

® Birbirimizle yardimlasmak

EK 2: Aile Katilimi Yoga Pozlari

Sevgili Anne ve Babalar,

Bugiin okulumuzda gergeklestirdigimiz Yoga etkinligimizde yaptigimiz bu pozlari/duruslari
yapmaniz gocuklarinizda dikkat, odaklanma, denge gelisimi, saglamlik, zihni rahatlatma, farkindalik
gelistirme, zihnen ve bedenen saglam bir viicuda sahiP olmaya katkida bulunacaktir. Elinizdeki

katilim formundaki Yoga pozlarini/duruslarini gocugunuzla birlikte evde yapiniz.
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Namaste pozu Kedi Pozu

Inek Pozu Asagi Bakan Kdpek pozu

ETKINLIK 3: PEZZETTINO
Etkinlik Tiirt: Tirkce-Yoga Pozlari (Biitiinlestirilmis Biyik grup) Etkinligi
Yas Grubu: 6 yas

MATERYALLER:

Yoga mati, Yoga kiipleri, Hoberman Kiiresi, hikdye kitabi, Yoga pozlari ile ilgili resimler.

Yoga mati Yoga kiipleri
[ B THEKESS|

Hikdye kitabi
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Pez==cettinno

ILeo I.iorni

2 o a-

OGRENME SURECT

Egitimci gocuklardan matlarini alarak gember seklinde bagdasta kurup oturmalarini ister.

Daha sonra gocuklara yénergeleri vererek “kollari kaldir, indir, saga ve sola twist, oturarak
kedi ve inek pozlar: ile" isinma galismasi yaptlir.

Gocuklardan nefeslerini fark etmeleri igin, "Nefes topu” adli galisma yapilir. Kigiik,
genisletilebilir *Hoberman” kiiresini (veya kii¢iik bir yuvarlak siinger) ¢ikarip onun nefes toplari
oldugunu soyler. Nefes aldiklarinda, karin ve cigerlerimizin top gibi genisledigini ve nefes
verirken de top gibi kiigiildiigiini gosterir. Kiireyi ¢ocuklardan birine vererek elden ele
gegirerek, nefes alirken genisletme ve nefes verirken biiziilmenin, yasam giiciimiiz oldugunu ve
igimizde hareket ettigini ve bizi ayakta tuttugunu soyler.

Daha sonra "Pezzettino” adli hikdyeyi (Ek 1) anlatirken gocuklardan da Yoga pozlari ile birlikte
canlandirmalarini ister.

Egitimci hikdye'den sonra matlari yuvarlak olacak sekilde dizer. Her mata hikdye'de gegen
pozlarin oldugu yoga kiiplerini (Ek 2) birakir. Miizik esliginde gocuklarin dans etmeye baslar,
sinif igerisinde dolasir. Miizik kapatildiginda herkes kendine bir mat bulur ve oradaki yoga
pozunu yapar. Oyun bu sekilde devam eder-.

Oyun bittikten sonra gocuklardan savasana/dinlenme etkinligine gegmek igin matlara sirt Gsti
uzanmalarini ister. Tostta eriyen tereyagi gibi matlarina sikica yapismalarini séyler. Onlara
matlarinin artik sihirli halilari oldugunu soyler. Her gocugun karnina birer tane doldurulmus
oyuncak hayvan koyar. Bu, onlarin nefes alip verirken karinlari ilizerinde inip kalkacak olan
yolcularidir. Sakin olmalarini séyler ki yolculari diismesin. Sihirli bir hali lizerinde diinyanin
lizerinde ugma, asagtya bakma ve daglari, sehirleri, okyanuslari ve diger seyleri fark etmelerini
soyleyerek devam eder. Daha sonra kendilerine sarilarak kendilerinde sevdikleri ozellikleri
hatirlamalarini ister. Egitimci bu esnada kabul eden gocuklara hafif kokulu losyonla ayak
parmaklarini biraz ovar.

Sonrasinda kapanis igin tekrar oturarak gembere gegilerek ve kendilerine ve bedenlerine

tesekkiir etmeleri istenir. “"Namaste!" dedikten sonra tesekkiir ederek etkinlik bitirilir.
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DEGERLENDIRME
Gocuklarin uygulama sirasinda etkinlige yaklasimi gozlenir/not edilir.
AILE KATILIMI

Her gocuk igin egitimci tarafindan o giin yapilan pozlari fotokopi olarak tiim gocuklara vererek

evde aile liyeleri veya arkadaslariyla paylasmalari istenir (Ek 3).

EK 2 Pezzettino (Hikdye)

Pez=ettinno

lL.eo I.iormnni

e Adi Pezzettino'ydu. Onun disinda herkes kocamandi ve cesaret isteyen, harika isler yapryordu.
Pezzettino ise kiigiikti. "Ben herhdlde bagkasinin pargasiyim” diye diigiintiyordu.

e Kimin pargastyim acaba?” diye kendi kendine soruyor, merak ediyordu. Bir giin bu sorunun
yanitini bulmaya karar verdi. *Pezzettino Italyanca'da "pargacik” anlamina gelir.

o Afedersiniz” dedi kosana. "Acaba ben sizin bir parganiz miyim?"

e Bir pargam eksik olsa nasil kosabilirim?" dedi kosan, bu soruya biraz sasirmigti.

e Ben sizin parganiz miyim?" diye sordu giigliiye. "Bir pargam eksik olsa nasil giigli olabilirim?”
yanitini verdi yiizen ve yeniden derin sulara dald.

e Dagdakine dogru tirmanirken, "Hey yukaridaki” diye bagirdi Pezzettino. "Sizin parganiz miyim
ben?" diye sordu. Dagdaki giildii. "Bir pargam eksik olsa daglara tirmanabilir miydim sence?”

e Pezzettino, ugana da sordu. Ama aldigi karsilik hep ayniyd.

e Sonunda, Pezzettino bir magarada yasayan bilgeye; "Ey bilge, sizin parganiz miyim ben? dedi.

e Bir pargam eksik olsa bilge olabilir miydim sence?” karsiligini verdi bilge.

e Ama birinin pargasi olmam gerek” diye bagirdi Pezzettino. "Nasil 6grenebilirim bunu?”

e Pat adasina git" dedi bilge.

Pezzettino ertesi sabah erkenden kayigiyla yola ¢ikti. Agik denizde zorlu bir yolculuk yapti.
Sirilsiklam ve yorgun bir sekilde Pat adasina ulasti. O da nel Ada ¢akil yiginlarindan ibaretti. Bir
agag, tek bir gim bile yoktu. Hepsinden onemlisi, tek bir canli yoktu. Pezzettino bir yukari
tirmandi, bir diizllige indi; bir tirmandi bir indi. Ta ki sonunda ayag takilip yere diisiinceye... Ve pek
¢ok pargaciga ayrilincaya kadar!

Bilge hakliydi. Pezzettino artik biliyordu: o da digerleri gibi, kigiik pargaciklardan yapilmisti.
Kendini topladi. Tek bir pargasinin bile eksik olmadigindan emin olunca geriye, kayiga kostu. Bir an
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dnce eve varabilmek igin biitiin gece kiirek gekti. Biitiin arkadaslar: onu bekliyordu.

"

"Ben kendimim!" diye sevingle bagirdi. Ne demek istiyordu acaba?

Arkadaslari tam olarak anlamadilar, ama Pezzettino mutlu goriiniiyordu. Bu nedenle arkadaslari da
mutlu oldular. Pezzettino'nun diisiip kendinden kiigiik pargalara béliinmesiyle ortadaki kiiplerde
dagilir. Pezzettino'nun dagildiktan sonraki hikdyesi dinlenmeye devam edilir ve tiim pargalar tekrar
ortada birlestirilerek Pezzettino toparlanir.

Eller kalbin iistiinde “Sevgi doluyum".

Ek 2 Yoga Kiipleri

Ek 3: Aile Katilimi Yoga Pozlari

Sevgili Anne ve Babalar,

Bugiin okulumuzda gergeklestirdigimiz Yoga etkinligimizde yaptigimiz bu pozlari/duruslari
yapmaniz gocuklarinizda dikkat, odaklanma, denge gelisimi, saglamlik, zihni rahatlatma, farkindalik
gelistirme, zihnen ve bedenen saglam bir viicuda sahil olmaya katkida bulunacaktir. Elinizdeki

katilim formundaki Yoga pozlarini/duruslarini gocugunuzla birlikte evde yapiniz.

Dag pozu Plank-Sopa pozu
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AT + KOSUCU

Etkinlik 11: A¢ TIRTIL
Etkinlik Tird: Tirkge- Yoga Pozlar: (Biyiik Grup Etkinligi)

Yas Grubu: 6 yas

MATERYALLER

g i
A 4 14
kil (e " ot

Yoga mati, Yoga kartlari, miizik galar, A¢ Tirtil Hikdye Kitabi, Yoga pozlari ile ilgili resimler.

Hikdye kitabi

Yoga Mati

A
T1r%11

Eric Carle

Miizik ¢alar Sabirsiz Momo

»
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OGRENME SURECL

e Egitimci bir onceki etkinlikte yaptigi pozlari pekistirmek amactyla gocuklara hatirlayip
hatirlamadiklarini sorar. Yoga kartlarinin oldugu ¢antadan lg poz kartini gikararak gocuklara
1Isinma pozu akisi olarak yaptirir.

e Ardindan gocuklardan “duygu paylasim cemberi” igin gembere gegmelerini ister. Egitimci
gocuklarla “sabirli-sabirsiz olmak” {izerine konusacaklarini séyler. Elinde yumusak maymundan
bir oyuncagi gostererek "bu oyuncagimizin adi Sabirsiz Momo. Sabirsiz Momo ¢ok aciktiginda
aceleci bir sekilde elini yikamadan hemen masaya oturur, arkadaglarinin sgziinii bitirmeden
konusur, ailesi ile disari ¢ikacaklari zaman gabucak gidelim, ¢cabucak gidelim diye saylenir. Siz
Sabirsiz Momo'ya ne sdylemek istersiniz. Sizce nasil yapmali? Nasil davranmali?” diyerek
¢ocuklardan fikirler alinir.

¢ Daha sonra egitimci gocuklara kendilerini sabirsiz veya lizgiin hissettiklerinde, kendilerini daha
iyi hissettirecek harika bir nefesin yanardag/volkan nefesi oldugunu séyler. Yanardag/volkan
seklinde ¢omelmelerini, nefes alirken sicak lavin yiikseldigini ve ayaga kalktiklarinda nefesi
vermelerini, kollarina uzanarak tim lavlarin yanardagdan fiskiriyormus gibi nefeslerini
fiskirtmalarini séyler. Bunu birkag kez g¢ocuklarla tekrarlayarak iiziintili veya sabirsiz
hissettiklerinde yapmalarinin kendilerine iyi hissedeceklerini soyler.

e Ardindan “A¢ Tirtil" hikdye kitabini okuyacagini ve kitapta gegen Yoga pozlarini yaparken
gocuklarinda kendisine eglik etmelerini séyledikten sonra hikdyeyi anlatir (Ek 1).

e Hikdye bittikten sonra savagana/dinlenme etkinligine gegilerek; “simdi herkes matlarina
uzansin ve dizlerini kendine gekip sarilsin, bir siire burada sessizce dinlenecegiz. Simdide
kalkalim ve kozamizdan gikalim (sanki kozadan yavasgca gikiyormus gibi stretching/esneme
yapilir).

¢ Ve tirtilimiz gok giizel bir kelebege ddniismiis dedikten sonra tiim gocuklarla egitimci kelebek
pozunu gdstererek yaptirir. Daha sonra “bu hikdyeyi birlikte dinledik, hikdye ile Yoga yaptik,
bedenimize iyi geldi, bu paylasim igin birbirimize tesekkiir edelim..Namaste!” dedikten sonra

tesekkiir ederek etkinligi bitirir.
DEGERLENDIRME
Gocuklarin uygulama sirasinda etkinlige yaklasimi gozlenir/not edilir.
AILE KATILIMI

Her gocuk igin egitimci tarafindan o giin yapilan pozlari ve mandala érnegini fotokopi olarak tiim

gocuklara vererek evde aile liyeleri veya arkadaslariyla paylasmalari istenir (Ek 2).
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Ek 1 Ag Tirtl (Hikdye)

O gece gokyiiziinde kocaman bir ay varmig (Dolunay pozu yapilir). Ormanin iginde kocaman bir
yapragin iizerinde kii¢lik beyaz bir yumurta varmis (Cocuk pozu yapilir). Bir Pazar sabahi bu
yumurta ziplamaya baslamis ve sonra gok ama ok ag bir tirtila doniismiis (yerde uzan, elleri
bedeninin iist kismini saga sola hareket ettir), etrafta bir seyler aranmis ama bulamamis, "Hmmm
hmmmm ¢ok agim ben ne yesem ne yesem ?" aramis ama bulamamis, tekrar yapragin iizerine
kivrilip uyumus (Gocuk pozu yaptlir).

Tekrarlanan gegis:
Tirtilhin uyumasi: Cocuk Pozu, uzan, Uyanis: Kobra Pozu, tekrar Uyku: ocuk Pozu
Ertesi giin, Pazar'dan sonra hangi giin geliyor? Evet, Pazartesi.

e Pazartesi giini: Bir elma yemis. Saddle (Yerde oturma pozunda- yeme hareketi yapilir. Doydum
mu diye diigsiinmiis, bir elinle karninda daireler giz, bir elinle baginin tepesine vur). Ama doymadigini
anlamis. Tekrar yapragin lizerine kivrilip uyumus (Gocuk pozu yapilir).

e Sal giinii: Uyanmig ve yine yiyecek aranmis (Kobra pozu yapilir- yavasga basini yukari kaldir,
bedeninin list kismini saga sola hareket ettir). Ag tirtil iki tane erik yemis. . Saddle (Yerde oturma
pozunda- yeme hareketi yapilir. Doydum mu diye diigiinmiis. Bir elinle karninda daireler giz, bir
elinle basinin tepesine vur. Ama doymadigini anlamis. Tekrar yapragin izerine kivrilip uyumus
(Gocuk pozu yapilir).

*** Siireg her giin tekrarlanir.

e Carsamba giinii: 3 Armut

e Persembe giini: 4 Cilek

e Cuma Giinii: 5 Portakal

e Cumartesi Giini: Cikolatal kek, dondurma, salatalik, peynir, lolipop, salam, vigneli turta, tiziimli
kek, sosis, karpuz, sandvig pozunda yemis). Sonra kendini pekiyi hissetmemis, karni agrimis. Neden
karni agrimis olabilir? Cocuklarla saglikl beslenme iizerine konusulur. Ne yese onun igin iyi olurdu?

Pazar giinii: Ertesi giin uyanmis, saglikli beslenmeye karar vermis, bir agag bulmus (Agag pozu
yapilir), yapraklarini yemis, kendini ok iyi hissetmis. Biiylimiis ve kocaman bir tirtil olmus. Kendine

glizel bir koza yapmis. Koza onun evi. Biitiin gece giizelce uyumus kozasinda.
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Ek 2: Aile Katilimi Yoga Pozlari
Sevgili Anne ve Babalar,

Bugiin okulumuzda gergeklestirdigimiz Yoga etkinligimizde yaptigimiz bu pozlari/duruslari
yapmaniz gocuklarinizda dikkat, odaklanma, denge gelisimi, saglamlik, zihni rahatlatma, farkindalik
gelistirme, zihnen ve bedenen saglam bir viicuda sahil olmaya katkida bulunacaktir. Elinizdeki

katilim formundaki Yoga pozlarini/duruslarini gocugunuzla birlikte evde yapiniz.

ETKINLIK 18: ESIM KIM
Etkinlik Tird: Oyun-Yoga Pozlar: (Biyiik Grup Etkinligi)
Yas Grubu: 6 yas

MATERYALLER

Yoga mati, yoga kartlari, miizik galar. Yoga pozlari ile ilgili resimler.
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Yoga Mati Miizik ¢alar

[ 5MM THIGKNESS |

OGRENME SURECT

Egitimci matlarini alip gocuklardan daire olup ayakta dag durusunda durmalarini ister. Mizigi
agarak biraz 1sinmak igin su yonergeleri soyler:

“Evet, dag durusunda ellerimiz viicudumuzun yanlarinda rahat olsun. Ilk énce sag kol 5 defa
(5'ten geriye dogru sayarak) salla, *Ardindan sol kol, sag ayak, sol ayak, sonunda arkaya daniiliip
kalgalar 5 kez salla, *Bitince tekrar hizlica gemberde yiiz yiize olacak sekilde daniiliip ayni sira
ile bu sefer 4'ten geriye dogru sayarak yapi, *Sonra ayni hareketler 3'ten bire kadar ayni sira
ile yap (tiim hareketler hizlica ve arka arkaya yapilir).

Egitimci elindeki gergek gigekleri gocuklara dagitir ve sirayla her gigegi koklayip nefeslerini
alip vermelerini ister. Onlara mutluluk veren ne kadar giizel sey olduklarini iizerine konusulur.
Ornegin gicekler, agaglar, hayvanlar gibi. Ornegin gigeklerin diinyaya nasil giizel koku
biraktiklarini, arilara nasil yiyecek sagladiklarini ve onlara tesekkiir etmek, iyi davranmak
gerektigini soyler. Cocuklarin bu konuda diisiinceleri dinlenir. Egitimci "gegen etkinligimizden
bugiine kadar sizi mutlu eden bir olay1” paylasmalarini isteyerek gocuklarla sohbete devam
eder.

Isinma ve nefes cgalismasindan sonra g¢ocuklara bugiin Yoga kartlari ile yeni pozlar
ogreneceklerini, sonra da bu pozlar: kullanarak bir oyun oynayacaklarini séyler. Egitimci oyunun
nasil oynanacagini anlatir;

Goniilli ebe segili ve siniftan disari gikarilir. Siniftaki gocuklardan ikiserli es olmalarini ister.
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Esler egitimcinin gosterdigi Yoga kartlarindaki pozlardan birine esi ile ve iki es birbirinden
farkli hareket belirlemelerini soyler. Daha sonra ebe igeri geldiginde gocuklar miizik esliginde
sinifta karigik bir sekilde dolanirlar. Dolanirlarken ebe omzuna dokundugu kisi esi ile belirledigi
Yoga hareketini yapar ve sonra yiiriimeye devam ederler. Ebe bdylece ayni hareketi yapan gifti
bulup kenara ayirir. Ebe tiim giftleri bulana kadar oyun bu sekilde devam eder-.

o Egitimci oyun bittikten sonra 6grenilen bu Yoga pozlarindan segmek sarti ile baslamak isteyen
herhangi bir kisi bir hareketi yaparak bir heykel olugturmalarini ister. Ardindan istege gére
baska bir gocuktan bu heykeli tamamlayacak bir hareketle heykele eklenmelerini soyler.
Boylece tiim gocuklarla kocaman bir Yoga heykeli olugturulur.

¢ Oyun bittikten sonra egitimci gocuklarla savasana/dinlenme ¢alismasina gegerek ve sdyle
devam eder: “Cok oyun oynadik ve yorulduk, artik biraz dinlenmeyi hak ettik” diyerek
gocuklardan matlarina sirt iistii uzanmalarini ister. Isteyen ¢ocuklara masaj yapabilir. Bu oyunu
birlikte oynadigimiz igin bu kadar keyifliydi. Birbirimize tesekkiir edelim. Namaste! “ dedikten

sonra tesekkiir ederek etkinligi bitirir.
DEGERLENDIRME:
Gocuklarin uygulama sirasinda etkinlige yaklasimi gozlenir/not edilir.
AILE KATILIMI:

Her cocuk igin egitimci tarafindan o giin yapilan pozlari fotokopi olarak tiim gocuklara vererek

evde aile liyeleri veya arkadaslariyla paylagsmalar: istenir (Ek 1)
Ek 1: Aile Katilimi Yoga Pozlari
Sevgili Anne ve Babalar,

Bugiin okulumuzda gergeklestirdigimiz Yoga etkinligimizde yaptigimiz bu pozlari/duruslar:
yapmaniz gocuklarinizda dikkat, odaklanma, denge gelisimi, saglamlik, zihni rahatlatma, farkindalik
gelistirme, zihnen ve bedenen saglam bir viicuda sahil olmaya katkida bulunacaktir. Elinizdeki

katilim formundaki Yoga pozlarini/duruslarini gocugunuzla birlikte evde yapiniz.

Yildiz Pozu

133




ETKINLIK 20: PENGUENLER HAKKINDA ILGING BILGILER
Etkinlik Tird: Fen- Oyun- Yoga Pozlari (Biiylik Grup Etkinligi)
Yas Grubu: 6 yas

MATERYALLER: Yoga mati, diinya haritasi, penguen fotograflari, kril ve kutup fotograflari,

mandala, Yoga pozlart ile ilgili resimler ve mandala.

MATERYALLER

Yoga Mati 60z Bagt
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Buzul gorselleri

Colorworndes

AR T

Kril gorselleri
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OGRENME SURECL

Egitimci gocuklardan gemberde bagdas seklinde oturmalarini istedikten sonra penguenlerin
soguktan korunmak bliylik daireler olusturduklari fotograflar gocuklara gosterir ve bunun
lizerine konusur. Egitimci “"bunu yapmamis olsalar ne olur?” sorusundan sonra “giiven, is birligi,
yardimlagsma"” konusu (izerine sohbet eder. Ardindan "Bana Giiven" yiiriyiisii yapacaklarini
soyler.

Her g¢ocugun gozlerini baglayacagini uzun bir ipi tutarak, birbirlerine baglanacaklarini- ipi
tutarak gozleri bagh bir vyiirlylise gikacaklarini séyler. Her gocuga gozlerini baglamak igin
bezleri verilir ve ipi tutarak siraya girmelerini saglar. Yiiriimeye baslamalarini séyler, ancak
baglantida kalmak /birbirinden kopmamak igin birlikte ¢alismalari gerektigini hatirlatir.
Ardindan biiyiik bir su birikintisinin iizerinden gegtiklerini, biyiik bir tepeye tirmandiklarini
veya bir nehrin iizerinden atladiklarini hayal etmelerini séyler. Yollarinda gigek veya gam agaci
gibi cesitli kokulari fark etmelerini isteyin. Onlara ne koklayabileceklerini sorun. Odada
dolagmasini saglar. 66z bagini sevmeyen gocuklar olursa gozlerini kapatabilirler. Cembere
dondiiklerinde, yiiriiylislerinde ne yaptiklarini ve gozlerinin baglanmasinin nasil hissettirdigini
anlatmalarini ister.

Egitimci gocuklardan matlarini alarak sinifin uygun yerine gegmelerini ister. "Bugiin penguenleri
taniyacagiz, hatta etkinligimizde onlari gérmeye gidecegiz. Ama 6nce biraz bedenimizi isitalim
diyerek; buzdolabimiz kadar hatta ondan daha gookkk soguk bir odada kapali kaldigimizi hayal
edin ve bir arkadasimiz bizi kurtardi. Ciktigimizda nasil oluruz? sorusunu gocuklara sorar ve
gocuklarla titreme hareketi yapilir (3 defa yapilir). Peki, sizce titreyen penguenler nasil yiiriir?
Diye sorduktan sonra gocuklarin yanitlari dinlenir ve gocuklar penguen yiiriyiisii gosterilerek,
gocuklarla hep birlikte sinifta bu sekilde penguen yiiriyiisi yapilir.

Egitimci etkinligi cocuklara verdigi su yonergelerle gocuklarla birlikte gergeklestirir. “Iste
penguenler yeryiiziindeki en biiyiik buzdolabindan -22 derece daha diisiik sicaklikta bir yerde
yasarlar. Yani goook soguk. Cocuklarin anlamalari igin su an yasadiklari sehirdeki sicaklikla
karsilagtirilabilir.

Peki, penguenler nasil korunur? gocuklarin yanitlar: beklenir. Haydi, biz de ¢ok lisiidiik ve gok
kalin seyler giyelim giinkii penguenleri gérmeye gidecegiz. (egitimci esliginde gocuklarla 1sinma-
esneme hareketleri olarak kiyafetler giy- buzullarda rahat yiiriiyebilmek igin simdide botlarini
giy yonergeleri verilir). Peki, penguenler nerede yasar? Gidecegimiz yer neresi? (gocuklarin
yanitlari dinlenir ve egitimci harita ve buzul fotograflar: gésterilir).

Penguenler Giiney Yarim Kire'de yasarlar (diinya haritasindan Giiney Yarim kiire gocuklara
gosterilir). Haydi, firtina sesi gikaralim (nefes ¢alismasi yapilir- derin nefes al ve giiglii bir

riizgdrmigsin gibi ver vuuuuuu...). Antarktika'ya gemi ile gidecegiz? Atlayin (hep birlikte kayik
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pozu yapilir). Geldik mi? Evet, bakalim neredeler (etrafa bakinma hareketi yapilir). Onlari
korkutmamak igin biraz uzaktan seyredecegiz once. Sizce ugabiliyorlar mi? gocuklarin yanitlari
dinlenir. Kuglar nasil ugar? (Cocuklarin yanitlar: dinlenir ve ardindan ugankus pozu gésterilir ve
hep birlikte yapilir). Ugamiyorlarsa neden penguenlerin kanadi var ki? (gocuklarin yanitlari
dinlenir ve iyi yiizerler dedikten sonra hep birlikte yilizme hareketi yapilir). Yalniz gok iyi
ylizebildikleri gibi basaril yiiriiyiiciiler olmadiklar: igin hizli hareket etmek adina karinlarinin
lizerinde kizak gibi kayarak ilerlediklerini soyler ve fotograf géstererek balik pozunda
kaymalarini ister.

Burasi hep buzul ve su, penguenler nasil besleniyor diye diisiindiiniiz mii? sorusundan sonra
egitimci Kril fotografi gostererek balik pozu yapmalarini ister. Bazi penguenlerin kakalari bu
topluluk halinde yasarlar. Binlerce penguen hep birliktedir. Soguktan korunmak igin biyiik bir
daire olustururlar” dedikten sonra egitimci gocuklarla daire olusturup ortaya bir gocuk alir.
Ortadakiler kenardakiler sayesinde isinirlar. Bunu sira ile yaparlar ve herkes isinmis olur. Hadi
artik penguen gibi yiiriiylip eve donelim denildikten sonra hep birlikte penguen yiiriiylsi yapilir.
Egitimci tim g¢ocuklarin tekrar matlarina gegip sirt isti  uzanmalarini  soyleyerek
savasana/dinlenme etkinligine gegerek soyle devam eder: “Eve geldik ve biraz dinlenmemiz
Onlarin kalin tiiyleri seni 1sitiyor, sana dostga sariliyorlar. Oh ne giizel bir duygu! Tiim gocuklar
bagdasa davet edilerek ellerini kalplerinin 6niinde birlestirmelerini ister. Bu keyifli etkinlik igin

"

kendimize ve arkadaslarimiza tesekkir edelim.. Namaste!” dedikten sonra tesekkiir ederek

etkinligi bitirir.

DEGERLENDIRME:

Cocuklarin uygulama sirasinda etkinlige yaklasimi gozlenir/not edilir.

AILE KATILIMI:

Her gocuk igin egitimci tarafindan o giin yapilan pozlari ve mandala etkinligi fotokopisi

vererek evde aile liyeleri veya arkadastyla boyamalarini ister (Ek 1).

Ek 1: Aile Katimi Yoga Pozlari ve Mandala Boyama

Sevgili Anne ve Babalar,

Bugiin okulumuzda gergeklestirdigimiz Yoga etkinligimizde yaptigimiz bu pozlari/duruslari

yapmaniz gocuklarinizda dikkat, odaklanma, denge gelisimi, saglamlik, zihni rahatlatma, farkindalik
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gelistirme, zihnen ve bedenen saglam bir viicuda sahil olmaya katkida bulunacaktir. Elinizdeki

katilim formundaki Yoga pozlarini/duruslarini gocugunuzla birlikte evde yapiniz.

Kus Pozu Balik Pozu

- .
(M gt g o

Programin uzman goriisiine sunulmasi: Belirtilen amaclar dogrultusunda
hazirlanan Yoga farkindalik programi, hedef kitlenin 6zelliklerine uygunlugunun,
yazim dili anlagilirhigimin  ve igerigin programin amacina uygunlugunun
degerlendirilmesi amaciyla g¢ocuk gelisimi alanindan 6, okul Oncesi egitim
kurumunda gorev yapan 1 6gretmen, 1 cocuk yogasi uzmani, 1 egitim programlari

alaninda uzman 6gretim {iyesi olmak {izere toplam 8 uzmanin goriisiine sunulmustur.
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Tiim uzmanlar program icerisinde yer alan tiim etkinlikleri kazanim ve gostergelere
gore olusturulmus Ogrenme siireglerine, 0grenme siireclerinin duygu diizenleme
becerileri, yas grubuna ve aile katilim g¢alismalarina uygunlugu agisindan
degerlendirmiglerdir. ~ Uzmanlardan gelen goriis ve Oneriler degerlendirilerek
goriiglerine gore 2 uzman kazanim ve gostergelerin 6grenme siirecine ve duygu
diizenleme becerilerine uygunlugu agisindan diger tiim uzmanlar ufak yazim
yanlislar1 6nermislerdir. Onerilen geri degerlendirmeler gézden gegirilerek gerekli
degisiklik ve diizenlemeler yapilmis ve kapsam gecerlik oran1 (KGO) hesaplanmustir.
Sekiz uzmandan goriis alindigindan dolayr p=0,05 anlamlilik diizeyinde kapsam
gecerlilik orani icin minimum deger olarak 0,78 olarak belirlenerek yoga farkindalik
programinin kapsam gegerlilik indeksi p=0,05 diizeyinde 97 olarak bulunmustur.
Yapilan analizler sonucunda programda yer alan tiim etkinlikler tiim uzmanlarin

uygun gérmesiyle kabul edilmis ve uygulanmaya hazir hale getirilmistir.

Programin pilotlama cahsmasi: Hazirlanan program pilotlama calismasi
kapsaminda arastirma kapsaminda olmayan c¢alisma grubundan farkli 48-60 ay
arasindaki 8 cocuga Uygulanarak degerlendirilmistir. Programda yer alan farkli iki
etkinlik plani pilot ¢alisma olarak uygulanmistir. Uygulamalarin yapilma esnasinda
programin bu yas grubu ¢ocuklara uygun oldugu, ¢cocuklarin aktif katilimma olanak
verdigi, glinliik yasantisina genelleyebilmesine imkin vermeye uygun oldugu
belirlenmistir.  Yapilan pilot degerlendirmeler sonucunda gelen Oneriler
dogrultusunda duygu diizenleme konusuna daha fazla agirlik verilmesi konusunda

diizenlemeler yapilmis ve program uygulamaya hazir hale getirilmistir.

Uygulama Oncesi Hazirlik: Programda yer alan etkinliklerde kullanilacak
materyaller (yoga mati, hikdye kartlari, yoga kiipleri, yoga kartlari, cesitli gorseller,
top, miizik calar) arastirmaci tarafindan hazirlanmis ya da satin alinmistir.
Aragtirmaci programa baslamadan once ¢ocuklar ve aileleri, 6gretmeni ile tanisarak,
program hakkinda bilgi sahibi olmalar1 saglanmistir. Uygulamalara baslamadan 6nce
cocuklarin arastirmact ile iletisim kurmalarini saglamak amaciyla arastirmaci

cocuklarla bazi1 etkinlikler gerceklestirmistir.
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2.5. Veri Toplama Yoéntemi

Yoga farkindalik programmin 60-72 aylik cocuklarin duygu diizenleme
becerilerine ve annelerin goriislerine etkisinin olup olmadigini incelenmek amaciyla
yapilan bu arastirmada, yoga farkindalik programinin etkisi olup olmadigini ortaya
koyabilmek i¢in On test, son test ve kalicilik testi degerlendirmeleri kapsaminda
Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) ve Duygu Diizenleme
Olgegi kullamilmistir. Programin ¢ocuklar iizerindeki etkisi annelerle yapilan

goriismelerle de ortaya konulmaya ¢aligilmistir.

Arastirmanin amag ve icerigine uygun olarak Bingol Universitesi Etik Kurul
Baskanhigindan 19.06.2019 (Ek-1) ve Bingdl 11 Milli Egitim Miidiirliigiinden
28.06.2019 tarihlerinde gerekli izinler (Ek-2) alinarak ¢alismaya baslanmistir.
Calisma kapsaminda gelistirilen programin uygulamasini yapabilmek amaciyla
arastirmac1 ilk olarak Dr. Neslihan ISKIiT’ten 12-13 Ekim 2019 tarihlerinde
Yogamini Projesi ve Cocuk Yogasi Programi Sertifikasini; Nazli AYKAN’dan 16-17
Kasim 2019 tarihlerinde 30 Saat Cocuk Yogasi Uzmanlik Programini tamamlayarak

cocuk yogast uzman egitimlerini tamamlamistir.
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Sekil 2.8. Cocuk yogasi uygulayicist egitimi

Arastirmacinin  ¢ocuk yogasi uzman egitimlerini tamamlanmasindan sonra
Yoga farkindalik programinin gelistirilmesine yonelik caligmalara baslanmistir.
Program gelistirme kapsaminda literatiir taramas1 yapilarak 3-23 Subat 2022 tarihleri
arasinda program uzman gorlsiine sunulmus, geri bildirimler ve Oneriler
dogrultusunda programda minimal diizeyde etkinliklere ve yazima yonelik
diizenlemeler yapilmigtir. Programa yonelik tig-alt1 yas arasi sekiz ¢ocuk ile bagimsiz
bir anaokulunda pilot uygulama calismasimnin yapilmasi ile programa son sekli

verilerek uygulama yapilmasi igin hazir hale getirilmistir.

Arastirmaya dahil edilecek deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklar1 belirlemek
i¢in Bingol i1 Milli Egitim Miidiirliigiine bagh izin alman bagimsiz anaokullarmin
yoneticileri ile goriisiilmiis, okul yoneticilerinin ve &gretmenlerin goriisleri
dogrultusunda orta sosyoekonomik gelir diizeye sahip sekiz bagimsiz anaokulu
oldugu tespit edilmistir. Bu okullarda yoga farkindalik programinin uygulamasi igin

bir egitim ortaminin ya da bir salonun olup olmadig: arastirldiginda bir liseye bagh
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uygulama anaokulunun oldugu belirlenmistir. ilgili anaokulu yéneticisine ¢alisma
hakkinda bilgi verilmistir. Daha sonra ¢alismanin yapilacagr iki simif tesadiifii
yontemle belirlenmistir. Calisma hakkinda simif 6gretmenlerine ¢alismanin amaci
aciklandiktan sonra ¢ocuklarin annelerine okul yoneticisi ve 6gretmen araciligiyla

ulastlmistir.

Yapilan goriismeler sonucunda belirlenen siniflardaki ¢ocuklarin aileleri ile 6n
goriismeler 1 Mart 2022 tarihinde gergeklestirilmistir. Calismaya katilmay1 kabul
eden, anneleri tarafindan onam verilen (Ek-3) gocuklar ve anneler galismaya dahil
edilerek, anneler ve smif 6gretmenleri ile ¢alismanin amaci ve igerigine iliskin 3
Mart 2022 tarihinde bilgilendirme toplantis1 gergeklestirilmistir. Toplantiya
katilamayan annelere telefon edilerek sozel olarak gocuklarinin ¢alismaya katilmasi
icin onam alinan annelere, program hakkinda detayl bilgilendirme yapilmistir. Daha

sonra kura ile siniflardan biri deney digeri kontrol grubu olarak belirlenmistir.

2.5.1. On Testlerin Uygulanmasi

Yoga farkindalik programina yonelik hazirliklar tamamlandiktan sonra
annelerle yapilan toplanti sonunda deney ve kontrol grunundaki ¢ocuklarin anneleri
ile anaokulunda goriisiilerek toplantiya gelmeyen annelerin ¢ocuklarimi okula
getirdikleri ya da c¢ocuklarini okuldan almaya geldikleri zamanda ya da annelerle
telefonda gortisiilerek ve annelere 4 Mart 2022 tarihinde “Genel Bilgi Formu” (EK-5)
ile “Cocuklar Igin Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu)” (Ek-6) on test olarak
uygulanmistir. Ayrica sinif 6gretmenlerinin ¢ocuklar1 degerlendirmeleri i¢in ayni
tarihte 6gretmenlere Duygu Diizenleme Olgegi (Ek-7)” verilmis, siiflarindaki her

bir cocugu ayr1 ayr diisiinerek doldurmalari istenmistir.
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2.5.2. Uygulama Ortami ve Diizenlenmesi

On test uygulamasinin tamamlanmasindan sonra 7 Mart 2022 tarihinde deney
grubunda yer alan ¢ocuklara “yoga farkindalik programi” uygulanmaya baglanmistir.
Uygulamaya baslamadan dnce anne ve dgretmenlerler toplant1 yapildiktan sonra 4
Mart 2022 tarihinde uygulamanin yapildig: ortam ile ilgili diizenlemeler deney grubu
Ogretmeni ve yoneticiden destek alinarak yapilmistir. Arasirmacit deney grubu
O0gretmeni ve okul miidiir yardimcist ile yaptigi goriismeler dogrultusunda oyun
salonun zemini yoga yapmaya uygun zemin olmasi nedeniyle uygulama yapilacak
yer olarak anaokulunun oyun salonuna karar verilmistir. Egitimci sinifin havadar ve
temiz olmasi icin etkinlik Oncesinde gelerek smnifi havalandirmig, miizik
etkinliklerinin oldugu tiim dersler i¢in diz istii bilgisayar ve uygulama sirasinda
kullanilan tiim materyaller arastirmaci tarafindan temin edilmistir. Baz1 etkinlikler
siifta yapilmasi gerektiginden deney grubu Ogretmenine bu durum ile ilgili bilgi

verilmigtir.

Programda yer alan etkinliklerde kullanilacak materyaller (hikaye kartlari,
yoga kiipleri, yoga kartlari, ¢esitli gorseller, top, miizik calar) aragtirmaci tarafindan
hazirlanmis ya da satin alinmistir. Arastirmaci programa baslamadan once ¢ocuklar
ve aileleri, Ogretmeni ile tamisarak, program hakkinda bilgi sahibi olmalar
saglanmistir. Uygulamalara baslamadan once cocuklarin arastirmaci ile iletisim
kurmalarini  saglamak amaciyla arastirmact ¢ocuklarla bazi  etkinlikler

gerceklestirmistir.

Daha sonra deney grubundaki 60-72 ay arasi1 ¢ocuklara on hafta haftada iki giin
(pazartesi ve persembe), yaklasik olarak 30-45 dakika siiren 20 biitlinlestirilmis
etkinlik yiliz yiize 7 Mart-12 Mayis 2022 tarihleri arasinda uygulanmigtir. Deney
grubuna uygulanan Yoga farkindalik programinda, Tiirk¢e, oyun, sanat, gibi pek ¢ok
etkinlik icerisine Yoga duruslari ve duygu diizenlemeye yonelik etkinlikler dahil
edilerek, etkinlikler eglenceli hale getirilmistir. Program siiresince, ¢ocuklarin aktif
katilimlarin1 saglamak amaciyla cocuklarin soru ve beklentileri dogrultusunda

tartisma, rol oynama, soru yanit ve canlandirma teknikleri kullanilarak c¢ocuklarin
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programa aktif olarak katilmalar1 saglanmistir. Bu siiregte de egitimci yine sinifta
yapmis oldugu etkinlik ve aktivitelerin resimleri olusturulan whatsapp grubu
izerinden annelerle paylasilmistir. Deney grbunda program boyunca uygulanacak
etkinlik materyalleri egitimci tarafindan hazirlanmis ve kullanilmak iizere hazir hale
getirilerek uygulanmistir. Kontrol grubuna yoga ile ilgili bir program uygulanmamus,

stire¢ icindeki egitimlerine devam etmistir.

2.5.3. Yoga Farkindalik Programinin Uygulanmasi

Yoga farkindalik programinin 60-72 aylik cocuklarin duygu diizenleme
becerilerine etksini arastirmak amaci ile yapilan arasgtirmanin verilerini elde etmek
amactyla Yoga farkindalik programi hazirlandiktan sonraki asama olan programi
uygulama asamasina gecilmistir. Program baslamadan oOnce ortam hazirlanmis,
program uygulanmadan dnce 6n test verileri, uygulandiktan sonra son test verileri ve

iki hafta sonra ise kalicilik testi verileri toplanmistir.

Aragtirmact uygulama yapacagi smifta programi uygulamaya baslamadan
onceki iki hafta boyunca iki glin smif uygulamalarina katilmstir. Program
uygulamalar1 tam giin egitim veren bir smifin haftanin iki giinii Pazartesi ve
Persembe giinleri 9:30-12:00 arasinda on hafta, haftada iki giin ve 20 oturum
seklinde etkinlik saatlerinde yapilmistir. On test uygulamalarinin tamamlanmasindan
sonra, 7 Mart-12 Mayis 2022 tarihleri arasinda deney grubunda yer alan ¢ocuklara
Yoga farkindalik programi uygulanmaya baslanmistir. Deney grubuna uygulanan
Yoga farkindalik programinda, ¢ocuk yogast etkinlikleri erken cocukluk egitim
programi etkinliklerine dahil edilerek verilmistir. Etkinlikler erken ¢ocukluk dénemi
cocuklarimin duygusal gelisim Ozellikleri ve erken ¢ocukluk programi kazanim ve

gostergeleri dogrultusunda etkinlikler hazirlanmistir.

Programda 60-72 aylik ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri ve kazanimlart
gbzoniine alinarak programin igerigi olusturulmustur. Uygulanan etkinlikler bir

giinlik erken c¢ocukluk programi etkinlikleri igerisine serpistirilmis yoga
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etkinliklerinden olusturulmustur. Duygu diizenleme, nefes, 1sinma ¢aligmalari, yoga
duruslari, savasana, degerlendirme ve aile katilim g¢aligmalar1 program igerisindeki

etkinliklere serpistirilerek program uygulanmistir.

Programa aileninde aktif katilimini saglamak amaciyla her giinliikk yapilan
etkinlik sonrasi o giin yapilan tiim yoga asanalari/duruslari/pozlari aile katilimi
calismalar1 olarak evde yapmalari i¢in gorselleri fotokopi olarak cocuklarla eve
gonderilmis ve yine ayrica whatsapp tizerinde de ailelerle paylasilmistir. Egitimci
ayrica program haricinde de smnifta pek ¢ok aktivite ve etkinlik yapmustir.
Etkinliklerde yer alan materyaller egitimci tarafindan 6nceden hazirlanmis ve deney
grubuna uygulanmistir. Kontrol grubuna ise veriler toplandiktan sonra program

icerisindeki etkinliklerden segilerek etkinlikler uygulanmistir.

Yoga Farkindalik Programinda yapilan oturumlar ve oturumlara ait bazi

gorseller Sekil 2.9- 2.13. arasinda asagida sunulmus, farkli gorseller de Ek-12°de

veilmistir.
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Sekil 2.10. Hikaye ve asanalara iliskin etkinlikler
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Sekil 2.11. Duygu diizenleme etkinliklerine iligskin etkinlikler
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Resim 2.13. Aile katilimi etkinlikler
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2.5.4. Son Test Uygulanmasi

Arastirmanin deney grubuna on haftalik yoga farkindalik programinin
uygulamalar1 tamamlandiktan sonra deney ve kontrol grubundaki 60-72 aylik
cocuklarin duygu diizenleme becerilerini 6lgmek amaciyla son test olarak Cocuklar
Icin Duygu Yonetimi Olcegi (Ebeveyn Formu) annelerle yiizyiize goriismeler
yapilarak 12-19 Mayis 2022 tarihleri arasinda uygulanmistir. Ayni tarih araliginda
deney ve kontrol grubu dgretmenlerinden de Duygu Diizenleme Olgegini her bir

cocuk icin doldurmalar1 istenmistir.

2.5.5. Deney Grubu Anneler ve Ogretmeniyle Yar1 Yapilandirilms

Goriismelerin Yapilmasi

Deney grubundaki ¢ocuklarin anneleri ve sinif 6gretmeninin yoga farkindalik
program1 hakkindaki goriisleri ve programin cocuklar iizerindeki etkisini ortaya
koyabilmek amaciyla yar1 yapilandirilmis goériismeler 12-19 Mayis 2022 tarihleri
arasinda gergeklestirilmistir. Goriismeler ortalama 15-25 dakika stirmiis ve annelerin

ve §gretmenin vermis olduklar1 yanitlar kayit altina alinmigtir.

2.5.6. Kahicilik Testi Uygulamasi

Egitim programi ve son test uygulamalarinin tamamlanmasindan ti¢ hafta sonra
deney grubundaki c¢ocuklarin annelerine ve Ogretmenlerine agiklamalar yapilarak
Ol¢ek maddelerini yanitlamalari saglanmistir.  Annelerle 2-6 Haziran 2022
tarihlerinde yiizyiize goriisiilerek Cocuklar igin Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn
Formu) doldurulmus, 6gretmenler ise ayni tarihlerde Duygu Diizenleme Olgegi ile
cocuklar1 degerlendirmiglerdir. Calismaya dahil edilen ¢ocuklarin annelerinden ve
Ogretmenlerinden ¢ocuklara ait elde edilen verilerle kalicilik testi verileri

belirlenmistir.
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2.6. Arastirmanin I¢ ve Dis Gegerligi

Arastirmalarda i¢ gecerlik bagimsiz degiskenle bagimli degiskende goriilen
degisimlerin  agiklanmasidir. Dis  gecerlik ise elde edilen bulgularinin
genellenebilirlik derecesi olarak ifade edilmektedir (Biyiikoztirk ve ark., 2016).
Arastirmada i¢ ve dis gecerligi artirmak amaciyla sunlarin kontrol altina alinmaya

calisilmigtir.

e Arastirmanin sonuclarini etkileyebilen ve ¢alisma sirasinda deneysel siirecin
disinda olusan durumlara dig etmenler denilmektedir. Arastirmanin uygulama
siirecinde bagimli degiskende herhangi bir etkiye sebep olmamasi amaciyla egitim
ortaminda diizenlemeler yapilmistir.

e Yoga farkindalik programi c¢ocuklarin kendilerini daha rahat hissettikleri
kendi egitim ortamlarinda gergeklestirilmistir.

ei¢ gecerligi saglamak amaciyla yoga farkindalik programinin uygulamasi 10
hafta ve 20 etkinlik olarak belirlenmis, daha uzun bir siirede olgunlasmanin olas1
etkilerinin daha az siirenin ise davranig seillenmesinde yasanabilecek etkilerin
azaltilmas1 diigiinilmiistiir.

e Yoga farkindalik miidahale programindaki uyusma olasiligni artirmak
amaciyla program ayrmtili olarak hazirlanmig, uygulamaci programin Oncesinde
yoga egitimi ile ilgili sertifika programina katilmistir.

¢ Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin okul yoneticileri ile 6gretmenlerden
elde bedilen ilgilerle aile yapisinin, yasam kosullarinin ve anaokullarindan aldiklar
egitim hizmetlerinin benzer olmasina dikkat edilmistir.

e Nitel veriler, iki farkli aragtirmaci tarafindan bagimsiz olarak kategori ve alt

kategorilere ayrilmis, arastirmacilar arasi giivenirlik dikkate alinmastir.

2.7. Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Arastirmada verilerin degerlendirilmesi ve analizinde Cocuklar Icin Duygu

Yonetimi Olgeginin (Ebeveyn Formu) annelerden ve Duygu Diizenleme Olgegi
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O0gretmen degerlendirmeleri ig¢in Ogretmenlerden almman puanlar ile Yan
Yapilandirilmis Anne ve Ogretmen Goriisme Formuna verdikleri yamitlar bilgisayar
ortaminda bir araya getirilerek analizleri yapilmistir. Arastirmada karma desen
kullanilmasindan dolayr hem nicel hem nitel analiz yontemlerine yer verilmistir.
Nicel verilerin analizinde SPSS 25.0 ve LISREL 12.0 paket programlari nitel

verilerin analizinde igerik analizi kullanilmistir.

2.7.1. Nicel Verilerin Analizi

Cocuklar igin Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) ve Duygu
Diizenleme Olgeginin uygulanmasi sonucu deney ve kontrol gruplarindan elde edilen
veriler SPSS programlari kullanilarak degerlendirilmistir. Arastirmada nicel verilerin
analizini i¢in ilk olarak normallik analizi yapilmistir. Normallik analizi elde edilen
verilerin bagimli degisken {izerindeki etkisini belirlemek amaciyla yapilmaktadir.
Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigini ortaya koymak amaciyla cesitli
normallik testlerinden yararlanmak miimkiindiir. Bu testler arasinda en bilinenleri
Ki-Kare, Kolmogorow-Smirnov, Lilliefors ve Shapiro — Wilk normallik testleridir
(Cokluk ve ark, 2020). Arastirmanin ¢aligma grubunun sayisi 50°den kiigiik oldugu
icin, verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Shapiro-

Wilk Test sonuglar1 degerlerine bakilmustir.

Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin verilerinin normal dagilim gosterip

gostermedigine yonelik yapilan analiz sonuglar1 Cizelge 2.14’te verilmistir
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Cizelge 2.14. Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kaygt Olgeklerinin alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin aldiklari 6n
test, son test ve kalicilik test puanlarina iligkin Shapiro-Wilk Normallik analizi sonuglari

COCUKLAR iCIN DUYGU YONETIMi OLCEGI (EBEVEYN FORMU)

Deney Grubu Kontrol Grubu
Istatistik p Istatistik P
On Test ,895 ,028 934 183
Engelleme Son Test ,950 ,336 ,944 ,290
Kalicilik Testi ,935 175 - -
OFKE On Test ,866 ,008 ,826 ,002
Diizensizlik Son Test 644 ,000 832 ,003
Kalicilik Testi ,644 ,000 - -
Basa Cikma On Test ,945 271 ,896 ,035
Son Test ,935 176 ,903 047
Kalicilik Testi ,943 ,248 - -
Engelleme On Test 871 ,010 878 016
Son Test 915 ,070 867 ,010
Kalicilik Testi ,881 ,015 - -
Diizensizlik On Test ,903 ,040 ,882 ,019
UZUNTU Son Test ,905 044 ,906 ,053
Kalicilik Testi ,857 ,006 - -
Basa Cikma | On Test 945 271 ,952 402
Son Test ,954 ,396 ,932 ,168
Kalicilik Testi ,965 ,629 - -
Engelleme On Test 818 ,001 876 ,015
Son Test 747 ,000 ,896 ,035
Kalicilik Testi ,855 ,005 - -
KAYGI Diizensizlik On Test 921 ,092 944 285
Son Test 912 ,059 ,018 ,090
Kalicilik Testi ,849 ,004 - -
Basa Cikma On Test ,949 329 887 ,024
Son Test 846 ,004 887 ,024
Kalicilik Testi ,850 ,004 - -
COCUKLAR iCiN DUYGU DUZENLEME OLCEGI
On Test ,967 675 ,884 ,021
DAVRANIS YONELIMI  Son Test 936 ,184 918 ,092
Kalicilik Testi ,952 ,373 - -
. On Test ,963 ,588 897 ,036
DUYGU DUZENLEME
Son Test ,940 214 ,979 921
Kalicilik Testi ,928 ,125 - -

Cizelge 2.14 incelendiginde hem deney hem de kontrol grubunda verilerin bir

boliimiiniin normal dagilima uygun oldugu, bir boliimiiniin ise normal dagilima

uygun olmadig1 goriilmektedir.
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Yapilan normallik testleri sonucunda deney grubu Cocuklar i¢in Duygu
Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) sonuclarina gore; dfke alt 6lgeginde dort, iiziintii
alt 6l¢eginde bes ve kaygi alt 6lgeginde alti; kontrol grubu 6fke olgeginde dort,
liziintii Olceginde i ve kaygi Olceginde dort Olglimiin normal dagilima sahip

olmadig1 goriilmiistiir.

Duygu Diizenleme Olgeginin normallik testleri sonucunda deney grubu
davranig yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutunda tiim verilerin normal
dagildigi, kontrol grubu davranis yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutunda

birer dl¢climiin normal dagilima sahip olmadig1 goriilmistiir.

Bu Dogrultuda;

eDeney ve Kontrol gruplarindaki ¢ocuklarin o6n test farkliliklarinin
incelenmesinde bagimsiz 6rneklemler igin t test ve Mann Whitney U Testi,

eDeney ve Kontrol gruplarimin son test farkliliklarinin incelenmesinde
bagimsiz 6rneklemler i¢in Mann-Whitney U Testi vet Testi Sonuglari,

eDeney grubundaki cocuklarmm ©on test, son test, kalicilik testi arasinda
karsilastirilmasinda ANOVA ve Freidman Testi,

eKontrol grubundaki c¢ocuklarin 6n test ve son test arasinda

karsilastirilmasinda Bagimli 6rneklemler icin t test ile Wilcoxon test kullanilmistir.

2.7.2. Nitel Verilerin Analizi

Nitel arastirmalarda genellikle istatistik analizler yerine betimlemeler
kullanilmaktadir. Analiz hem veri toplama siirecinde hem de veri toplama siireci
bittikten sonra yapilabilir (Biiylikoztiirk ve ark., 2016). Sosyolojik gelenekten gelen
aragtirmacilar nitel analizde tematik analizi daha yaygin olarak kullanmaktadir.
Tematik analiz, verilerin kodlanmasini, sonraki analiz ve betimlemeler i¢in yeniden
kodlanarak ayrilmasini icermektedir (Glesne, 2013). Temalar, nitel ¢aligmalarda
onemli bulgular olarak goriiliir ve bireylerden elde edilmis coklu perspektifler

sunmaktadir (Creswell, 2013).
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Nicel analizlerden sonra anneler ve dgretmenin programin degerlendirilmesine
yonelik yar1 yapilandirilmig goriisme yapilmistir. Bu kapsamda anneler ve 6gretmenin
vermis olduklar1 yanitlar tema ve alt temalara ayrilmis ve anneler “A1, Ao,...... Au,
A2 olarak, dgretmen ise “O” seklinde kodlanmistir. Calismada nitel verilerin
analizinde icerik analiz yontemi kullanilarak ¢6ziimleme yapilmis, bu dogrultuda
icerik analizi i¢in igerik analizi formu olusturulmus, bu form araciliyla veriler

temalar ve alt temalara ayrilmistir.

Annelerin ve Ogretmeninin vermis olduklari yanitlar, giivenirlik analizleri
kapsaminda iki farkli arastirmaci tarafindan bagimsiz olarak desifre edilmis, boylece
gozlemciler arasi glivenirlik verileri elde edilmistir. Gozlemciler arasi giivenirlik
(Goriis Birligi) / (Goriis Birligi) + (Goriis Ayriligr) x 100 formiilii ile hesaplanmis ve
yapilan analizler sonucunda gozlemeciler arasi giivenirlik %100 olarak bulunmustur
(Erbas, 2018). Annelerin ve ogretmenlerim vermis olduklari yanitlar gegerliligi
saglamanin bir kanit1 olarak dogrudan aliti seklinde sunulmus ve bulgular béliimiinde

dogrudan alintilar ayrintili bir sekilde verilmistir.

Nitel analiz kapsaminda annelerin ve 6gretmenlerin vermis olduklar1 yanitlar
icerik analizi dogrultusunda tema ve alt temalara ayrilmistir. Bu kapsamda annelerin
ve O0gretmenlerin vermis olduklar1 yanitlardan “Program Hakkindaki Goriisler”,
“Programin Katkilar1” ve “Program ile Tlgili Oneriler” olmak iizere ii¢ ana tema

ve her bir ana tema i¢in alt temalar olusturulmustur.

Icerik analizi dogrultusunda olusturulan temalar ve alt temalar Cizelge 2.16’da

sunulmustur.
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Cizelge 2.15. Annelerin ve 6gretmenlerin goriislerine yonelik temalar ve alt temalar

Tema Alt Temalar
1. Program Hakkindaki Goriisler
Egitim programinin eksik olan yonleri Siire

Egitim programinin giiglii olan yonleri

Icerigin zenginligi

Annelerin dahil edilmesi

Annelerin bakis acisini degistirme
Ogretmenin bakis acisin1 degistirme
Evde ve sinifta uygulanmasi

Egitim programindaki yontem ve materyaller

Olumlu

Uygun

Farkli konularin akatarilmasi

Annelerin dahil edilmesi

Dikkat ¢ekici ve ¢ok yonlii olma
Yaparak-yasayarak 6grenme ve kalicilik

2. Programin Katkilar

Egitim programu sonrasi ¢ocuga katkilari

Olumlu

Yeni seyler 6grenme
Olumlu diisiinme
Ofkede azalma
Sakinlik

Uygulanan egitim programinin dgretmen ve
annelere katkilari

Olumlu

Farkliliklara kars1 agik olma

Etkinliklere dahil edilme

Evdeki etkinliklere yogay1 dahil etme
Egitime yogay1 dahil etmeye yonelik anlay1s

3. Program ile flgili Oneriler

Uygulanan egitim programini yeterli bulma

Yeterli
Olumlu

Siirenin az olmasi

Uygulamalarda sorun olarak goriilen noktalar Siire
Caligmalart yiiriiten kisi olarak 6gretmeni Olumlu
degerlendirme Yeterli

Samimi

Siire¢ yonetimi
Egitim programinin degerlendirilmesi Yeterli

Dokiiman paylasimi
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Cizelge 2.15 incelendiginde programin yapisinin ve programin sonucunun
anneler ve dgretmen tarafindan degerlendirilmesinin saglanmasina yonelik tema ve alt

temalar oldugu goriilmektedir.

2.8. Arastirmanin Etik Boyutu

Yoga farkindalik programinin etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan
calismada Etik Kurul Karar1 Bingdl Universitesi Etik Kurulundan (19.06.2019-
E12343 sayili) tarihinde almmistir (Ek-1). Arastirmada kullanilan "Cocuklar igin
Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) ve Duygu Diizenleme Olgegi” Tiirkiye
gecerlik ve gilivenirlik ¢aligmasi i¢in gerekli izin yazisi Bingdl il Milli Egitim
Miidiirliginden (Ek-2), oOlcekleri gelistiren aragtirmacilardan kullanim izni i¢in
gerekli izinler (Ek-9) irtibata gegilerek e-posta aracilifiyla alinmistir. Ayrica ¢alisma
baslamadan 6nce deney ve kontrol grubu annelerden, aydinlatilmis onam formu (Ek-
3) verilerek calismaya ¢ocuklarinin ve kendilerinin goniillii olarak katildiklarina dair
beyanlarint bildiren izin belgesi alinmis, yapilacak calismanin amaci, paylasilan
bilgilerin gizli tutulacagt ve c¢alismadan istedikleri zaman ayrilabilecekleri

konusunda bilgi verilmistir.

2.9. Arastirmanin Simirhhklar

Arastirma Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) ve Duygu
Diizenleme Olgegi gegerlik ve giivenirlik galismasi i¢in Bingdl ilinde bulunan tipik
gelisim gosteren 60-72 ay arasi ¢ocuklardan elde edilen veriler ve Yoga farkindalik
programinin etkisinin degerlendirildigi ¢alisma i¢in Bing6l il smrlari igerisinde
MEB’e bagli bagimsiz anaokuluna devam eden 60-72 ay arasi cocuklarla ve
caligmaya katilma konusunda onamlar1 alinan anneler ve 6gretmenlerden elde edilen

veriler ile sinirhidir.
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3. BULGULAR

Yoga farkindalik programinin 60-72 aylik ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerine ve annelerin goriislerine etkisinin olup olmadigini incelenmek amaciyla
yapilan arastirma kapsaminda Cocuklar i¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn
formu) ile Duygu Diizenleme Olgegi sonuglar1 degerlendirilmistir. Cocuklarin 6n
test, son test ve kalicilik testine ait verileri annelerden ve Ogretmenlerden elde
edilmistir. Kalicilik testi uygulamasi yalnizca deney grubunda yer alan ¢ocuklar ile

gerceklestirilmistir.

Yoga farkindalik programinin uygulamasi tamamlandiktan sonra anne ve
Ogretmenlerle yiizyiize goriismeler yapilarak programin etkilerine iliskin nitel veriler

elde edilmistir.

Elde edilen verilere iligskin bulgular nicel ve nitel bulgular olmak iizere iki

baslik altinda asagida sunulmustur.

3.1. Nicel Verilere Ait Bulgular

Cocuklar Igin Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kayg alt dlgeklerinin alt boyutlarindan deney ve kontrol gruplarindaki ¢ocuklarin
aldiklari puanlar Cizelge 3.1 ile Cizelge 3.4 ve Sekil 3.1 ile Sekil 3.4 arasinda; deney
ve kontrol grubundaki ¢ocuklarm Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan almis
olduklar1 puanlar da Cizelge 3.5 ile Cizelge 3.8 ve Sekil 3.5 ile Sekil 3.8 arasinda

verilmistir.

Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olcegi (Ebeveyn Formu) Ofke Uziintii ve
Kaygi olgeklerinin alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki c¢ocuklarin

aldiklar1 6n test puanlarina ait sonuglar Cizelge 3.1 ve Sekil 3.1°de sunulmustur.

157



Cizelge 3.1. Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgcegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kaygi 6lgeklerinin alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki gocuklarin aldiklart n test
puanlarina ait Mann-Whitney U Testi ve Bagimsiz Orneklemler t testi sonuglari

Alt Boyutlar Grup N X SS U/t P
Engelleme IE;r?t?gl ;1) igg 8;? 178,50V 0,403
OFKE Diizensizlik IEoer?tigl zé ii’g 82; 207,50Y 0,946
Basa ¢ikma IE;:EXI 2(1) izg 822 201,50V 0,822
Engelleme IE(fr?tigl zé igg giz 177,0V 0,379
vzoNTy | Duzensizlik KDc?r?tigl 53 iii 83(7) 160° 0268
Basa pkma |00 e | o | 00 | 0%
Engelleme l?c?r?t?gl zé izz g:ii 160,50 0,182
KAYGI D KDc?r?tigl 7 133 gig 027 | 0785
Basa ¢ikma IE;:EZI zé ;E 822 208,50V 0,947

U: Mann Whitney U testi; t: Bagimsiz 6rneklemler t testi

Deney = Kontrol

2,5 - ~
Ofke Uziintii Kaygi
2
1,5
1
0,5 I I
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Nt &
N & & £ & & Nl
& & & & > & & >
@Q oe,’\) Q‘b’%’ (OQ Q\;\) <brb,°»=, Q)Q Q-'Q'\» %@%

Sekil 3.1. Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi
6l¢eklerinin alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin aldiklari 6n test puan
ortalamalar1
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Cizelge 3.1. ve Sekil 3.1. incelendiginde, Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi
Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kayg1 6lgeklerinin engelleme, diizensizlik
ve basa ¢ikma alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin aldiklar1 6n
test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadigi
goriilmektedir (p>0,05). Deney ve kontrol grubundaki cocuklarm, Cocuklar Igin
Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi dlceklerinin alt
boyutlarina ait 6n test puan ortalamalariin birbirine yakin oldugu goriilmektedir.
Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi
Olceklerinin alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin aldiklar: son

test puanlarina ait sonuclar Cizelge 3.2 ve Sekil 3.2°de sunulmustur.

Cizelge 3.2. Cocuklar icin Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kaygi olgeklerinin alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki gocuklarin aldiklari son
test puanlarina iligkin Mann-Whitney U Testi

Alt Boyutlar Grup N X ss U P
Deney 21 1,69 0,44
Engelleme 180,5 434
Kontrol 20 1,59 0,36
.. Deney 21 1,19 0,31
OFKE Diizensizlik 149,0 ,084
Kontrol 20 1,38 0,38
Deney 21 2,29 0,34
Basa cikma 98,0 ,003
Kontrol 20 1,88 0,41
Deney 21 1,50 0,38
Engelleme 192,5 ,640
Kontrol 20 1,56 0,47
NP Deney 21 2,13 0,34
UZUNTU Diizensizlik 189,5 575
Kontrol 20 2,05 0,39
Deney 21 2,09 0,36
Basa ¢ikma 150,5 114
Kontrol 20 1,88 0,37
Deney 21 1,68 0,24
Engelleme 189,5 578
Kontrol 20 1,65 0,37
Deney 21 1,70 0,32
KAYGI Diizensizlik 207,5 ,946
Kontrol 20 1,75 0,54
Deney 21 2,65 0,34
Basa cikma 64,5 ,000
Kontrol 20 2,12 0,36

U: Mann Whitney U testi
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Sekil 3.2. Cocuklar igin Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi
6l¢eklerinin alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki ¢cocuklarimn aldiklar1 son test puan
ortalamalar

Cizelge 3.2. ve Sekil 3.2. incelendiginde, Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi
Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke ve Kaygi 6lgeklerinin engelleme ve diizensizlik alt
boyutlarina ait deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadig1 gériilmektedir (p>0,05). Deney
ve kontrol grubundaki cocuklarm Ofke ve Kaygi o6lgeklerinin engelleme ve
diizensizlik alt boyutlarina ait son test puan ortalamalarinin birbirine yakin oldugu

goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubundaki ¢cocuklarin Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) Ofke ve Kaygi dlgeklerinin basa ¢ikma alt boyutuna ait son test
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
goriilmektedir (p>0,05). Deney grubundaki cocuklarm Cocuklar I¢in Duygu
Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke ve Kaygi olgeklerinin basa ¢ikma alt
boyutuna ait son test puan ortalamalarinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu

gorilmektedir.
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Deney ve kontrol grubundaki ¢cocuklarin Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi

(Ebeveyn Formu) Uziintii 6lgeginin engelleme, diizensizlik ve basa c¢ikma alt

boyutlarina ait son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik

olmadig1 gériilmektedir (p>0,05). Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn

Formu) {iziintli 6l¢eginin alt boyutlarina ait deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin

son test puan ortalamalarinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Cocuklar icin

Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi 6lgeklerinin alt

boyutlarindan deney grubundaki ¢ocuklarin aldiklar1 6n test, son test ve kalicilik testi

sonuclar1 Cizelge 3.3 ve Sekil 3.3 te verilmistir.

Cizelge 3.3. Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olcegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kaygi 6l¢eklerinin alt boyutlarindan deney grubundaki ¢ocuklarin aldiklar1 6n test, son test
ve kalicilik testi puanlara ait ANOVA ve Friedman Varyans Analizi Testi sonuglar1 (n=21)

Alt Boyutlar | Testler X SS Fix? P Anlamh Farklar
Ontest | 1,50 | 045
Engelleme Sontest | 1,69 | 0,44 | 7,382 | 0,023 ot<st
Kalicilik | 1,62 | 0,38
Ontest | 1,40 | 0,37
OFKE Diizensizlik | Sontest | 1,19 | 0,31 | 9,14% | 0,010 ot>st, o>kt
Kalicilik | 1,19 | 0,31
Ontest | 1,95 | 046
Basa citkma | Sontest | 229 | 0,34 | 9,977 | 0,005 ot<st, o<k, st<kt
Kalicilik | 2,33 | 0,36
Ontest | 1,42 | 0,39
Engelleme Sontest | 1,50 | 0,38 | 0,28¢ | 0,869
Kalicilik | 1,45 | 0,38
Ontest | 221 | 040
UZUNTU | Diizensizlik | Sontest | 2,13 | 0,34 | 325% | 0,197
Kalicilik | 2,03 | 0,35
Ontest | 1,83 | 047
Basa cikma Sontest | 2,09 | 0,36 | 7,53" 0,010 t<st, 6t<kt
Kalicilik | 2,10 | 0,37
Ontest | 1,37 | 043
Engelleme Sontest | 1,68 | 0,24 | 1863 | 0,000 ot<st, 5t<kt
Kalicilik | 1,71 | 0,31
Ontest | 1,75 | 0,38
KAYGI Diizensizlik Sontest | 1,70 | 0,32 0,40 0,819
Kalicilik | 1,68 | 0,29
Ontest | 211 | 057
Basa cickma | Sontest | 2,65 | 034 | 34,88 | 0,000 ot<st, dt<kt
Kalicilik | 2,63 | 0,32
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Sekil 3.3. Cocuklar icin Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi
Olceklerinin alt boyutlarindan deney grubundaki g¢ocuklarin aldiklar1 6n test, son test ve
kalicilik testi puan ortalamalar

Cizelge 3.3 ve Sekil 3.3 incelendiginde, Cocuklar igin Duygu Y&netimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) Ofke olceginin engelleme, diizensizlik ve basa ¢ikma alt
boyutlarinda deney grubundaki ¢ocuklarin 6n test, son test ve kalicilik testi puan

ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli diizeyde farkli oldugu goriilmektedir.

Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Uziintii dlgeginin
engelleme ve diizensizlik alt boyutlarinda deney grubundaki ¢ocuklarin 6n test, son
test ve kalicilik testi puan ortalamalari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde farklilasmadigi, basa ¢ikma alt boyutu puan ortalamalar1 arasindaki farkin

ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir.
Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Kaygi 6lcegi

diizensizlik alt boyutunda deney grubundaki ¢ocuklarin 6n test, son test ve kalicilik

testi puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
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farklilasmadig1 (p>0,05), engelleme ile basa ¢ikma alt boyutu puan ortalamalari

arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir.

Uygulama sonrasi elde edilen bulgular incelendiginde Cocuklar I¢in Duygu
Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke dlgeginin engelleme, diizensizlik ve basa
¢tkma alt boyutlarinda; Uziintii 6lceginin basa ¢ikma alt boyutunda; Kayg: 6lgeginin
engelleme ve basa ¢ikma alt boyutlarinda; yoga farkindalik programi uygulanan
cocuklarin aldiklar1 puanlar1 olumlu yonde etkiledigi, baska bir deyisle ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerilerine olumlu katki sagladigi sdylenebilir. Cocuklar Igin
Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kayg1 dlgeklerinin alt
boyutlarindan kontrol grubundaki ¢ocuklarin aldiklar1 6n test ve son test puanlarina

ait sonuclar Cizelge 3,4 ve Sekil 3.4’te verilmistir.

Cizelge 3.4. Cocuklar Icin Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve
Kaygi dlgeklerinin alt boyutlarindan kontrol grubundaki ¢ocuklarin aldiklart 6n test ve son
test puanlarina ait bagimli 6rneklemler t Test ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari
(n=20)

Alt Boyutlar Testler X ss U/t P
On test 1,59 0,37 1
Engelleme 0,00 1,000
Son test 1,59 0,36
i . . On test 1,40 0,38 ,
OFKE Diizensizlik -0,14 0,884
Son test 1,38 0,38
On test 1,89 0,42 ;
Basa cikma 0,11 0,909
Son test 1,88 0,41
On test 1,55 0,46 ,
Engelleme -0,15 0,878
Son test 1,56 0,47
0ZUNTD Diizensizlik  |—2ntest | 208 0.57 0,07 1,000
uzensizii -U, )
Son test 2,05 0,39
On test 1,88 0,35 .
Basa cikma 0,00 1,000
Son test 1,88 0,37
On test 1,51 0,44 ;
Engelleme -0,85 0,319
Son test 1,65 0,37
On test 1,78 0,49
KAYGI Diizensizlik 0,16' 0,870
Son test 1,75 0,54
On test 2,12 0,36 Z
Basa cikma -0,29 0,768
Son test 2,12 0,36

t: Bagimli 6rneklemler t Test; Z: Wilcoxon Test
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Sekil 3.4. Cocuklar Icin Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi
6l¢eklerinin alt boyutlarindan kontrol grubundaki ¢ocuklarin aldiklar1 6n test ve son test
puan ortalamalari

Cizelge 3.4 ve Sekil 3.4 incelendiginde, Cocuklar I¢in Duygu Ydnetimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi dlgeklerinin alt boyutlarindan kontrol
grubunda ¢ocuklarin aldiklari 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi (p>0,05) goriilmektedir. Kontrol
grubundaki cocuklarm Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu)
Ofke, Uziintii ve Kaygi 6lgeklerinin alt boyutlarma ait on test ve son test puan
ortalamalarinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Deney ve Kontrol grubundaki
cocuklarm Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan aldiklar1 6n test puanlarina ait

sonuglar Cizelge 3.5’te ve Sekil 3.5’te verilmistir.
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Cizelge 3.5. Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt
boyutlarindan aldiklar1 6n test puanlarina ait Mann-Whitney U Testi ve Bagimsiz
Orneklemler t Testi sonuglari

Alt Boyutlar Grup N X Ss /U P
Davrams Deney 21 1,75 0,17 -1,27 0,211
Yonelimi Kontrol 20 1,84 0,28

Duygusal Deney 21 1,71 0,13 167,0" 0,370
Diizenleme Kontrol 20 1,73 0,16

t: Independent Samples T Test; U: Mann Whitney U Test

Deney = Kontrol

Davranig yonelimi Duygu diizenleme

Sekil 3.5. Deney ve kontrol grubundaki gocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt
boyutlarindan aldiklar1 6n test puan ortalamalari

Cizelge 3.5 ve Sekil 3.5 incelendiginde, Duygu Diizenleme Olgegi davranis
yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki
cocuklarin aldiklar1 6n test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin
Duygu Diizenleme Olgegi davranis yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarina
ait on test puan ortalamalarmin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Deney ve
kontrol grubundaki ¢ocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan aldiklar1 son

test puanlarina ait sonuglar Cizelge 3.6 ve Sekil 3.6’da verilmistir.
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Cizelge 3.6. Deney ve kontrol grubundaki cocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt
boyutlarindan aldiklar1 son test puanlarina ait Mann-Whitney U Testi ve Bagimsiz
Orneklemler t Testi sonuglari

Alt Boyutlar Grup N X ss t/U P
Davranis Deney 21 1,71 127 -0,32' 0,755
Yonelimi Kontrol 20 1,73 159

Duygusal Deney 21 2,19 217 -1,92Y 0,055
Diizenleme Kontrol 20 2,37 352

t: Independent Samples T Test; U: Mann Whitney U Test

Deney = Kontrol

25

L5

0,5

Davramg yonelimi Duygu diizenleme

Sekil 3.6. Deney ve kontrol grubundaki g¢ocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt
boyutlarindan aldiklar1 son test puan ortalamalari

Cizelge 3.6 ve Sekil 3.6 incelendiginde, Duygu Diizenleme Olgegi davranis
yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarindan deney ve kontrol grubundaki
cocuklarin aldiklar1 son test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik olmadigi goriillmektedir (p>0,05). Deney ve kontrol grubundaki
cocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi davranis yonelimi ve duygusal diizenleme alt
boyutlarina ait son test puan ortalamalarmin birbirine yakin oldugu goriilmektedir.
Deney grubundaki ¢ocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan aldiklar1 6n
test, son test ve kalicilik testi puanlarina ait sonuglar Cizelge 3.7 ve Sekil 3.7°de

verilmistir.
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Cizelge 3.7. Deney grubundaki cocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarmdan
aldiklar1 On test, son test ve kalicilik testi puanlarmma ait ANOVA ve Friedman Varyans
Analizi Testi sonuglar1 (n=21)

Alt Boyutlar Testler X Ss F P
Davrams On test 1,75 0,17 0,72 0,411
Yonelimi Son test 1,71 0,13

Kalicilik 1,71 0,12
Duygusal On test 2,28 0,25 1,36 0,261
Diizenleme Son test 2,19 0,22

Kalicilik 2,21 0,22

F: Repeated Measures ANOVA

On Test = Son Test = Kalicilik

2,5

0,5

Davranig yonelimi Duygu diizenleme

Sekil 3.7. Deney grubundaki ¢ocuklari Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan aldiklart
On test, son test ve kalicilik testipuan ortalamalari

Cizelge 3.7. ve Sekil 3.7 incelendiginde, Duygu Diizenleme Olgegi davranis
yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarinda deney grubundaki ¢ocuklarin 6n
test, son test ve kalicilik testi puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farklilasmadigi (p>0,05) goriilmektedir. Uygulama sonrasi elde
edilen bulgular incelendiginde Duygu Diizenleme Olgegi davranis ydnelimi ve
duygusal diizenleme alt boyutlarinda Yoga Farkindalik Programi uygulanan
cocuklarin aldiklar1 puanlart olumlu yonde etkilemedigi, baska bir deyisle ¢ocuklarin

duygu diizenleme becerilerine 6nemli bir katki saglamadigi sdylenebilir.
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Kontrol grubundaki ¢ocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan

aldiklar1 On test ve son test puanlarma ait sonuglar Cizelge 3.8 ve Sekil 3.8°de

verilmistir.

Cizelge 3.8. Kontrol grubundaki ¢ocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan
aldiklar1 6n test ve son test puanlarina ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 (n=20)

Alt Boyutlar Testler X SS Z P
Davrams On test 1,84 0,28 2,26 0,024
Yonelimi Son test 1,72 0,16

Duygusal On test 2,37 0,28 -0,02 0,981
Diizenleme Son test 2,37 0,35

Z: Wilcoxon Test

25

1.5

—_

0,5

On Test = Son Test

Davrams yénelimi

Duygu diizenleme

Sekil 3.8. Kontrol grubundaki cocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan
aldiklar1 On test ve son test puan ortalamalari

Cizelge 3.8. ve Sekil 3.8 incelendiginde Duygu Diizenleme Olgegi davranis

yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarindan kontrol grubunda cocuklarin

aldiklar1 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

168



farklilik olmadigt (p>0,05) goriilmektedir. Kontrol grubundaki ¢ocuklarin 6n test ve
son test puan ortalamalarinin birbirine yakin oldugu dikkati ¢ekmektedir.

3.2. Nitel Verilere Ait Bulgular

Yoga farkindalik programi tamamlandiktan sonra anneler ve Ogretmenin
program hakindaki goriisleri yart yapilandirilmis goriismeler araciligiyla toplanmus,
elde edilen bulgular asagida sunulmustur. Nitel analiz kapsaminda “Program
Hakkindaki Gériisler”, “Programin Katkilar1” ve “Program ile ilgili Oneriler”
olmak tizere {i¢ ana tema ve her bir ana tema i¢in alt temalar olusturulmus, annelerin

ve 0gretmenin goriislerine iligkin temalar ve alt temalar Sekil 3.9°da sunulmustur.

»Egitim programi uygulamasinda
Program zayif ve gliclt yonlerine iliskin
= gorisler
Hal.(_kl__ndakl »Egitim programinda kullanilan
GOI‘U§|€I’ yontem ve materyallere yonelik
gorisler

Yoga A

Farkindalik Pl
PrOgramm U . sIanan eyl't'm prgo : n

*Uygu giti gramini
. Katkilari annelere ve 6gretmene katkilarina
II|§k|n yonelik gorisler

Temalar

Programina

*»Uygulanan egitim programini yeterli
. bulmaya yénelik gorigler
» ulamalaraa sorun olara orulen
Program lle Uygulamalard larak goral
il ili noktalara yonelik gorisler

- gili sCalismalar ylrGten arastirmaciy

Oneriler degerlendirmeye yénelik gérisler
»Egitim programinin degerlendirilmesine
yonelik olarak gorisler

Sekil 3.9. Yoga Farkindalik Programi hakkinda annelerin ve 6gretmenin goriislerine iliskin
temalar ve alt temalar
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Program Hakkindaki Gériisler: Yoga farkindalik programi uygulandiktan
sonra 6gretmen ve anneler ile yapilan gériismeler sonucunda 6gretmen ve annelerin,
uygulanan programa iliskin goriisleri goriisme sorular1 dogrultusunda ele alinmustir.
Bu kapsamda egitim programinin uygulamasinda zayif ve gii¢lii yonlere iliskin
goriisler ve egitim programinin uygulamasinda kullanilan yontem ve materyallere ile

ilgili goriisler programa iligkin alt tema kapsaminda degerlendirilmistir.

Egitim programinmin uygulamasinda zayif ve giiglii yonlere iliskin olarak
degerlendirme yapmalari istenildiginde ise 0gretmen, silirenin kisa olmasinin zayif
yon, siirece annelerin dahil edilmesi ve annelerin bakis agisini degistirmesini ise
giicli yon olarak belirtmistir. Ogretmen, bu konuya iliskin programin smifta
uygulanip evde de annelerle devam etmesi ile ilgili “cocuklarda sakinlik, dfke
kontrolii gibi davramislarin tiim ¢ocuklarda giiclendi, gelisti. Ayrica yogaya karst
ailelerin bakisi olumlu oldu. Programin kisa donemli olmas: eksik kalan yoniiydii.”
seklinde goriislerini ifade etmistir. Anneler ise uygulanan program siiresinin kisa
olmasini zayif yon oldugunu, igerigin zenginligi, annelerin dahil edilmesi, annelerin
bakis acisini degistirmesinin ise programin gii¢lii tarafi oldugunu belirtmislerdir.
Annlerin bu konuya iligkin farkli goriislerini bildirmislerdir. Anneler programin evde
ve smifta uygulanmasint A19 “sorumluluk bilincini artirmast giiglii tarafi, siirenin
kasith olmast eksik kalan tarafi oldu.” demistir. A21 “aile olarak verdiginiz ev
etkinliklerini pek yapamadik” derken, Al12, A22 ise “eksik bir tarafi yok, her sey
gayet ideal.” seklinde belirtmis, annelerden Al7 ise “uygulamanin en giizel yeri
doga ve hayvanlarla birlikte olmas diisiincesi. Spor ve saglhkli yasama ozendirmesi
de yine giiclii yonler. Zayif bir yonii oldugunu diigtinmiiyorum” diyerek goriislerinin

ifade etmislerlerdir.

Egitim programinda Kullanilan yontem ve materyallere goriislere yonelik
goriisler degerlendirildiginde ise 6gretmen kaliciligr artirdigini ve yas grubuna uygun
oldugunu ifade etmistir. Ogretmen ‘“uygulamada kullanmilana materyaller ve
uygulanan yéntemler c¢ocuklara icin akilda kalicihgr artirdi. Ayrica segilen

’

materyaller yas grubuna ¢ok uygundu.” seklinde gorlis bildirmistir. Annelerin

tamami1 da olumlu, ayrica farkli konularin aktarilmasi, annelerin dahil edilmesi,
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dikkat ¢ekici, ¢cok yonlii olmasi ve yaparak-yasayarak Ogrenme ve kalicilikigt
artirdigin1 ifade etmislerdir. Bu konuya iliskin annelerden; A17 “yontem basarili
olmaliki ¢ocugum evdede unutmadan, zevk alarak kendi basina uygulamalari bize sik
stk gosterdi. Kartlar materyal olarak kullamldi. Gayet basarili idi.” A3 ise
“materyal kullanimi her zaman bir sporu daha cazip kilabilecek bir yontem. Kartlar
ve diger materyallerin kullanilmasi ¢ok iyi oldu.”, A13 “yoga hareketlerinin hikdye
icerisinde yapilmasi ¢ok giizel olur. Cocuguma ¢ok yonlii diisiinmesini, hayal
kurmasini, oyuncak olmadan da eglenmesi konusunda yararli oldu.” seklinde

goriiglerini belirtmislerdir.

Programin Katkilari: Yoga farkindalik programi uygulandiktan sonra
ogretmen ve annelerle yapilan goériismelerin sonuglarinda, 6gretmen ve annelerin
uygulanan programin sagladig: katkilar kendileri ve ¢ocuklari iizerindeki etkileri ile
iligkilendirerek ifade ettikleri belirlenmistir. Bu goriisler asagida “Egitim programi
sonrast ¢ocuktaki degisimlere yonelik” ve “Uygulanan egitim programinin anneler ve

ogretmene katkilarina yonelik™ alt temalar1 olusturularak aktarilmistir.

Egitim programi sonrast ¢ocuklardaki degisimlere yonelik olarak
degerlendirme yapmalar1 istenildiginde Ogretmen, c¢ocuklarin yeni seyler
ogrenmelerine, ¢ocuklarda oOfkeyi azalttigina ve 6tke durumunda ne yapacaklari
konusunda katkida bulunduguna iliskin goriis belirtmistir. Ogretmen “benim de
vogayr bundan sonra programa dadhil etmem konusunda yol gosterdi. Yatistiric
kavanoz etkinliginiz ¢ok hosuma gitmisti. Simifta kizan, sinirlenen ve dfkelenen
cocuklar oldugunda hemen c¢ocuklar onu kullanmak istiyordu. Cok verimli bir
etkinlik olmugstu.” seklinde fikrini belirtmistir. Anneler ise programin ¢ocuklarinda
olumlu diigiinme, 6fkede azalma ve sakinlik yarattigini belirtmislerdir. Annelerden
Al13 “cocugum en azindan OJfkelendiginde kendi kendini bir nebzede olsa
sakinlestirirken, ikimiz icinde iletisimi gelistirdi. Hayal diinyasi gelisti. Biraz daha
sakin oldu. Cok fazla icine kapanik degildi, ama benimle daha fazla konusuyor, yoga
dersinden dolayr okula erkenden kalkip gitmeyi ¢ok istiyordu”, A20 ise “yapilan
hareketlerin kizim tarafindan heyecanla evde tekrarlanmasi. Bugiin yoga dersim var

mi? diye sormasi” seklinde diistincelerini belirtmislerdir.
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Uygulanan egitim programinin anneler ve égretmene katkilarina yonelik
goriigler degerlendirildiginde ise 6gretmen olumlu katkilarinin oldugunu ve egitime
yogay1 dahil etmeye yonelik anlayis kazandigini ifade etmistir. Ogretmen “benim de
yogay: bundan sonra programa dahil etmem konusunda yol gdsterdi”seklinde
goriisleri oldugunu belirtmistir. Anneler ise farkliliklara karsi agik olma, etkinliklere
dahil edilme, evdeki etkinliklere yogayr dahil etmenin kendilerine katkida
bulundugunu belirtmislerdir. Bu konuya yonelik olarak Annelerden A9 “yoga
konusunda bilgi sahibi olmamizi sagladi, ¢ocuklarimizla bikmadan, yilmadan
ilgilenmesi beni ¢ok mutlu etti”, A12 “calistigim icin evde ¢ok yapamadik ama kizim
¢ok mutluydu etkinlik giinlerinde. Sitede arkadagslarina hep yogada yaptigi seyleri
anlatiyor. Benim yoga ile ilgili bilgim yoktu. Bu sayede fikrimiz degisti. Hepimiz icin
iyi oldu”, Al ise “etkinlikleri evde devam ettirmek faydali oldu. Bizimde haberimiz

0ldu boylece "seklinde goriislerini ifade etmislerdir.

Program ile ilgili éneriler: Yoga farkindalik programi uygulandiktan sonra
O0gretmen ve annelerle yapilan goriismelerin sonucunda, annelerin uygulanan
programa iligkin Onerileri “Uygulanan egitim programini yeterli bulmaya yonelik”,
“Uygulamalarda sorun olarak goriilen noktalar”, “Caligmalar1 yiiriiten aragtirmaciy1
degerlendirmeye yonelik” ve “Egitim programinin degerlendirilmesine yonelik™ alt

temalar kapsaminda ele alinmistir.

Uygulanan egitim programini  yeterli bulmaya yénelik  gorisler
degerlendirildiginde diliretmen programin siiresi, kii¢lik yas gruplari ile ¢alisilmasi ve
uygulama alanmin uygun olmasinimn &nemli oldugunu ifade etmistir. Ogretmen
“uygulanan programin daha uzun siirmesi, daha kiiciik gruplar ile ¢alisilmasi ve
uygulama yapilan alanmin programa odagi artiracak sekilde diizenlenmesi verimi

)

artirmast agisindan daha faydali olacaktir.” seklinde gorislerini ifade etmistir.
Anneler ise program uygulamalarinin yeterli oldugunu, ancak siirenin biraz kisa
oldugunu belirtmiglerdir. Annelerden A6 “egitimin biraz daha uzun olm asim
isterdim”, A4 ise “cok yeterliydi. Rutinin disindaki bigeyler sevsede sevmesede her
zaman ogrenecek biseyler oldugunu gosteriyor. Suyun icine sim atmaniz yani kizimin

deyimiyle kar kiiresi rahatlatici olmus ¢ok.”, A10 da “uygulanan egitim programinin
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veterli oldugunu diistintiyorum. Hayal giiciintin artmasina, esneklik saglamasina,
viicut koordinaysonu ve denge gelisimi gibi bir¢cok olumlu yonlere kullanilan

’

materyallerle katki  saglandigimi  diigiiniiyorum.” seklinde gorislerini  ifade

etmislerdir.

Uygulamalarda sorun olarak goriilen noktalara yonelik gorisler
degerlendirildiginde, 6gretmen ve annelerin ¢ogu herhangi bir sorun géremedigini,
annelerin tamamu siirenin az oldugunu belirtmistir. Annelerden bazilar1 ise daha ¢ok
bilgi verilmesinin, etkinliklerin agik alanda da yapilabilmesinin uygun olabilecegini
ifade etmislerdir. Annelerden A17 ise “anne babalara daha ¢ok bilgi verilmesini
isterdim, uygulamada sorun yoktu”, A18 “benim a¢imdan hersey olmasi gerektigi
gibiydi, sorun yoktu, hersey olmasi gerektigi gibiydi.”, A3 ise “sorunlar yok, fakat
verimin devam etmesi i¢in ¢ocugumun yogaya devam etmesi gsart.”, AlS5
“uygulamada bir sorun gérmiiyorum. Cocuklar dogada bu etkinlikleri yapmasini
isterdim. Dusart etkinlikleri yapilabilirdi. Ortaminda énemli yadisanamaz oldugunu
diigtiniiyorum, boylelilkle ¢ocuk kendini daha iyi dinleyebilecegini diigiiniiyorum.”

seklinde diisiincelerini belirtmislerdir.

Calismalart yiiriiten arastirmaciyt  degerlendirmeye yonelik  gorisler
degerlendirildiginde, 68retmen siireci yeterli ve olumlu sekilde yonettigini ifade
etmistir. Ogretmen “‘program siiresince ¢ocuklar ile kurdugunuz bag, programa, yas
grubunun geligim ozelliklerine ve ilgilerine alan hakimiyetiniz uyguladiginiz
programin kaliciligini ve basarinizi olumlu yodnde etkiledigini diisiiniiyorum.”
seklinde goriis ifade etmistir. Anneler ise arasturmaciy1 yeterli- olumlu, samimi ve
siireci yonetiminin gayet iyl oldugunu belirtmislerdir. Annelerden A6 “gocuklar:
egitirken hem onlarin seviyesine inip hemde onlart kontrol altinda tutmak ¢ok
zordur. Bu konuda sizi tebrik ediyorum. Cok ilgili ve alakalisiniz. Cocuklara vermek
istedginizi en iyi sekilde veriyorsunuz”, A10 “cocuklarla iletisiminizin gii¢clii olmasi,
kullanilan materyaller ile ¢ocuklarin ilgisini ¢ekebilmek, giileryiizliiliigiiniiz,
sicakkanlhiliginiz akict anlatiminiz ile ¢ocuklara ¢ok giizel egitim verdiniz. Her bir
cocuga ayrt ayrt ilgi gosterdiniz ve yogayr sevdirdiniz”, A1T “hocamiz son derece

ilgili ve sicakti. Cocuklarimizdada gormedigimiz noktalara isabet etti.”, Al3
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“cocuklarla iletigimi ¢ok iyi, ¢cok sabirli, ¢cok basarili birisiniz. Tekrar sizinle dersi
almasini ¢ok isterdim. Insani iliskileriniz ¢ok giiclii.”, A3 “size kendim ve ¢ocugum
adina tesekkiir ederim. Biz sizinle ¢calismaktan ¢cok memnunduk.”, A15 ise “Besime
hocam oncelikle ¢ok tesekkiir edeiyorum. Herseyden once giiclii bir iletigim
becerisine sahip bir insansiniz. Isinizi severek yapmaniz yoga egitimine fazlasiyla bir
katkis1 var. Hem biligsel duyussal ve ruhsal alanlarina hitap ettiginizi diistintiyorum.

Ve basarilarinizin devamini diliyorum.” seklinde fikirlerini belirtmislerdir.

Egitim  programumin  degerlendirilmesine  ydnelik  olarak  goriisler
degerlendirildiginde, 6gretmen “biiyiik gruplarla ¢calisilmasi, yoga icin 6zel alanlarin
yaratilmasi, etkinliklere ogretmenler ve ailerinde programa ¢ocuklarla birlikte dahil
olmalari, onlarin yoga ile ilgili daha ¢ok bilgi sahibi olmalarint saglayacaktir. Ve

)

ayrica ¢ocuklariyla iletisimini daha giiclendirecektir.” seklinde ifade etmistir.
Annelerin tamami egitimi olumlu olarak degerlendirmistir. Annelerden A10 “Yoga
uygulamasindaki egitimi ¢ocugumun alabilmesine ¢ok mutlu oldugumu belirtmek
isterim. Kizima katkilarimin  oldugunu ayrica sosyal bir aktivite oldugunu

diigtiniiyorum. Basarilarinizin devam etmesini dilerim. Daha fazla ¢ocugun kalbine

ve hayal giictine dokunabilmeniz dilegiye.” diyerek diisiincelerini belirtmislerdir.

Sonu¢ olarak ogretmen ve anneler uygulanmis olan Yoga Farkindalik
Programinin 6nemli oldugunu, ¢ocuklarin duygularini 6nemli 6lgiide etkiledigini ve
degisim yarattifini, ¢ocuklarmin ofke, kizginlik, kaygi gibi duygularmi
yonetmelerine ve diizenlemelerine programin onemli katki ve fayda sagladigini

belirtmislerdir.
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4. TARTISMA

Yoga Farkindalik Programimin 60-72 aylik cocuklarin duygu diizenleme
becerilerine ve anne goriislerine etkisini aragtirmak amaci ile yapilan ¢alismada, 20
oturumdan olusan Yoga Farkindalik Programi deney grubuna uygunlanmistir.
Calisma kapsaminda elde edilen nicel bulgular ile 6gretmenden ve annelerden elde
edilen nicel ve nitel veriler biitiinlestirilerek ilgili alan yazin dogrultusunda asagida

tartisilmastir.

Yoga farkindalik programimin 60-72 aylik cocuklarin duygu diizenleme
becerilerine, annelerin ve Ogretmenlerin gorlislerine etkisini incelemek amaciyla
yapilan arastirma sonucunda, deney ve kontrol grubu Cocuklar i¢cin Duygu Yonetimi
Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi alt dlgeklerinin alt boyutlar ile
Duygu Diizenleme Olgegi davranis yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarina
ait on test puan ortalamalarinin birbirine benzer oldugu belirlenmistir. Bu durum
deney ve kontrol gruplarindaki c¢ocuklarin deneysel islem oncesinde duygu
diizenleme becerileri degerlendirme puanlarinin birbirine denk oldugunun
gostergesidir. Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin puanlarinin birbirine yakin
bulunmasint hem deney hem de kontrol grubunda bulunan annelerinin yoga
uygulamalarina kars1 benzer diisiincelere sahip olmalart ile agiklamanin miimkiin
oldugu diistinlilmektedir. Deneysel desende yapilmis olan arastirmanin 6rneklem
grubu olusturulurken gruplar; katilimcilarin sosyo ekonomik diizeyleri, okulun
bulundugu konum, mekan ve uygulanan egitimin siireci gibi birtakim smirhiliklar
g6zoniinde buludurularak eslestirilmistir. Bu yaklasim gruplarin denkligi igin kesin
bir sonu¢ vermesede dnemli bir smirlilik olarak goriilsede deneysel islem Oncesi
uygulanan on test sonuclart smirhiliklarin aragtirmayi etkilemedigi ve deney ve
kontrol grubunun birbirine denk oldugunu gostermektedir (Biiylikoztirk ve ark.,
2016).

Duygu diizenlemeyi anlamada, duygu diizenlemenin farkli yollarla
diizenlenebilecegini bilmek oOnemlidir. Bireylerin duygularini daha uyumlu bir

sekilde degistirmek veya gelistirmek i¢in kullanabilecekleri farkli yontemleri ortaya
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¢ikarmak, ruh sagligi ve duygu diizenleme alaninda ¢alisanlar ve arastirmacilar igin
onemli bir alan olmustur. Duygularini etkili bir sekilde diizenleyebilen bireylerin
refah, fiziksel ve psikolojik saglikta olumlu degisiklikler yasama olasiliginin daha
yiiksek oldugu, oysa duygusal olarak dilizensiz kisilerin zihinsel saglik ve iyilik
konusunda biiyiik zorluklar yasama olasiligmin yiiksek oldugu vurgulanmaktadir
(Ruzicka, 2020). Arastirmalar, yoganin duygular1 diizenlemek ve duygu diizenleme
becerilerini gelistirmek igin yararl bir yol oldugunu géstermektedir (Bhusan, 1994;
Froeliger ve ark., 2012; Menezes ve ark., 2015). Yogaya katilmak, meditasyon
yoluyla ciddi ve derin bir farkindalik duygusu olusturmakla ilgili becerilerin
gelistirilmesini ve uygulanmasini igerir (Menezes ve ark., 2015). Bu nedenle,
yoganin bir¢ok yonii ruh sagligi i¢in faydali olsa da meditasyonun duygu diizenleme

stireglerinin birincil bilesenlerinden oldugu diistiniilmektedir.

Egitim kurumlar tarafindan, ¢ocuklari sakinlestirmek, stresle basa ¢ikmalari ve
yonetmelerine yardimci olmak, saglik ve refahlarimi gelistirmek, davranislarini
etkilemek amaciyla nefes alma ve duruslar da dahil olmak tizere eski terapi sekli olan
yoganin giderek daha fazla kullanmaya baglandigi goriilmektedir (Eagan, 2007;
Rimer, 2007). Cocuklar i¢in yoganin potansiyel faydalarina dair artan farkindalik,
bedeni ve zihni tedavi ederek stres ve kaygiyr ele alan okul programlariyla
sonuclanmistir. Yogada yarismadan ¢ok bireysel yeteneklere yapilan vurgu, yogayi
fiziksel kisithiliklart olan ve organize sporlara katilmayanlarda dahil olmak tizere tiim
¢ocuklar i¢in uygun hale getirmektedir (Budd ve Hayman, 2006). Yoga bireylerin
kendilerini fiziksel olarak daha canli, saglikli ve iyi hissetmelerini saglamada
bireyleri ¢ok zorlamayan daha esnek ve nazik bir yontem olarak kabul edilmektedir.
Yoga, duygu diizenleme becerilerini iyilestirme ve gelistirmeye yonelik bircok
egitim programi ile biitiinlestirilebilen popiiler ve ucuz bir miidahaledir. Yapilan
calismalarda yoga miidahalesinin ¢ocuklarin olumsuz duygularini azaltmasinin yani
sira, gelismis Ofke yonetimi ve diirtii kontroliinde etkili oldugu ortaya konulmustur

(Khalsa ve ark., 2015; Mendelson ve ark., 2010).

Duygu diizenleme becerileri ve siireclerinin yogadan etkilendigini gosteren

sonuglar dikkate alinarak yapilan ¢alismanin sonuglari incelendiginde; Cocuklar I¢in
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Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke ve Kayg: dlgeklerinin basa ¢ikma alt
boyutlarina ait son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
oldugu belirlenmistir. Ancak Uziintii dl¢eginin alt boyutlarindan, 6fke ve kayg alt
dlgeklerinin ise engelleme ve diizensizlik alt boyutlarinda; Duygu Diizenleme Olgegi
davranig yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarindan deney ve kontrol
grubundaki ¢ocuklarin son test puanlarinda deney ve kontrol grubu arasinda anlamli
bir farklililk olmadig dikkat c¢ekmektedir. Bu dogrultuda yoga farkindalik
programinin deney grubunda yer alan ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin
gelismesinde kismen etkili oldugu sdylenebilir. Her ne kadar son test 6l¢iimlerinde
deney ve kontrol gruplarinda programin etkisi belli boyutlar iizerinde etkili olmasa
da literatiirde hem destekleyen hem de ¢eliskili kanitlara rastlanilmaktadir. Bunun
nedeni olarak anne ve 6gretmenlerin ayni 6lgekleri (maddeleri) daha 6nce yanitlamig
olmalar1 yani son testte 6l¢eklere/maddelere ayni ¢aba ve dikkati géstermemis olma

ihtimali olarak diistiniilebilir.

Hazirlanmis olan yoga farkindalik programinda yer alan etkinliklerin
cocuklarin ozellikle 6tke ve kaygi gibi olumsuz duygular ile basa ¢ikmada etkili
oldugu, bu yonde beklenen degisimleri ¢ocuklarda ortaya ¢ikardigi soylenebilir.
Ayrica duygulari anlamak ve kabul etmek igin gosterilen aktif girisimler ve
duygularin ifadesi basa ¢ikma becerileri olarak tanimlanmaktadir. Bireyler
yasadiklar1 duygusal durumlarin neden oldugu kisisel sorunlar1 ¢6zmek amaciyla
duygusal basa ¢ikma becerilerini kullanmakta ve basa c¢ikma becerileri duygu
diizenlemeden daha fazlasini i¢ine almaktadir. Bagka bir ifadeyle stresli durumlara
yol agan olumsuz duygularin yonetimi basa ¢ikma becerileri iginde yer alirken,
olumlu ve olumsuz duygularin diizenlenmesi ise duygu diizenleme iginde yer
almaktadir (Cenkseven Onder ve Canogullari, 2020). Nitekim Alkan (2004)
tarafindan yapilan ¢alismada da olumsuz duygularin ifade edilmesinde duygusal basa
¢ikma mekanizmalarinin daha sik kullanildigi ortaya konulmustur. Duygu diizenleme
Olgegi davranig yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarindan deney grubundaki
cocuklarin son testteki puan ortalamalarinin kontrol grubundaki c¢ocuklarin puan

ortalamalarindan daha yiiksek oldugu bulunmustur.
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Deneysel desende yapilmis arastirmanin Cocuklar Igin Duygu Yonetimi
(Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi Olgeginin boyutlarna ait deney ve kontrol
grubu On test, son test ve kalicilik verilerine uygulanan yoga farkindalik programi
sonrasi elde edilen puanlara iliskin sonuglar incelendiginde deney grubu lehine
olumlu yonde bir farklilasma oldugu ortaya ¢ikmistir. Deney grubuna uygulanmis
olan yoga farkindalik programi sonrasi elde edilen On test, son test ve kalicilik
bulgular: incelendiginde Cocuklar i¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu)
Ofke Olgegi engellenme, diizensizlik ve basa ¢ikma alt boyutlarinda, Uziintii Olgegi
basa ¢ikma ve Kayg1 Olcegi diizensizlik ve basa ¢ikma alt boyutlari iizerinde anlaml
bir farklilik yaratmistir. Uziintii Olgegi engellenme ve diizensizlik alt boyutlarinda ve
Kaygi Olgegi engellenme alt boyutu ve Duygu Diizenleme Olgegi davranis yonelimi
ve duygusal diizenleme alt boyutlarinda anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir. Elde
edilen bu bulgular yoga farkindalik programinin deney grubunda yer alan ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerilerini diizenleme ve gelistirmede Ofke, iizintii ve kaygi
duygularini gosterme/yasama ve yogunlugunu azaltmada etkili oldugu sonucunu

ortaya koymustur.

Ofke, korku ve iiziintii duygular1 ¢ocuklarin ¢ok sik yasadiklari yaygin
duygular olup ¢ogu zaman birey igin islevseldir. Ancak bu duygular kontrol
edilmezse, cocukta saldirganliga, kaginmaya ve geri c¢ekilmeye neden olma
egilimindedir. Duygusal becerilerin uygun sekilde yonetilmemesi, 6fkenin islevsiz ve
yikict  bir sekilde ifade edilmesiyle sonuglanabilir. Bu nedenle &fkesini
kavrayamayan ve/veya diizenleyemeyen ¢ocuklar i¢in 6fke kontrolii sarttir. Ofkenin
kontrolsiiz ifadesi davranigsal yontemler kullanilarak degistirilebilir (Asvaroglu ve
Bekirogullari, 2020). Ayrica birincil duygular olan iizlintli, kaygi ve korku gibi
duygularin sonucunda ortaya ¢ikan bir duygu olan 6fke duygusu bu duygular ile
birbirlerine benzer gibi goriilsede 6fke bu duygulara gére daha yogun ve bireylerin
farkinda olmadan yasadiklar1 bir duygudur. Bireyler duygularini nasil yasayacagini
yaparak yasayarak oOgrendikleri deneyimleri ile sonradan Ogrenmektedir. Ofke
duygusu o6grenmenin en fazla etkili oldugu ve kendini gosterdigi bir duygudur

(Ozmen, 2006).
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Bireylerin kendilerince belirledikleri hedeflerin engellenmesi durumunda
yasanan bir duygu olan 6fke, cocuklarin problem ¢ozerken daha israrci olmalarini
saglayan egilimlerine, ¢abalarina ve eylemlerine devam etmede 6nemli bir duygu
oldugu vurgulanmaktadir. Ofke aynm1 zamanda bireye enerji verebilir, 6z diizenleme
eylemlerini motive edebilir ve organize edebilir. Ayrica, 6ftke sosyal olarak uygun
davraniglar1 motive edebilir. Cannon (1915), 6tkeyi rekabet ve 1srar duygularindan
biri olarak degerlendirmistir. Ornegin, arkadaslarina haksizlik edildigini gérdiigiinde,
ofkelerini belli bir seviyede tutmak ve hatta Ofkelerini artirmak, cocuklarin
arkadaglarina kars1 yapilanlar1 engellemede yardimci olabilir (Tan ve Smith, 2018).
Bu nedenle, siddetli olmayan bir 6fke, ¢cocuklarin zor bir gérevde israr etmelerinde
kabul edilebilir hedeflere ulagsmalarina yardimer oldugu diisiintilmektedir (Cole ve
ark., 2004). Nitel verilerden elde edilen bulgular hem alan yazindan elde edilen
bilgileri hem de nicel verileri destekler sonuglar ortaya koymaktadir. Deney grubu
anneleri ile yapilan goriisme sonucunda elde edilen verileri incelendiginde annelerin
cocuklarmin daha sakin, mutlu ve duygularin1 daha iyi bir sekilde ifade ettiklerini
belirtmislerdir. Annelerden A15 gorislerini, “cocugum yoga egitimi sayesinde
duygularin: daha net bir sekilde belli etmeye bagsladi. Iletisimi daha giiclii. Daha
sosyal bir ¢ocuk oldu. Ofkesini, kizginligini sézel bir sekilde ifade edip kontrol

etmeyi basardi.” seklinde ifade etmistir.

Bireylerin saglikli bir sekilde yetismesinde erken yillardan itibaren egitim
sisteminde yoganin kullanilmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Jeter ve ark., 2015).
Rashedi ve arkadaslar1 (2021) ekonomik olarak dezavantajli durumdaki dort-alt1 yas
cocuklarinin 6z diizenleme ve duygu diizenleme iizerine yoga miidahale programin
etkilerini incelemek amaciyla yaptiklart ¢aligmalarinda; ¢ocuklarin davranigsal 6z
diizenleme becerilerinde 6nemli kazanimlarin oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Ayrica
Ogretmenler tarafindan yapilan degerlendirmelerde de cocuklarda daha olumlu
davraniglarin gelistigi ve problemli davranmislarda Onemli diisiisler olustugunu
gostermistir. Yine yapilan baska bir ¢alismada benzer sonuglara rastlanmistir. Okul
saatleri i¢inde diizenli bir yoga uygulamasinin, atipik gelisen ¢ocuklarin sagligi ve
davranislari iizerindeki etkisini incelemeyi amagladig1 ¢alismasinda; uygulanan yoga

programi, nefes alma teknikleri, asanalar ve uzanarak gevseme egzersizlerinden
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olusan, her biri 15 dakikalik bes haftalik yoga seansindan olusturulmustur.
Katilimcilar yogayi eglence dolu ve ilgi ¢ekici bir deneyim olarak bulduklarimi ifade
etmis, esneklik seviyelerinde ve genel fiziksel sagliklarinda 6nemli 6l¢giide iyilesme,
duygusal olarak c¢ocuklar nefes alma tekniklerinin kendilerini daha sakin ve rahat
hissetmelerini sagladigin1 ifade etmislerdir (Laxman, 2022). Diizenli bir yoga
uygulamalarini resmi miifredata dahil etmenin, genel saglik ve iyi olmada da etkili
arag olacagini gostermektedir. Nitekim uygulanan yoga farkindalik programinin daha
diizenli bir sekilde devam edilmesi gerektigini annelerden A3 “‘fakat verimin devam
etmesi icin ¢ocugumun yogaya devam etmesi sart”, A6 “egitimin biraz daha uzun

olmasini isterdim” seklinde goriis belirtmislerdir.

Arastirmanin diger bir bulgusu olan deney grubuna uygulanmis olan yoga
farkindalik programi sonrasi elde edilen 6n test, son test ve kalicilik bulgulari
incelendiginde; yoga farkindalik programinin cocuklarin Cocuklar Igin Duygu
Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Uziintii Olgegi engellenme ve diizensizlik alt
boyutlarinda anlamli diizeyde bir etki yaratmadigi, ancak basa ¢ikma alt boyutunda
anlamli diizeyde olumlu etki yarattig1 ortaya ¢ikmustir. Elde edilen bu bulgular yoga
farkindalik programimin deney grubunda yer alan ¢ocuklarin {iziintii duygusu
becerilerini diizenleme, gosterme ve yogunlugunu azaltmada basa ¢ikma becerileri
tizerinde Onemli etki yarattigi, engellenme ve diizensizlik ilizerinde 6nemli etki
yaratmadig diisiiniilebilir. Uziintii duygusunun ¢ocugun hareket ve duruslarina daha
az yansimasi ve annelerin c¢ocuklarin {iziintii duygusu ile iliskili ipuglarini
gostermede yetersiz olmalart ve dolayisiyla annelerin yorumlamada giigliik
yasamalari, s6zel olmayan ipuclari ile aktarilan duygularin daha oOrtiik olmasindan
kaynakli olabilecegi vurgulanmaktadir (Kilig-Tiilii ve Ergiil, 2016). Ramazan ve
Ove¢ (2017) yaptiklart 66-72 aylik cocuklarn sevgi, mutluluk, korku, iiziintii
duygularimi tamimlamalar1 {izerine yaptiklar1 c¢alismalarinda {ziinti ile ilgili
“Uziiliince nasil davranirsin?” sorusu yoneltilmis; alinan yanitlardan agik bir sekilde

tepki vermedikleri (otururum, uyurum, odama giderim) yanitlar oldugu goriilmiistiir.

Bireyin yasamak istemedigi bir bir olay sonrasi hissettigi durumu olarak

tanimlanan (http://www.tdk.gov.tr) iiziintii, yasanilan travmatik bir durum karsisinda
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bireyin gosterdigi ilk duygudur (Tarhan, 2011). Cocuklar hedeflerinin engellenmesi
durumunda yalnizca 6fke yasamakla kalmaz, ayn1 zamanda hedeflerine ulasamama
veya kaybetme ile liziinti de yasamaktadir. Yapilan arastirmalarda, c¢ocuklarin
hedeflerinin engellenmesi durumlarinda siklikla hem 6fke hem de tiziintii yasadiklar
ortaya konulmustur (Crossman ve ark., 2009, Dennis ve ark., 2009, Sullivan ve
Lewis, 2012). Yapilan baska bir ¢alismada, ti¢ ve dort yasindaki ¢ocuklara bir kutuyu
agmalar1 i¢in bir dizi yanlis yonerge verilerek bir hayal kiriklig1 yasatma siirecinde,
cocuklarin %54'i 6fke ve %]17'si {iziintii davranist géstermistir (Dennis ve ark.,
2009). Millgram ve arkadaslarmmin (2015) yaptiklari bir ¢alismada da iziintiiye
depresyon duygusu eslik etmedigi siirece iizlintii yasatan duruma odaklanmak yerine
mutluluga odaklandiklarin1 ortaya koymuslardir. Uygun olmayan bir duygu
diizenlemenin yalnizca insanlarin duygularini diizenlemek icin kullandiklar araglarla
degil, ayn1 zamanda bu araglarin yonlendirildigi amagclarla da baglantili olabilecegini
gostermektedir. Ofke ve iiziintii ayn1 anda ortaya ¢ikabilsede, biiyiik olasilikla farkli
amaca hizmet etmeleri nedeniyle, 6fke yaklasimla iliskili bir duygu ve {iziintii geri

cekilmeyle ilgili bir duygu olarak diisiiniilebilir.

Yapilan farkli calismalar uygulanmis yoga programlarinin ebeveynlerde engelli
cocuklarina kars1 olumlu bir bakis agis1 gelistirdigi, farkindaliklarinin arttigir (Mak ve
ark., 2022), bireylerde ders dis1 egitim ve ders dis1 egitim Onerisi ¢alismalar1 olarak
tim temalarda yoga uygulamalari yapmanin katilimcilarin fizyolojik, zihinsel,
psikolojik ve bedensel olarak rahatlattigi, farkindalik kazanimlarmi artirdigy,
katilimicilarin iizerindeki stres etkisini azalttigi (Giizel ve Baysal, 2017), bireylerin
duygusal diizenleme becerilerini gelistirerek, olumsuz duygularin siddetini azalarak,
stresi azaltmaya yardim oldugunu belirtmislerdir (Dariotis ve ark., 2016). Benzer
baska bir ¢alismada yoganin ergenlerin duygu diizenleme, benlik saygis1 ve duygular
tizerindeki etkisini incelendigi bir calismada yoga uygulayan ergenlerin, duygusal
diizenleme, benlik saygist ve duygu bilesenleri acisindan yoga yapmayan gruptan
onemli Ol¢lide farkli oldugu kaydedilmistir (Janjhua ve ark., 2020). Yoganin
bireylerin duygusal diizenleme ve duygular1 {izerindeki onemli etkisi oldugu
diistiniilmektedir. Ancak literatiirde farkli sonuglar1 olan ¢alismalara da

rastlanmaktadir. Hagins ve arkadaslar1 (2013) yoganin altinc1 siif dgrencilerinde
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stres durumlar1 {izerine etkilerini inceledigi ¢aligmalarinda, yoganin strese karsi
onemli farkliliklar saglamadigi belirlenmistir. Onemli farkliliklarin olmamasi, yoga
miidahalesinin stres yonetimine odaklanamamasindan veya strese neden olan
tepkinin zayiflamasindan ve gorevlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
Anneler ile yapilan goriisme sonucunda elde edilen nitel veriler incelendiginde
annelerden A4, “cocugum artik iiziildiigiinde, arkadasi onu iizdiigiinde benimle
konusup paylasiyor. Duygularini ifade etmeye basladr” yanitiyla nicel veri bulgulari

ile ortiistiigii goriilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bagka bir bulgu olan deney grubuna uygulanmis olan
yoga farkindalik programi sonrasi elde edilen 6n test, son test ve kalicilik bulgulari
incelendiginde ise yoga farkindalik programinin ¢ocuklarin Cocuklar I¢in Duygu
Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Kaygi Olgegi diizensizlik ve basa ¢ikma alt
boyutlar tizerinde bir farklilik yarattirken, diizensizlik alt boyutu iizerinde anlamli
bir farkliik yaratmadigi belirlenmistir. Uygulanmis olan yoga farkindalik
programinin ¢ocuklarin kaygi duygusu iizerinde etkili bir diizeyde etki yarattigi
sOylenilebilir. Kaygi, bireyin gegmiste yasadigi veya gelecekte yasayacagi muhtemel
olumsuz duurmlarini, yasadigi/yasayacagi olumsuz olaylar ile ilgili strekli
diisiinceleri veya imgeler, bu diisiincelerini kontrol etmede yasadigi zorluklar ve

olumsuz duygusal unsurlardan olusmaktadir (Zeman ve ark., 2010).

Teorik olarak temel duygulardan farkli olarak kayginin yapisi, zihinsel
stirecleri ve davranisi etkileyen duygulanmalar, alg1 ve bilis arasindaki etkilesim olan
duygu semalarinin benzer olmasindan kaynaklanmaktadir (Izard, 2009). Kaygi
duygusunun yasla birlikte gelisen deneyimlerle baglantili oldugu diisiiniilmektedir.
Ozellikle, bilissel gelisimdeki ilerleme ve gelismeler, bireyin olumsuz sonuglart
diistinme/tahmin etme kapasitesi arttikca kaygi sikligr yasla birlikte artmaktadir
(Muris ve ark., 2002). Farkli yas (5-6, 8-9 ve 11-12 yas) grubundaki ¢ocuklar
arasindaki kaygi farkliliklarinin incelendigi bir arastirmada, sekiz yas ve {istii
cocuklarda kayginin daha kiigiik cocuklara gore daha sik oldugunu saptamislardir
(Vasey ve ark., 1994). Cocuklarin karsilagtiklari olagan digi durumlarda duygu

diizenleme becerilerini desteklemede ve kaygi becerilerini uygun sekilde
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kullanmalarinda farkli yaklasimlarla hazirlanmis ve uygulanmis programlarin énemli
etkisi oldugu bulunmustur (ilhan Ildiz, 2022; Ozgiin ve ark., 2021; Kim ve ark.,
2020; Tatli Harmanci, 2021; Wood ve ark., 2018).

Yapilmis bir¢ok arastirma bulgusu, yoga uygulamalarinin ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerinde onemli gelismeler ve olumlu degisimler gerceklestirdigini
ortaya koymaktadir. Black ve Fernando (2014) bilingli farkindalik temelli bes
haftalik bir yoga programi sonrasinda anasmifi Ogretmen degerlendirmelerine
dayanarak yaptiklar1 calismada; uygulanan yoga programinin ¢ocuklarin dikkat etme,
0z kontrol, etkinliklere katilimda istek ve bagkalarin1 6nemseme/saygi gdsterme gibi
davraniglart sergilemede 6nemli gelismeler ve olumlu degisimler yarattigini, baska
bir ¢alismada yine yoga etkinligine katilan ¢ocuklarin, katilmayan cocuklara gore
olumsuz bir durumla kars1 karsiya kaldiklarinda daha az stres sergiledikleri ve
kontrol grubuna gore daha iyi bir dengeye sahip olduklari, yasam kalitelerini
iyilestirmede oOzellikle dogrudan yoga uygulamalarinin hedefledigi davraniglarda
iyilesmeler oldugunu gdsteren sonuclari elde edilmistir (Berger ve ark., 2009).
Yaoyao ve arkadaslar1 (2021) okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin devam ettigi egitim
kurumlarindaki Yoga ve Mindfulness Miidahaleleri {izerine gergeklestirdikleri
sistematik bir incelemede de benzer sonuglara rastlanilmaktadir. Arastirma
kapsamindaki ¢alismalarin ¢ogu yoganin pozitif yonde gelismeler ortaya ¢ikardigi ve
temel sosyal-duygusal islevleri daha diisiik olan ¢ocuklar arasinda uygulandiginda

daha iyi sonuglar verdigi goriilmiistir.

Farkli iilkelerde yoga programlarimin ve miidahalelerinin yapildigi c¢esitli
caligmalara bakildiginda da (Daly ve ark., 2015; Noggle ve ark., 2013; Kokinakis,
2011; Richter ve ark.,2016), yoganin duygu diizenleme iizerinde énemli bir etkisi
oldugu, yoga veya fiziksel beceri egitimine maruz kalmanin, beden farkindaligi,
duygu diizenleme ve kaygi duygusunun kaginma ve basa ¢ikma stratejileri ilgili
davraniglar1 etkiledigini gosteren benzer sonuglara rastlanilmaktadir. Yine yapilmig
bir baska ¢alismada da yoganin cocuklarin depresyon, kaygi, benlik saygist ve
akademik performanslar1 arasinda olumlu bir iligski oldugunu, yoga uygulamalarinin

kaygiyr azaltmada ve c¢ocuklarin viicutlarini farkli sekillerde hareket ettirerek
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eglenmelerine, yoga duruslarindan bazilarinin fiziksel ve psikolojik zorlugu,
cocuklarin okulda zorluklar, rahatlama ve kendileriyle birlikte olma gibi farklh
baglamlara bilgiyi aktarmalarini saglayan kalici bir anlayis gelistirmelerine yardimci
oldugunu ortaya koymustur (Martin ve ark., 2022; Ortega ve ark., 2008; Shreve ve
ark., 2021). Yine Neumark-Sztainer ve arkadaslar1 (2020) tarafindan ortaokul ve lise
cagindaki ergenlerin yasamis olduklari g¢esitli olumsuz olaylara (18 yasindan dnce
fiziksel, duygusal veya cinsel istismar ve ayrimcilik) maruz kalmanin stres
diizeyleriyle olan iliskisini inceledikleri ¢alismalarinda; olumsuz olaylara maruz
kalmanin stres seviyelerinin yiiksek olmasi ile iligkili oldugu, olumsuz olaylara
maruz kaldiklarinda diizenli yoga yapmalariin stres seviyelerini azalttigini ortaya

koyan benzer sonuglar bulmuslardir.

Arastirmadan elde edilen son bulgu olan deney grubuna uygulanmis olan yoga
farkindalik programi sonrasi elde edilen on test, son test ve kalicilik bulgular
incelendiginde ise yoga farkindalik programimnin c¢ocuklarin Duygu Diizenleme
Olgegi davranis yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarina ait deney ve kontrol
grubu On test, son test ve kalicilik verileri incelendiginde olumlu yonde bir
farklilasmanin  olmadigr bulunmustur. Uygulanmis olan yoga farkindalik
programiin cocuklarin Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlar iizerinde etkili
olmadig1 gosteren sonuglar olsa da literatiirde farkli kanitlara rastlanilmaktadir. Bazi
arastirmalar, 6gretmen tarafindan bildirilen sonuglarin ¢ocuklar iizerinde uygulanan
programlarin ¢ocuklar iizerinde etkisini ortaya koyarken, bazi aragatirmalar ise etkili
sonuglar ortaya koymamistir (Flook ve ark, 2010; Thierry ve ark., 2016; Wood ve
ark., 2018). Cocuklarin kendilerine dair igsel deneyimleri ebeveynlerine,
bakicilarina, 6gretmenlerine ve akranlara gore kendilerinin daha dogru aktardiklari
(Achenbach ve ark., 1987), cocuklarin yasadiklar1 olaylar1 hatirlamaya dair ¢cocuk ve
ebeveynlerin hatirlamalarinin  birbirinden farkliik g6stermesi ile agiklanabilir
(Levine ve ark., 1999). Arastirmada bildirimlerin ikincil bildirim olarak
ogretmenlerden alinmasi ve maddelerin birden fazla anlam/ifade igermesi veya yanit
vermede isteksizlik yasamalari ile agiklamak da miimkiin goriilmektedir. Bu nedenle,
cocuklarin duygusal deneyimlerini ve ifadelerini degerlendirmede miimiikiin ise

cocuklarin kendilerinden alimmasinin daha uygun olacagi diisiiniilmektedir. Ayrica
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ogretmenler bir¢ok cocukla karsilastiklari i¢in ¢ocuklarin becerilerini degerlendirme
de daha ayrintili, dikkatli olmalari, bir¢ok durumda goézlemlemeleri, ¢ocuklarin
okulda ve evde farkli davranmalari, okul ortaminin ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerini yeterince ortaya cikaramayabileceginden kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Ancak deney grubu o6gretmeni ile yapilmis gorligmelerden elde
edilen nitel bulgular incelendiginde; deney grubu O6gretmeninin yoga farkindalik
programinin ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri {izerinde olumlu etkilerinin
oldugunu dile getirmistir. Ogretmen, programa iliskin goriislerini “cocuklarda
sakinlik, ofke kontrolii gibi davramislar tiim ¢ocuklarda gii¢lendi, gelisti. Ayrica
yvogaya karst ailelerin bakisi olumlu oldu. Programin kisa donemli olmasi eksik
kalan yoniiydii.”, “benimde yogayr bundan sonra programa dahil etmem konusunda
yol gosterdi. Yatistirici kavanoz etkinliginiz ¢ok hosuma gitmisti. Swnifta kizan,
sinirlenen ve ofkelenen ¢ocuklar oldugunda hemen c¢ocuklar onu kullanmak
istiyordu. Cok verimli bir etkinlik olmustu.”, “uygulanan programin daha uzun
siirmesi, daha kiiciik gruplar ile ¢alisiimasi ve uygulama yapilan alanin programa
odag artiracak sekilde diizenlenmesi verimi artirmas: agisindan daha faydal

’

olacaktir.” seklinde ifade etmistir. Arastirmanin bulgularini destekleyen benzer
sonuglar Onoglu-Yildirim (2019) tarafindan yapilmis bir calismada da ortaya
konulmustur. Arastirmanin anne degerlendirmelerinde yoga uygulamalarinin
cocuklarda genel olarak olumlu duygu gelistirmede kontrol grubundaki annelerinin
cocuklarindan daha iyi oldugunu gosteren sonuglar oldugunu ortaya ¢ikarirken,
ogretmen degerlendirmeleri iki grup arasinda anlamli bir farklilik olmadigini ortaya
koymaktadir. Ayrica arastirmacinin ¢ocuk degerlendirmeleri sonuglarinda ise deney
grubunun isleyen bellek diizeylerinde anlamli oranda kontrol grubundan daha ytiksek
oldugu, diger alanlarda iki grup arasinda herhangi bir farklilik olmadigini ortaya
koymustur. Kuru (2020) tarafindan yapilan bir calismada ise okul 6nceszi donem
cocuklarmma uygulanan kahkaha yogasi etkinliklerinin miilteci ¢ocuklarin sosyal

becerilerini gelistirmede, benlik saygisini artirmada ve psikolojik olarak saglam bir

ruh sagligina sahip olma ve kazandirmada etkili oldugunu gostermistir.

Arastirmanin tim sonuglari, arastirmaya dahil olan ¢ocuklarim duygu

diizenleme becerileri {iizerinde olumlu etkiler sagladigi, cocuklarin duygusal
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davraniglarinda olumlu etkilere sahip oldugu, onleyici ve iyilestirici bir miidahale
olarak yoganin erken c¢ocukluk donemi igin siirli olmak kosuluyla ortaya
koymaktadir. Uygulanmis olan programin anne ve Ogretmenlerin  Yyoga
uygulamalarina karst olumlu bakis acis1 kazandirdigi, programin g¢ocuklarmin ve

ogrencilerinin yani sira kendilerinde de olumlu yonde etki yarattig1 belirlenmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Yoga farkindalik programinin 60-72 aylik cocuklarin duygu diizenleme
becerilerine etkisini incelemek amaciyla yapilan arastirma sonucunda Cocuklar Igin
Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kayg alt dlgeklerinin alt
boyutlarindan ve Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarindan &n testlerden alinan

puanlarin deney ve kontrol gruplarinda farklilasmadig1 goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunun annelerinin Cocuklar igin Duygu Yénetimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) son test puanlar1 karsilastirildiginda ise Uziintii alt &lgeginin
engelleme, diizensizlik ve basa ¢ikma, Ofke ve Kaygi alt Olgeklerinin engelleme ve
diizensizlik alt boyutlarma ve Duygu Diizenleme Olgegi davranis yonelimi ve
duygusal diizenleme alt boyutlarina ait son test puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farklilik olmadig1 gériiliirken, Ofke ve Kaygi alt Olgeklerinin basa
c¢ikma alt boyutlarina ait son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilik oldugu saptanmistir.

Deney grubuna uygulanmis olan yoga farkindalik programi sonrasi elde edilen
on test, son test ve kalicilik bulgular1 incelendiginde Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi
Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kaygi alt dlgeklerinin alt boyutlar:

tizerinde anlamli farklilik yarattig1 ortaya ¢ikmigtir.

Deney grubuna uygulanmis olan yoga farkindalik programi sonrasi elde edilen
on test, son test ve kalicilik bulgular1 incelendiginde Cocuklar I¢in Duygu Yo6netimi
Olgegi (Ebeveyn Formu) Ofke alt lgegi tiim alt boyutlar1 (engellenme, diizensizlik

ve basa ¢ikma) iizerinde anlamli diizeyde olumlu etki yarattig1 belirlenmistir.

Deney grubuna uygulanmis olan yoga farkindalik programi sonrasi elde edilen
On test, son test ve kalicilik bulgular incelendiginde yoga farkindalik programinin
cocuklarin Cocuklar Igin Duygu Yonetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Uziintii alt

Olgegi engellenme ve diizensizlik alt boyutlarinda anlamli diizeyde bir etki
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yaratmadig1, ancak basa ¢ikma alt boyutunda anlamli diizeyde olumlu etki yarattig
ortaya ¢ikmistir.

Aragtirmadan elde edilen diger bir bulgu incelendiginde de deney grubuna
uygulanmis olan yoga farkindalik programi sonrasi elde edilen 6n test, son test ve
kalicilik bulgular: incelendiginde yoga farkindalik programinin ¢ocuklarin Cocuklar
Icin Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn Formu) Kayg: alt dlcegi diizensizlik ve basa
cikma alt boyutlar1 lizerinde bir farklilik yarattirken diizensizlik alt boyutu iizerinde
anlamli bir farklilik yaratmadig ortaya ¢ikmustir.

Deney grubuna uygulanmis yoga farkindalik programinin Duygu Diizenleme
Olgegi davranis yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlarinda deney ve kontrol
grubu On test-son test ve kalicilik testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

gOriilmiistiir.

Kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarin Cocuklar I¢in Duygu Yonetimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) Ofke, Uziintii ve Kayg alt 6lgeklerinin alt boyutlarindan ve Duygu
Diizenleme Olgegi davranis yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutundan
aldiklar1 6n test-son test puanlari arasinda anlamli farkliligin olmadigi, puan

ortalamalarinin da birbirine yakin oldugu bulunmustur.

Programdan sonra 6gretmen ve annelere uygulanan Program Sonrasi Yari
Yapilandirilmis Goriisme formunda, 6gretmen ve annéelerin tamami ¢ocuklarinin yan

sira programin kendilerinde de degisim yarattigini ifade etmislerdir.

Gorlisme sonrasinda, anneler program igeriginin yogaya karsi olumlu tutum
gelistirmelerinde etkili oldugunu, ¢ocuklarinin davraniglarinda olumlu degisimler
yarattigini, 6gretmen ise program sonrasi etkinliklerine dahil edecegini ve ¢ocuklarin

sakinlesmelerinde etkili oldugunu belirtmisglerdir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda aragtirmacilara, egitimcilere ve ailelere

sunlar Onerilebilir:
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e Arastirmada uygulanan yoga farkindalik programi, 10 hafta boyunca haftada
iki giin 30-45 dakika siiren etkinlikler seklinde uygulanmistir. Program c¢ocuklar
tizerinde etkili olsada sonuclarinin etkili ve kalict olmasinda daha uzun siireli
programlarin gelistirilmesi daha etkili sonuglar dogurabilir.

e Mevcut calisma 60-72 aylik c¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri
tizerindeki olumlu etkilerine dair ilk kanitlar1 saglamistir. Gelecekte yapilacak
caligmalarin farkli yas gruplari, konu ve alanlarda yapilmasmin gerekliligini ortaya
cikarmaktadir.

e (Calismada uygulanan egitim programi erken ¢ocukluk yas grubu ve tipik
gelisim gosteren ¢ocuklar ile calisilmistir. Gelecekte yapilacak ¢alismalar daha farkli
yas gruplari ve atipik/riskli gelisim gosteren ¢cocuklar gruplar ile de ¢alisilabilir.

e Giiniimiizde bireyler tizerinde stres faktorleri her gegen giin daha ¢ok
artmaktadir. Uygulanan yoga programinin potansiyel faydalari goz oniine alindiginda
tim yas gruplar (anneler, babalar, bakicilar ve Ogretmenler) ile de programlar
yiiriitiilebilir.

e Ogretmenlere gocuk yogasi egitiminin okul dncesi egitimi siniflarinda ve
bireysel farkliliklari olan ¢ocuklarda uygulanmasina yonelik egitimler diizenlenebilir

e Yoga programlar farkli arastirma konular1 (benlik gelisimi, secici dikkat,
koordinasyon, motor yaraticilik, yaratici rahatlama, yaratict diisiinme vb.) ile de
calisilabilir.

* Yoga programlar1 diger alternatif yoga programlarit veya farkli geligsimsel
(motor, hareket vb.) programlari ile de karsilastirilabilir.

e Yoga programlart daha biiyiik orneklemli ve farkli yas gruplari ile de
calisilabilir.

o Aileler pek cok agidan cocuklarin gelisimlerini desteklemeye yonelik
destege ihtiya¢ duymaktadirlar. Cocuk yogasina yonelik egitimlere katilarak
cocuklarina alternatif bir destek olarak yoga etkinlikleri sunabilirler.

e Aileler ¢ocuklariyla birlikte yoga ve bilesenlerini uygulayarak stres, ofke,
kaygi gibi duygularla basa ¢ikmalarinda faydali olabilir.

e Aileler cocuklarinin gelisimlerini destekleyebilmek icin alternatif yoga

programlarina katilabilirler.
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OZET

Yoga Farkindalik Programinin 60-72 Aylik Cocuklarin Duygu Diizenleme Becerilerine
ve Annelerin Goriislerine Etkisinin Incelenmesi

Aragtirmada, Yoga farkindalik programinin 60-72 aylik c¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerine ve annelerin goriislerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma Bingdl
Il Milli Egitim Miidiirliigiine bagli bagimsiz anaokullarina devam eden, 60-72 aylhk
cocuklarla anneleri ve 6gretmenleri ile ger¢eklestirilmistir. Arastirma nicel ve nitel karma
arastirma yontemlerinden yakinsayan paralel karma yontem modeliyle gergeklestirilmistir.
Aragtirmada “Genel Bilgi Formu”, “Cocuklar I¢in Duygu Yénetimi Olgegi (Ebeveyn
Formu)”’, “Duygu Diizenleme Olgegi” ve “Yar1 Yapilandirilmis Gériisme Formu”
kullanilmugtir.

Aragtirmanin bagimsiz degiskenini “Yoga Farkindalik Programi”, bagimli degiskenlerini ise
“cocuklarin duygu diizenleme beceri diizeyleri ve annelerin program ile ilgili goriisleri”
olusturmustur. Arastirmanin deneysel boyutunda ontest-sontest-kalicilik testi kontrol gruplu
yar1 deneysel desen, nitel boyutunda ise goriismeler kullanilmistir. Deney grubuna Yoga
Farkindalik Programi, on hafta boyunca haftada iki giin, 20-34 dakika seklinde ¢ocuklara
uygulanmustir. Elde edilen veriler uygun istatistik yontemler kullanilarak degerlendirilmistir.

Arastirma sonucunda, anne degerlendirmeleri Cocuklar Icin Duygu Yénetimi Olgegi
(Ebeveyn Formu) Ofke Alt Olgeginin tiim alt boyutlarindan deney grubunda yer alan
cocuklarin aldiklart 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
oldugu, Kayg1 Alt Olgegi diizensizlik ve basa ¢ikma alt boyutlar: {izerinde bir farklilik
yarattirken, diizensizlik alt boyutu iizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigi, Uziintii Alt
Olgegi basa ¢ikma alt boyutunda anlamli diizeyde olumlu etki yarattirken engellenme ve
diizensizlik alt boyutlarinda anlamli bir farklilik yaratmamustir. Ogretmen degerlendirmeleri
Duygu Diizenleme Olgegi davranis yonelimi ve duygusal diizenleme alt boyutlar1 {izerinde
anlamli bir farkliliga rastlanilmamastir.

Deney grubunda yer alan 6gretmen ve annelerle program sonrasinda yapilan goriismelerde
de Ogretmen ve anneler cocuklarinda degisim yasandigini belirtmis, Ozellikle ofke
duygularinin  azaldigini, c¢evresindeki bireylerle yoga yapmaya istekli olduklarini,
duygularini ifade etmede daha istekli olduklarim ifade etmisler, ancak program uygulama
stiresinin sinirl stirede yapilmasini olumsuz bir goriis olarak belirtmislerdir.

Aragtirma sonuglarina dayanarak, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin gelismesinde
yoganin alternatif bir uygulama sekli olarak egitim programlarina dahil edilebilecegi, erken
yasta ve her yas grubu ile calisilabilecegi, daha kapsamli programlarin gelistirilmesi
gerektigi seklinde onerilerde bulunulmustur.

Anahtar sozciikler: Cocuk yogasi, duygu diizenleme, erken ¢ocukluk, yoga egitimi
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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 Bing6l 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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Ek-1: ETIK KURUL KARARI

Evrak Tanh ve Sayisi: 19/06/2019-E.12343 llllllllllll'll
“BOBTBOSTONY I

T.C.
BINGOL UNIVERSITESI REKTORLUGU

Say1 -92342550/108.01/
Konu -‘Bilimsel Caligmalar

Saym Ogr. Gor. Besime BILMEZ

"Yoga Farkmdalik Programimn 60-72 Aylik Cocuklann Duygu Diizenleme Becerilerine
Etkisinin incelenmesi” isimli anket cabhsmasi Kurulumuz tarafindan etik yonden
degerlendinimistir. Degerlendirme somucunda; sdz konusu anket caligmasimn Universitemiz
Etik Kurul Yonergesi ilkeleri cercevesinde degerlendinilmis ve arashrma etifi acismdan
"UYGUN OLDUGUNA" oy birligi ile karar venlmistir.
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Ek-2: KURUM iZNi

T.C,
BINGOL VALILIGE

11 Ml Egition Madartago

Sayr @ 48605746-44.E. 12510092 2K06.2019
Konu: Anket Uygolanamasy

VALILIK MAKAMINA

Bgi  : 2)07032012 tanbli ve B.ORO.YET 00200003616 sayilt ve 2012/ 13 Nolu Genelge
b) 03092018 tanhli ve 48605746-44-F 15341639 sayals Valilik Onayr
<) 210672019 tarihli ve T98TOSIR/ 108 01-E 2136 sayals yan.

Bingdl Universatewi Geng Moslek Yoksek Okula Cocuk Baksmi ve Geoghik Hizmetleri
BO0md Gelisimi  Programs Ofretim Gorevlisi Besime BILMEZ'in “Yoga Farkmndahk
Programummn  60-72 Aybk Cocuklann Duygu Dézenleme Becerflerine  Etkisinin
Incelenmesi™ konulu anket cahymaumn ilimizdeki snackullsnnda uygulsnmas ilgi (¢) yan
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Ek-3: AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Saym Anne,

“Yoga Farkindalik Programimin 60-72 Aylik Cocuklarin Duygu Diizenleme
Becerilerine ve Annelerin Goériislerine Etkisinin Incelenmesi” adli bu ¢alismayi
Prof. Dr. Neriman ARAL damismanlhiginda doktora tez calismam kapsaminda
yiriitiyorum. Bu arastirma ile ilgili size bilgi vermek ve sizi goniillii olarak
arastirmaya katilmaya davet etmek istiyorum.

Bu calisma, arastirma amagli olarak yapilmaktadir ve katilim goniilliiliikk esasina
dayalidir. Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz
yanitlandiktan sonra eger ¢ocugunuzun katilmasini isterseniz sizden bu formu
imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi
bir zamanda ¢ocugunuzu ¢alismadan ¢ekebilirsiniz.

Yoga Farkindalik programi 60-72 aylik ¢ocuklara uygulanacak olup bu yas grubu
cocuklarinin katilmasi planlanmaktadir. Uygulanan bu programin ¢ocugunuzun
duygu diizenleme becerilerine etkisi incelenecektir. Calismaya katilmay1 kabul
eden c¢ocuklar siniflarinda pazartesi ve cuma glni Ogleden Once
gercgeklestirilecektir. Bu egitim programinin igeriginde uygulayici oyun, hikdye ve
sanat gibi etkinlikler (duygu diizenleme becerilerini destekleyecek) yer alacaktir.
Program haftada iki giin 30-45’er dakika olmak {izere 20 biitiinlestirilmis etkinlik
(20 gilin) olarak uygulanacaktir. Tiim uygulamalar arastirmaci tarafimdan
yiiriitiilecektir.

Aragtirmaya katilmamak ya da arastirmanin herhangi bir asamada ¢ikmak sizin
hakkiniz ve se¢iminizdir. Cocugunuzun bu arastirmaya katilmasini kabul
ediyorsaniz liitfen asagiya adini ve soyadini yazarak imzanizi atiniz. Daha sonra
bu formun bir kopyasi size verilecektir.
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Cahsmaya Katilma Onay1

Blm. Uzm. Besime BILMEZ tarafindan arastirma yapilacagi belirtilerek bu
aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum.
Aragtirma ile ilgili sorular sorma firsatim oldu ve sordugum sorular beni tatmin
edecek sekilde yanitlandi.

Cocugumun arastirmaya katilmasi konusunda zorlayici bir davranigla karsilagmis
degilim. Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Cocugumla
birlikte bu ¢calismaya katilmay1 kendi goniilliiliigiim ile kabul ediyorum.

Cocugun Adi Soyadi:
Annenin Ad1 Soyadi:

Tarih ve Imza:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadi:
Blm. Uzm. Besime BILMEZ

Adresi: Bingdl Universitesi
Geng MYO Cocuk Gelisimi Boliimti
Bingol

Tarih ve Imza:
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Ek-4: COCUK YOGASI EGITiM BELGESI

Yogamini Projesi ve
Cocuk Yogasi Programi Sertifikasi

Besime BILMEZ,

12-13 Ekim 2019 tarihlerinde Dr. Nestifian [SK]T tarafindan verilen
 Cocuk Yogasi Egitimini bagariyla tamamlamstur.

g Q & ..
umoma()z ‘  Neslihan IS

I\ J"‘\o Dr. Neslihan {SKIT
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Ek-5: GENEL BILGIi FORMU

GENEL BiLGi FORMU

Saym anneler, Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi

Boliimii Prof. Dr. Neriman ARAL danismanliginda yiiriitiillmekte olan doktora tez

calismasi kapsaminda asagidaki sorular1 yanitlamaniz beklenmektedir. Bu form siz

ve ¢ocugunuza yonelik genel bilgi edinme amagli olup vereceginiz bilgiler sadece

bilimsel ¢alisma amaciyla kullanilacaktir. Zaman ayirip sorular1 yanitladiginiz i¢in

tesekkiir ederim.

Ogr. Gor. Besime BILMEZ

3.08renim durumunuz:

a) Ilkokul b) Ortaokul c) Lise d) On lisans e) Lisans f) Yiiksek Lisans/Doktora
g) Diger

4. Esinizin 6@renim durumu:

a) flkokul b) Ortaokul c) Lise d) On lisans e) Lisans f) Yiiksek Lisans/Doktora
g) Diger

5. Cocugunuzun birlikte yasadig Kisileri isaretleyiniz (Birden fazla isaretleme
yapabilirsiniz.)

a) Anne b) Baba c¢) Kardes d) Bir yakini

e) Diger (Belirtiniz: ........ccooviiiiiiiiiiiieiie e,
6. Aktif olarak cahsiyor musunuz?

a) Evet b) Hayir

7. Mesleginiz:

a) Ogretmen  ¢) Memur  d) Isci e)Diger

8. Esinizin meslegi:

9. Aylik gelir durumunuz: TL
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10. Egitimi alacak ¢ocugunuzun yasi (Giin-Ay-Yil):

11. Cocugunuzun kardes sayisi:

a) Tek gocuk b) Birkardes  c) iki kardes d) Ug veya daha fazla kardes
12. Cocugunuzun dogum Sirasi:

a. Tlk ¢ocuk b. Ortanca veya ortancalardan biri ¢. Son ¢ocuk
13. Cocugunuz daha énce Yoga egitimi ald1 m1?

a. Evet b. Hayir
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Ek-6: COCUKLAR iCIN DUYGU YONETIMi OLCEGI

EBEVEYN FORMU

Degerli Katilimcilar;

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Cocuk Gelisimi Anabilim Dali
doktora Ogrencisiyim. “Yoga Programinin 60-72 Aylik Cocuklarin Duygu Diizenleme
Becerilerine ve Annelerin Goriislerine Etkisinin Incelenmesi” iizerine bir arastirma
yapmaktayim. Bu 6lgek ¢ocugunuzun duygu ve diisiinceleri ile ilgili olup; onun duygularini,

diisiincelerini igtenlikle ifade etmeniz galigmanin giivenirligi agisindan ¢ok 6nemlidir.

Her climlenin karsisinda “Neredeyse Hi¢ (1)”, “Bazen (2)”, “Genellikle (3)” secenekleri

yer almaktadir. Bu ifadelerin anlamlars;

Neredeyse Hic¢c (1): Belirtilen duygu, diisiince veya davranisin sizin durumunuza hig

uymadigini,
Bazen (2): Belirtilen duygu, diisiince veya davranisin sizin durumunuza ara sira uydugunu,

Genellikle (3): Belirtilen duygu, diisiince veya davranisin sizin durumunuza her zaman

uydugunu ifade etmektedir.

Bu form bilimsel bir calismaya katki saglamaniz i¢in hazirlanmistir. Asagida
cocugunuzu dikkate alarak yanitlamaniz i¢in ciimleler ve karsilarinda da isaretlemeniz i¢in 3
secenek verilmistir. Bu ciimlelerde dogru ya da yanlis bir secenek s6z konusu degildir.
Sizden beklenen her bir ciimlenin ¢ocugunuzu ne kadar temsil ettigini diisiinerek uygun olan

secenegi isaretlemenizdir. Yanitlarimiz gizli tutulacaktir.
Degerli ilgi ve yardimlariniz i¢in tesekkdir ederim.
Ogr. Gor. Besime BILMEZ

Ankara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Doktora Ogrencisi
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COCUKLAR iCIN DUYGU YONETIMi OLCEGI (EBEVEYN FORMU)

Asagidaki listede bir ¢ocugun duygusal durumu ile ilgili gesitli ifadeler yer almaktadir. Verilen
numaralandirma sistemini kullanarak, asagidaki davranislari cocugunuzda ne siklikla gézlemlediginizi

litfen isaretleyiniz:

Bu davranist:

(1) NEREDEYSE HIC gozlemliyorum.
2 BAZEN go6zlemliyorum.

(3) GENELLIKLE gozlemliyorum.

OFKE/SINIR (11 MADDE) Neredeyse Hi¢ Bazen Genellikle
1 2 3

1. Cocugum ofkelendiginde, ofkesini kontrol Neredeyse Hig Bazen Genellikle

edebilir. 1 2 3

2. Cocugum 6fkesini iginde tutar. Neredeyse Hig Bazen Genellikle
1 2 3

3. Cocugum ofkeli hissettiginde sakin kalir ve Neredeyse Hig Bazen Genellikle

sogukkanliligini korur. 1 2 3

4. Cocugum ofkelendiginde kapilart ¢arpma gibi Neredeyse Hig Bazen Genellikle

seyleri yapar. 1 2 3

5. Cocugum ofkesini gizler. Neredeyse Hig Bazen Genellikle
1 2 3

6.

7.

8.

9.

10.

11.

UZUNTU (12 MADDE) Neredeyse Hic Bazen Genellikle
1 2 3

1.Cocugum iiziildiigiinde aglamasimi durdurabilir Neredeyse Hig Bazen Genellikle

ve hayatina/yagantisina devam eder. 1 2 3

2. Cocugum {iziintiili duygularini iginde tutar. Neredeyse Hig Bazen Genellikle
1 2 3

3. Cocugum, iziicii seylerin onu etkilemesine izin Neredeyse Hig Bazen Genellikle

vermez ve sakin kalir. 1 2 3

4.Cocugum onu iizen seylerle ilgili Neredeyse Hig Bazen Genellikle

telaslanir/sizlanir. 1 2 3

5. Cocugum tizlintiisiini gizler. Neredeyse Hig Bazen Genellikle
1 2 3

© X N o
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10.

11.

12.

ENDISE/KAYGI (10 MADDE) Neredeyse Hi¢ Bazen Genellikle
1 2 3

1. Cocugum kaygilarini, kendini kaybetmeden Neredeyse Hig Bazen Genellikle

kontrol altina alabilir. 1 2 3

2. Cocugum kaygilarini gosterir. Neredeyse Hig Bazen Genellikle
1 2 3

3. Cocugum kaygilarini i¢inde tutar. Neredeyse Hig Bazen Genellikle
1 2 3

4. Cocugum kaygilandiginda daha iyi hissedene Neredeyse Hig Bazen Genellikle

kadar biri ile konusgur. 1 2 3

5. Cocugum kaygilandiginda aglar ve hayatina Neredeyse Hig Bazen Genellikle

devam eder. 1 2 3

6.

7.

8.

9.

10.

Ciimleler sona ermistir. Sabriniz i¢in tesekkiirler...
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Ek-7: DUYGU DUZENLEME OLCEGI

Degerli 6gretmenler;

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Anabilim Dali
doktora Ogrencisiyim. “Yoga Programinin 60-72 Aylik Cocuklarin Duygu
Diizenleme Becerilerine ve Annelerin-Ogretmenlerin  Gériislerine  Etkisinin
Incelenmesi” iizerine bir arastirma yapmaktayim. Bu 6lcek cocuklarin duygu ve
diisiinceleri ile le ilgili olup; onun duygularini, diisiincelerini igtenlikle ifade etmeniz
calismanin giivenirligi agisindan ¢ok 6nemlidir.

Bu form bilimsel bir ¢alismaya katki saglamaniz i¢in hazirlanmigtir. Asagida
Ogrencinizi/sinifinizdaki ¢ocugu her ¢ocugu dikkate alarak yanitlamaniz igin
ciimleler ve karsilarinda da isaretlemeniz i¢in 4 segenek verilmistir. Bu ciimlelerde
dogru ya da yanlis bir segenek soz konusu degildir. Sizden beklenen her bir
climlenin ¢ocugunuzu ne kadar temsil ettigini diisiinerek uygun olan segenegi
isaretlemenizdir. Yanitlariniz gizli tutulacaktir. Degerli ilgi ve yardimlariniz igin
tesekkiir ederim.

Destekleriniz icin tesekkiir ederim.

Bilm. Uzm. Besime BILMEZ
Ankara Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii
Doktora Ogrencisi
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DUYGU DUZENLEME OLCEGI

Cocugun/ Cinsiyeti: Kiz Erkek

[

Asagidaki listede bir ¢ocugun duygusal durumu ile ilgili ¢esitli ifadeler yer almaktadir. Verilen

numaralandirma sistemini kullanarak, asagidaki davranislar1 ¢ocukta ne siklikla gozlemlediginizi

litfen isaretleyiniz:

Bu davranigi bu ¢ocukta:

1) HICBIR ZAMAN/NADIREN gézlemliyorum.

2) BAZEN gozlemliyorum.
3) SIK SIK gozlemliyorum.

4 NERDEYSE HER ZAMAN goézlemliyorum.

HICBIiR | BAZEN SIK HER
ZAMAN SIK ZAMAN
1) 2) (©) (4)
1. Neseli bir ¢ocuktur.
Higbir Bazen Sik sik Her
zaman 3 zaman
()) (&) (4)
2. Genis, ¢capl duygu durumu degisimleri sergiler
(6rnegin, cocuk cok olumlu duygusal Higbir Bazen Sik sik Her
durumlardan ¢ok olumsuz duygusal durumlara zaman 3 zaman
cok hizli gectigi icin cocugun duygusal (1) (2) 4
durumunu 6nceden kestirmek zordur).
3. Yetiskinlerin tarafsiz veya arkadasca
Onerilerine olumlu yanit verir. Higbir Bazen Sik stk Her
zaman 3) zaman
Q) @) (4)
4. Bir aktiviteden digerine iyi bir sekilde gegis,
yapar (6rnegin, bir aktiviteden digerine gegerken Higbir Bazen Sik sik Her
endiseli, kizgin, sikintili veya agir1 heyecanlt hale zaman 3 zaman
gelmez.) (1) (2) (4)
5. Uziintii veya sikintili durumlar1 hizh bir
sekilde atlatabilir. (6rnegin, duygusal agidan Higbir Bazen Sik sik Her
rahatsiz edici olaylardan sonra somurtmaz veya zaman 3) zaman
somurtkan, endiseli veya lizgiin kalmaz). (1) (2) (4)

Ciimleler sona ermistir. Sabrimiz icin tesekkiirler...
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Ek-8: YARI YAPILANDIRILMIS ANNE VE OGRETMEN
GORUSME FORMU

Saym Ogretmen,

Ankara Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Anabilim Dalinda
Prof. Dr. Neriman ARAL danismanliginda yiiriitiilen doktora tez ¢aligmamda sizden
birtakim sorular1 yanitlamaniz istenmektedir. Sorulara vereceginiz yanitlar tamamen
gizli kalacak olup elde edilen veriler sadece arastirmada kullanilacaktir.

Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Blm. Uzm. Besime BILMEZ
Katilimcinin
Imzast:

lletisim Bilgileri:
e-posta: Telefon:

Goriisme Tarihi

Gorlisme Yeri

Goriisme Baslama-Bitis Saati

Gorlisme Siiresi

Yaptigimiz uygulamalar ¢ocukta ne dibi degisimler yapt1?
Uygulamada eksik kalan ve gii¢lii olan yonler size gore nelerdir?
Uygulamada kullanilan materyaller sizce ne derece yararli oldu?

A w e

Uygulanan egitim programim1 yeterli bulundunuz mu? Aciklaymiz.
Onerileriniz nedir?

Caligmalar yiiriiten kisi olarak beni nasil degerlendirirsiniz?

Uygulamalarda sizi memnun eden yonleri anlatir misiniz?

Uygulamalarda sorun olarak gordiigliniiz noktalar nelerdir?

Daha sonra hazirlanacak programlara yonelik onerileriniz neler olabilir?

© o N o g

[lave etmek istediginiz bir seyler var mi? Belirtiniz
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Ek-9: OLCME ARACLARI iCIN ALINAN iZINLER

{ Gelen CEMS ingilizce

Gonderen: Zeman, Janice
Gonderildi: 30 Nisan 2019 Sal 03:30
Kime: Ogr. Gor. Besime BILMEZ -
Konu: Re: about Scales

Dear Besime Bilmez

Thank you for your interest in our research. | have attached the scales that you
requested. | hope that you find them helpful.

Sincerely,

Janice

Janice Zeman, Ph.D.

Dean of Undergraduate Studies
Professor of Psychological Sciences
College of William and Mary

1] B

L@ Bu iletiyi 16.03.2021 Sal 05:16 tarihinde ilettiniz
5% lletiyi 5u dile cevir: Tarkge | Su dilden higbir zaman cevirme: Ingilizce

Dante Cicchetti PhD
Kime: Ogr. Gor. Besime BILMEZ 28022021 Paz 1210

|53 Emotion Regulation Checkiist... \, g ERCPACKET.zip
126 KB T TMe %

2ek(8MB) < Tumond OneDrive - Bings! Universitesi konumuna kaydet & Tamana indir

Dear Besime,

Please find attached the English version of the ERC Packet containing the measure, scoring, a.nd suppo: docu tation. I de t have a Turkish
translate into Turkish, then Dr. Ciochetti will need 5 approve that before you e temmare i sy i, TLares sia et P o B
proceed with a translation. Please let me know if you have further questions and if you will be creating a translation. Thank you.

All best,
Karlyn Wegmann

$u dilden higbir zaman gevirme: Ingilizce
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Ek-10: THTIYAC ANALIZi BELIRLEME ANNE FORMU

Ankara Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Boliimii gretim
Uyesi Prof. Dr. Neriman Aral damsmanliginda vyiiriittiigiim “Yoga farkindalik
programinin 60-72 Aylik Cocuklarin Duygu Diizenleme Becerilerine ve Annelerin
Goriislerine Etkisinin Incelenmesi” konulu tez ¢alismamda kullanilacak olan Yoga
farkindalik programina iliskin c¢ocuklarin ihtiyaglarmin belirlenmesine yonelik
anneler ve dgretmenler icin bir form hazirlanmustir. Sizden, ekte sunulan Ihtiyag
Belirleme Anne Formunda yer alan sorularin uygunlugu ile ilgili goriislerinizi
belirtmeniz beklenmektedir. Goriislerinize gore formlarda yapacagmiz diizeltme,
eklemeler arastirmanin etkili ve verimli slirmesi acgisindan ¢ok degerlidir.

Verdiginiz katki i¢in tesekkiir eder saglikli giinler dilerim. Saygilarimla...

Bil. Uzm. Besime BILMEZ

Ankara Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii
Cocuk Gelisimi Anabilim Dali
DOKTORA OGRENCISI

229



GENEL BiLGi FORMU

1. Yasmz: .........

2.0grenim durumunuz:

a) Ilkokul b) Ortaokul ¢) Lise d) On lisans e) Lisans f) Yiiksek Lisans/Doktora g) Diger

3. Cocugunuzun birlikte yasadig kisileri isaretleyiniz. (Birden fazla isaretleme yapabilirsiniz.)
a) Anne b) Baba ¢) Kardes d) Bir yakii (Belirtiniz:........................... )

e) Diger (Belirtiniz: .........cooviiriiiiiiii e,

4. Aktif olarak calisiyor musunuz?

a) Evet

b) Hayr

5. Mesleginiz:

a) Ogretmen b)Memur  c¢) Isci d) Diger (Belirtiniz: ...........ccoviiiiiiiiiiiiiian.e. )
6. Aylik gelir durumunuz (TL):

7. Sahip oldugunuz cocuk sayisi:

8. Egitimi alacak ¢cocugunuzun yasi (Giin-Ay-Y1l olarak yazimz):

DUYGUSAL VE HAREKET GELISIMINE ILISKIN GORUSLER

1. Cocugunuz asagidaki Cizelgeda verilen duygulardan hangilerini anlayabilir/ifade edebilir.

Maddeler Uygun | Diizeltilmeli Uygun | Agiklama/Oneriler
Degil

Baskasi bu Kendisi bu Yasadig
duyguyu duyguyu bu
yasadiginda yasadiinda | duyguyu
anlayabilir. anlayabilir. ifade
edebilir.

Sevgi

Mutluluk

Cesaret

Seving

Heyecan

Merak

Uziintii

Korku

Ofke

Kiskanglik

Kaygi

Utangaglik

Saskinlik
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2. Cocugunuzun asagidaki 6zelliklere ne derece de sahip oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Maddeler Uygun Diizeltilmeli Uygun Agiklama/Oneriler
Degil

Hig Kismen Tamamen

Odaklanma ve
dikkat

Hareketli, aktif

Esneklik

Farkindalik

Pozitif diigiinme

Dogru durus ve
denge

Giinliik yagsam
becerileri

Yaraticilik ve
hayal giicii

Dogru/saglikli
davranislar

Oz giiven

Dayaniklilik

Duygusal control

Fiziksel control

Empati

Mizah

3. Cocugunuz giin icinde fiziksel olarak neler yapar? Ag¢iklar misiniz? Diizenli olarak devam
ettigi/yaptig1 bir etkinlik var nm?

4. Eger cocugunuz yeterince aktif degilse, cocugunuzun daha hareketli (miizik, spor, sanat
vb.) bir yasantisinin olmama sebepleri sizce neler? Bu durumu ¢cocugunuzun/ailenizin/toplumun
hangi 6zelliklerine baghyorsunuz?

5.  Cocugunuzun fiziksel olarak hareketli/hareketsiz oldugu giinlerde, ¢ocugunuzda;

a. Duygusal acidan ne gibi degisimler gozlemlersiniz? Karsilastirimz.

b. Odaklanma ve dikkat acisindan ne gibi ozellikler gozlemlersiniz? Karsilastiriniz.

6. Cocugunuzun duygusal tepkilerini sosyal cevresinde ve oyunlarinda gézlemliyor musunuz?
Cocugunuzun bu ortamda ifade etmekte zorlandid1 ya da daha kolay ifade ettigi duygular
hangileridir?

7. Cocugunuz duygusal bir kriz yasadiginda (éfke, kaygi, korku vb.) bu durumun iistesinden
nasil gelir? Yasadigi bu Kkriz anlarina iliskin duygularim sizinle paylasir mi1? Nasil paylasir?

8. Duygusal gelisim ile hareket/spor/fiziksel aktiviteler arasinda nasil bir iliski oldugunu
diigiiniiyorsunuz? Aciklayiniz.

9. Cocugunuzun hangi alanlarda destege ihtiyaci oldugunu diisiiniiyorsunuz? Neden?
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Ek-11: iIHTIYAC ANALIiZi BELIRLEME OGRETMEN FORMU

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Béliimii 6gretim Uyesi Prof.
Dr. Neriman Aral damismanlhiginda yiiriittiigiim “Yoga farkindalik programinin 60-72 Aylik
Cocuklarm Duygu Diizenleme Becerilerine ve Annelerin Gériislerine Etkisinin incelenmesi”
konulu tez calismamda kullanilacak olan Yoga farkindalik programina iliskin cocuklarin
ihtiyaclarinin belirlenmesine yonelik anneler ve 6gretmenler i¢in bir form hazirlanmstir.
Sizden, ekte sunulan ihtiya¢ Belirleme Anne Formunda yer alan sorularm uygunlugu ile
ilgili goriislerinizi belirtmeniz beklenmektedir. Goriislerinize gore formlarda yapacaginiz
diizeltme, eklemeler arastirmanin etkili ve verimli siirmesi acisindan ¢cok degerlidir.

Verdiginiz katki icin tesekkiir eder saglikli giinler dilerim. Saygilarimla...

Bil. Uzm. Besime BILMEZ

Ankara Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii
Cocuk Gelisimi Anabilim Dali
DOKTORA OGRENCISI
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GENEL

BILGILER

2. Cinsiyetiniz:

a) Kadin

3.0grenim durumunuz:

a) Lisans b) Yiiksek Lisans

b) Erkek

c¢) Doktora

Z 3 3711 11 1 1 | PN

5. Mesleki kideminiz (Y1l olarak yazimz):

DUYGUSAL VE HAREKET GELIiSIMINE iLiSKiN GORUSLER

1.

Simfimzdaki ¢ocuklar asagidaki Cizelgeda verilen duygulardan hangilerini

anlayabilir/ifade edebilir.

Maddeler

Uygun

Diizeltilmeli

Uygun
Degil

Aciklama/Oneriler

Baskasi1 bu
duyguyu
yasadiginda

anlayabilir.

Kendisi bu
duyguyu
yasadiginda

anlayabilir.

Yasadig bu
duyguyu
ifade
edebilir.

Sevgi

Mutluluk

Cesaret

Seving

Heyecan

Merak

Uziintii

Korku

Ofke

Kiskanglik

Kaygi

Utangaglik

Saskinlik
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2. Cocugunuzun asagidaki 6zelliklere ne derece de sahip oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Maddeler Uygun Diizeltilmeli Uygun Agiklama/Oneriler
Degil

Hig Kismen Tamamen

Odaklanma ve
dikkat

Hareketli, aktif

Esneklik

Farkindalik

Pozitif diistinme

Dogru durus ve

denge

Giinliik yagam

becerileri

Yaraticilik ve

hayal giicii

Dogru/saglikli

davraniglar

Oz giiven

Dayaniklilik

Duygusal kontrol

Fiziksel kontrol

Empati

Mizah

3. Cocuklar giin icinde fiziksel olarak neler yapiyor? Aciklar misimz?

4. Eger sinifimzda yeterince aktif olmadigim diisiindiigiiniiz cocuklar varsa, bu ¢ocuklarin
hareketli (miizik, spor, sanat vb.) bir yasantis1 olmasi icin neler yapiyorsunuz? Aciklar misiniz?
5. Cocuklarin fiziksel olarak hareketli/hareketsiz oldugu giinlerde, cocuklarda;

a. Duygusal acidan ne gibi degisimler gozlemlersiniz? Karsilastiriniz.

b. Odaklanma ve dikkat acisindan ne gibi 6zellikler gozlemlersiniz? Karsilastiriniz.

6. Cocuklarin duygusal tepkilerini akranlariyla iletisimlerinde ve oyunlarinda gézlemliyor
musunuz? Cocuklarin bu ortamda ifade etmekte zorlandig1 ya da daha kolay ifade ettigi
duygular hangileridir?

7.  Smfimzdaki bir ¢ocuk duygusal bir kriz yasadiginda (6fke, kaygi, korku vb.) bu durumun
iistesinden nasil gelir? Yasadig bu kriz anlarina iliskin duygularini sizinle paylasir mi? Nasil
paylasir?

8. Duygusal gelisim ile hareket/spor/fiziksel aktiviteler arasinda nasil bir iliski oldugunu
diigiiniiyorsunuz? Aciklayiniz.

9. Cocuklarmm hangi alanlarda destege ihtiyaci oldugunu diisiiniiyorsunuz? Neden?
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EK-12: UYGULAMA GORSELLERI

Farkh duygulari bedeninde nerede hissediyorsun? Renk kurallarina uyarak her
bir duyguyu hissettiin yeri boya.

Mutiu = Pembe
Uzgln = Mavi
Kizgin = Kirmizi

Korkmus = Siyah

Mot lany Pt
()l-‘leaﬁ LV o
Kioepn v Wiy
Yo tlovanz . Sipgeia
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Cocukiar Igcin Yaratic: Bas Etme Becerileri

Seni baska ne
MUTLU eder?

R
XL

O G~

(]/) e e

Seni baska ne
MUTLU eder??

236



73
i .:m.
o
.;m&&
w.“

M
4

7
23



238



Ll

o
EESTYLE

Bheate Tean

sy

R

239



240



OZGECMIS

241





