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OZET

Cetiner, O., Etkilesimli Cocuk Yogasmin 6 Yas Cocuklarimin Duygu ifadesi ve
Duygu Cesitliligine Etkisi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Cocuk Gelisimi Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2023. Cocuk yogasi
calismalarinda duruslarin yaninda yapilan nefes egzersizleri, meditasyonlar ve duygu
paylasimlari ile ¢ocuklarin 6z farkindaliklar1 artmakta ve bu ¢aligmalar duygularim
fark edip ifade etmelerine imkan saglamaktadir. Cocuklarin kendilerini daha iyi ifade
etmelerinde ve zamanla duygu ifadelerinin ¢esitlilik kazanmasinda etkilesimli cocuk
yogasinin rolii oldugu diisiiniilmektedir. Buna dayanarak gergeklestirilen arastirmada,
belirli bir siire etkilesimli ¢cocuk yogasi egitimi alan ve almayan 6 yas grubu
cocuklarinin duygu farkindaliklar1 karsilastirilmis olup c¢alisma sonunda duygu
ifadelerinde ve ifadelerindeki cesitlilikte farklilik olup olmadigmmin incelenmesi
amaclanmistir. Bu amag dogrultusunda arastirmanin evreni Ankara ilinde 68renimine
devam eden 6 yas anaokulu 6grencileri olarak belirlenmistir. Arastirmanin érneklemi
ise Ankara ilinde bulunan bir 6zel okulda 6grenim goren 6 yas sinifi 6grencileridir.
Yar1 deneysel yontemle katilimcilardan Alt1 Yas Cocuklarimin Duygusal Becerilerinin
Degerlendirilmesi Testi ile Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu
kullanilarak elde edilen veriler analiz edilmis olup, grup sayilarinin 30’dan az olmasi
sebebiyle normal dagilim gostermedigi varsayilarak parametrik olmayan gruplar
arasindaki karsilastirmalar i¢in kullanilan Mann-Whitney U ve Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi uygulanmistir. Aragtirma bulgularina gore, etkilesimli cocuk yogasinin 6
yas ¢ocuklarinin duygular1 tanima, anlama, ifade etme becerisine ve duygu ifadesi
cesitliligine anlamli bir etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Cocuklarin etkilesimli
cocuk yogasi egitimi almaya devam ettigi slire boyunca duygu farkindaliginin ve ifade
becerisinin gelistigi gézlemlenmistir. Egitimden bir siire sonra egitim alan grubun
duygu ifade becerisi konusunda avantajini korudugu goriilmiistiir, dolayisiyla egitimin

etkisinin kalic1 oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk yogasi, duygu ifadesi, duygu ifadesinin ¢esitliligi, duygu
farkindalhig
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ABSTRACT

Cetiner, O., The Effect of Interactive Yoga Practices on Emotional Expression
Skills and the Diversity of Emotional Expressions of 6-Year-Old Children,
Hacettepe University Graduate School of Health Sciences Master’s Thesis in
Child Development, Ankara, 2023. Yoga practices for children increase their self-
awareness utilizing breathing exercises, meditation and emotion sharing along with
the poses, and therefore provide an opportunity for them to be aware of and express
their emotions. It is considered that yoga practices for children have arole in improving
the ability to express themselves better and increasing the diversity of their emotional
expression over time. In this study, emotional awareness of 6-year-old children based
on whether they received an interactive child yoga training for a certain period of time
or not was compared. The aim was to examine whether there would be any difference
in their emotional expressions or the diversity of their expressions before and after the
training. The target population of this research is 6-year-old kindergarten students
continuing their education in Ankara. The sample of the research is the 6-year-old
students of a private school in Ankara. The data obtained from the participants with
the Assessment of Children’s Emotion Skills and the Assessment Form for Diversity
of Emotion Verbalization Skills by conducting a quasi-experimental research were
analyzed. As the number of groups was less than 30, the data do not follow a normal
distribution; the Mann-Whitney U and Wilcoxon Signed Rank tests were applied to
compute the p-value, as they are used for comparisons between non-parametric groups.
According to the findings of the study, it is concluded that interactive children's yoga
practices have a significant effect on the emotion recognition, understanding,
verbalization skills of 6-year-old children and it contributes to the diversity of their
emotional expression. In conclusion, it is observed that children's emotional awareness
and emotional expression skills have improved throughout the interactive children's
yoga training sessions. A while after the training, it was found that the group that
received the training maintained its advantage in terms of emotional expression skills,

therefore it can be said that the effect of the training is permanent.

Keywords: Yoga for children, emotional expression, diversity of emotional

expression, emotional awareness
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1. GIRIS

Okul 6ncesi cagindaki her ¢ocugun saglikli bir gelisim gosterebilmesi i¢in tiim
gelisim alanlarinda biitiinsel olarak bir ilerleme kaydetmesi gerekmektedir. Dil
gelisimi, sosyal ve duygusal gelisim alanlarindaki ilerlemeler cocugun duygularini
fark etmesine, kendini ifade edebilmesine olanak saglayacagi gibi; duygu farkindaligi
yiiksek olan ¢ocuklarin da dil, duygusal ve sosyal gelisimleri iyi bir diizeyde olacaktir
(1). Bagka bir deyisle, ¢ocugun duygularini ifade edebilme becerisi ne kadar iyi olursa
dil gelisimi, sosyal ve duygusal gelisimi de ayn1 oranda gelisecektir. Kendini daha iyi
ifade edebilen ¢ocuk duygularinin farkinda olacak, dili kullanip bunu ifade edecek ve
cevresiyle iletisimi artarak sosyallesecektir (2). Cocuk yogasinda duruslarin yaninda
yapilan nefes egzersizleri, meditasyonlar ve duygu paylasimi ¢aligsmalari ile cocuklarin
0z farkindaliklar1 artmakta ve bu caligmalar kendilerini daha iyi ifade etmelerine
olanak saglamaktadir (3). Duygularini taniyan, anlayan, farkinda olan ve ifade
edebilen ¢ocuklarin kendileri ile baglantilar gii¢lii ve 6zgiivenleri yiiksek olacagi gibi
cevreleriyle iletisimleri de kuvvetli olacaktir (4). Bunun yaninda kisinin kendisini daha
iyi ve acik ifade edebilmek i¢in farkli duygu ifadesi sozciiklerini tanmimasi ve
kullanmasi da dil gelisimi ve sosyal duygusal gelisime katki saglayacaktir. Etkilesimli
cocuk yogasinda yapilan meditasyon calismalari ile ¢ocuklarin duygularini fark
etmeleri amaglanmakta ve ders esnasinda duygularini, hislerini ifade etmelerine alan
acilmaktadir. Calisma sirasinda gerektiginde egitmen duygulari genisletmek igin yol
gosterici olmakta ve ¢ocugun iginde bulundugu duygu-durumu ifade etmesine destek
saglamaktadir. Boylece ¢ocuk kendini daha iyi ifade edebilmekte ve zamanla ifadeleri
cesitlilik kazanmaktadir. Bu bilgilere dayanarak yapilan caligmada etkilesimli ¢ocuk
yogasinin 6 yas ¢ocuklarinin duygu ifade becerisini ve duygu ¢esitliligini etkileyip

etkilemedigi incelenmistir.
1.1. Arastirmanin Amaci ve Kapsam

Yapilan arastirma ile belirli bir siire etkilesimli ¢ocuk yogasi egitimi alan ve
almayan 6 yas ¢ocuklarinin duygu farkindaliklar1 karsilastirilmis olup yoga egitimi
alan cocuklarin ¢alisma sonunda duygularimi ifade edebilme becerilerinde ve

ifadelerindeki ¢esitlilikte bir farklilik olup olmayacaginin incelenmesi amaglanmaistir.



Bu amag dogrultusunda arastirmanin evreni Ankara ilinde 6grenimine devam eden 6
yas anaokulu Ogrencileridir. Aragtirmanin 6rneklemi ise Ankara ilinde bulunan ve
aragtirmanin uygulanmasina izin veren 0zel bir okulda bulunan 6 yas sinifi
ogrencileridir.

Aragtirma 2021 — 2023 yillari1 kapsamaktadir. Ilk olarak 18 — 26 Ekim 2021
tarihleri arasinda katilimcilarin velilerinden izinler alinmis ve ardindan 27 Ekim — 5
Kasim 2021 tarih araliginda ise 6n test uygulamalar1 yapilmistir. 6 haftalik yoga
egitimi uygulamasi 8 Kasim — 17 Aralik 2021 tarihleri arasinda gergeklestirilmis, son
test uygulamasi 20 — 24 Aralik 2021 tarihlerinde yapilmistir. Gecikmis test ise 24 — 28
Ocak 2022 tarihlerinde uygulanip ¢alisma tamamlanmustir. Istatistiksel sonuglarin elde
edilmesi ve yorumlanmasi iligkin siiregler ise Subat 2022 — Nisan 2023 araligini
kapsamaktadir.

Alanyazin incelemesinde 6 yas cocuklarin1 kapsayan etkilesimli ¢ocuk
yogasinin duygu ifadesi, duygu farkindaligi ve duygu ifade c¢esitliligine etkisinin
incelendigi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu sebeple, yapilan arastirmanin alandaki
calismalara yeni bir bakis acis1 kazandiracagl ve yeni arastirmalar i¢in yol gosterici

olacag diisiiniilmektedir.
1.2. Arastirmamin Problemleri

Bu arastirmada yoga egitiminin okul O6ncesi donem cocuklarinin duygu
farkindaligi, duygu ifade becerisi ve duygu cesitliligine etkisinin arastirilmasi
amaclanmistir. Bu nedenle arastirmada, etkilesimli ¢ocuk yogasi egitimi alan ve
almayan 6 yas ¢ocuklarinin duygu ifade becerisi ve ¢esitliligi karsilastirilmigtir.

Arastirmanin amact dogrultusunda su sorulara cevap aranmistir.

1. Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitiminin 6 yas ¢ocuklarimin duygu farkindaligina
etkisi var midir?

2. Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitiminin 6 yas ¢ocuklarinin duygularini tanima,
anlama ve ifade etme becerilerine etkisi var midir?

3. Etkilesimli ¢gocuk yogasi egitiminin 6 yas ¢ocuklarinin duygu ifadelerindeki

cesitliligin artmasinda bir etkisi var midir?



Hipotezler:

Etkilesimli ¢cocuk yogasi egitimi, 6 yas ¢ocuklarinin duygu farkindaliklarini
arttirir.

Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitimi, 6 yas cocuklarinin duygularini tanima
becerilerini arttirir.

Etkilesimli ¢ocuk yogast egitimi, 6 yas ¢ocuklarmin duygularini anlama
becerilerini arttirir.

Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitimi, 6 yas ¢ocuklarinin duygularimi ifade etme
becerilerini arttirir.

Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitimi, 6 yas cocuklarinin duygu ifadelerindeki
cesitliligi arttirir.

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

Yapilan arastirmanin varsayimlari su sekildedir.

e Arastirmada kullanilan 6l¢gek ve formlarin arastirilan kavramlari 6lgmede
yeterli oldugu varsayilmistir.

e Arastirmaya katilan ¢ocuklarin 6l¢ek ve formlardaki ifadeleri dogru bir
sekilde anlaylp sorulara gergegi yansitacak cevaplar verdikleri
varsayilmistir.

e Arastirmaya katilan ¢ocuklarin normal gelisim gosterdigi varsayilmistir.

e Aragtirmadaki ¢alisma grubunun ayni okulda 6grenim gordiikleri icin
sosyokiiltiirel 6zelliklerinin benzer oldugu varsayillmistir.

e Uygulama yapan yoga egitmeninin aragtirma siiresi boyunca dersleri duygu
farkindaligina katki saglayacak sekilde devam ettirdigi varsayilmaistir.

e Uygulama yapan yoga egitmeninin arastirma silireci boyunca dersleri
etkilesimli bir sekilde yiiriittiigii varsayilmaistir.

e Yoga egitiminin, ¢ocuklarin aktif katilim saglayacagi sekilde etkilesimli
olarak uygulandigi, iletisim becerileri ve duygusal beceriler (izerine
temellendirildigi varsayilmistir.

¢ Yoga egitiminde egitmenle birlikte zaman zaman cocugun da liderlik

rolinu tistlenmesine 6zen gosterildigi varsayilmistir.



e Egitim esnasinda, egitmenin ¢ocugun duygularim1 genisletmek i¢in yol
gosterici ve destekleyici bir anlayis benimsedigi varsayilmistir.

e Egitim siiresince Ozellikle duygu paylasimi caligmalart kisminda tiim
cocuklarin kendini ifade etmesine firsat tanindigi ve gerekli zamanin

ayrilmasina dikkat edildigi varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER
2.1 iletisim ve Duygular

Toplumsal yasamin i¢indeki temel 6gelerden biri iletisim ve buna bagl olarak
insan iliskileridir. Iletisim, Tiirk Dil Kurumu sézliigiine gore; duygu, diisiince veya
bilgilerin akla gelebilecek her tiirlii yolla bagkalarina aktarilmasi, bildirigim,
haberlesme, komiinikasyon olarak tanimlanmaktadir (5). Bu tanim dogrultusunda
iletisimin insanlarin bildiklerini, diisiincelerini, goriislerini, ihtiyaglarini, isteklerini,
ulagmay1 arzuladiklarini ve verdikleri kararlari ifade etmelerini ve karsilarindakilere
nakletmelerini saglayan bir siirec oldugu soylenebilir (2). Iletisim sdéz konusu
oldugunda bu siireci etkileyen degiskenler arasinda degerler, algilar, yargilar,
deneyimler, kilttr ve duygular bulunur (6). Bu baglamda iletisimin hem igerigini hem
de stirecin kendisini etkileyen en Onemli etmenlerden birinin duygular oldugu
sOylenebilir. Duygu genel anlamda bireyin 6znel yasantisi, kendisi i¢in énemli olan
olaylarda ne yapabilecegini ve bunun degerlendirmesini i¢eren bir siire¢ olarak
tanimlanabilir (7). Duygular yasamin ayrilmaz bir pargasi olmakla birlikte her
duygunun giidiileyici bir 6zelligi, kisisel bir anlam1 ve davraniglara yansiyan bir
anlatimi1 vardir. Duygunun ifadesi evrensel olabilecegi gibi kisiye 6zgii farkliliklar da
tastyabilir (4). Duygular durum ve deneyimlere tepki olarak ortaya ¢ikar ve her insan
belli bir durum karsisinda sartlara ve zamana gore farkli seyler hissedebilir, buna baglh
olarak farkli tepkiler ortaya koyabilir. Kisiyi derinden etkileyen bir durum zamanla
duygular lizerindeki etkisini yitirebilir ya da duygularimizi harekete gegiren durumlar
zaman ve deneyimle degisebilir. Bir kisi evcil hayvanimin kaybi karsisinda ilk
zamanlar ¢ok iziiliip bu durumdan ¢ok etkilenirken vakit gectik¢e duygularinin
yogunlugu azalacaktir. Bunun yaninda bireyler ayni duruma farkli sekilde tepki
gosterebilir. Ornegin; bir yakininin kaybi veya oliimii karsisinda kimi insan ¢ok
siddetli aglama gibi yiiksek tepkiler verirken, baska biri daha serinkanli ve sakin
davranislar ortaya koyabilmektedir (1).



2.2. Duygusal Gelisim ve Duygu Sosyallestirme

Duygusal gelisim; duygularin neler oldugunu 6grenmek, bunlarin nasil ve
neden ortaya ¢iktig1 anlamak, kendinin ve digerlerinin hislerini tanimak ve bunlari
yonetmenin etkili yollarin1 gelistirmek anlamina gelir (1). Bebek ve gocuklar 6nceleri
sadece kendi duygularma odaklanirken, zamanla karsilarindakilerin duygularina
dikkat etmeye, akil yiiriitmeye ardindan da dil gelisimlerinin de etkisiyle duygularin
ifade etmeye ve karsisindakinin duygularini tahmin etmeye baslarlar. Son olarak da
karsisindakinin duygularina uygun bir tepki vermeyi Ogrenirler; aglayan, lizgun
goriinen birine sarilmak buna 6rnek verilebilir. Ancak alti yasindan kiigiik ¢ocuklar
ayni anda birden fazla duygunun yasanabilecegini pek kavrayamaz, bunun yerine en
yogun duyguya odaklanirlar. Ornegin; annesinin kendisine kizarken ayni zamanda
kendisini sevdigini anlayamazlar (1). Duygu gelisimi bireyin bilissel, psikolojik,
sosyal ve davranigsal 6zelliklerine baglidir.

Duygu sosyallestirme ise, ¢ocuk icin Onemli olan kisilerin ¢ocuklarin
duygularina yonelik tepkilerini ve gocukla kurduklari iletisim bigimini ifade eder (8).
Duygu sosyallestirmenin anlasilabilmesi icin duygusal beceriler ile sosyal beceriler
arasinda giiclii bir bag oldugu g6z 6niinde bulundurulmali ve duygusal becerilerin iyi
bilinmesi gerekmektedir (9). Sosyal ve duygusal beceriler, bireylerin sosyal hayata
uyumlanmasi, duygularini fark ederek hatta anlamlandirarak kontrol edebilmesi ve
bunlar 1s18inda  kendini ifade edebilmesi icin gerekli &zellikler olarak
tanimlanmaktadir (10). Akademik, Sosyal ve Duygusal Ogrenme igin Isbirligi
Platformu’nun (CASEL) arastirma ve g¢alismalarinda sosyal ve duygusal becerileri
O0grenme, edinme ve gelistirme silireci su asamalari kapsamaktadir: insanlarin
duygularini anlamak ve yonetmek; olumlu hedefler koymak ve basarmak; bagkalarina
empati (duygudaslik) hissetmek ve gostermek; olumlu iliskiler kurmak ve siirdiirmek;
sorumlu kararlar vermek icin gerekli bilgi, tutum ile becerileri edinme ve etkin bir
sekilde uygulamak (11). CASEL bireylerin gelisiminde kazandirilmasi gereken dnemli
becerileri 5 yeterlik alanina ayirmaktadir. Bunlar; 6z farkindalik, 6z yonetim, sosyal
farkindalik, iliski becerileri ve sorumlu karar vermedir (12).

Duygusal (6z) farkindalik 6nemli duygusal becerilerden biridir. Duygu-durum
iligkisini anlayabilme ve duygularini dogru olarak ifade edebilme becerileri de

duygusal farkindalik ile iligkilidir. Bireyler bu becerileri kullanarak 6grenme, iligki



kurma, gilinliikk sorunlar1 ¢ézme gibi gelisimlerinin geregi olan durumlarla basa
¢ikmaktadir (13). Sosyal bilgi isleme modeline gore, sosyal ipuglarini anlayan ve
duygular1 tanima becerilerine giivenen ¢ocuklar uygun sosyal etkilesime
girebilmektedir (14). Bu durum bilissel gelisimle baglantili olmanin yani sira duygusal
gelisim ve hatta duygusal zekd ile de baglantilidir. Thompson (15)’a gore; bir
Ogrencinin basarili olarak nitelendirilme kistast yalnizca ders basarist ile sinirlt
olmayip diger insanlarin duygularini anlayabilme; kendi duygu ve davranislarim
kontrol edebilme; akranlariyla, &gretmenleriyle ve yakin cevresindeki bireylerle
saglikl sosyal iligkiler kurup devam ettirebilme becerilerini de icermelidir.

2.3. Duygu ifadesi ve Duygu ifade Cesitliligi

Cocuklar 2 ile 6 yaslar1 arasinda kendilerinin ve baskalarinin duygularini
anlamaya yonelik duygusal becerileri edinmeye ve duygularimi sézel ya da sozel
olmayan yollarla ifade etmeye baslarlar. Hem duygusal gelisim hem de dil
gelisimleriyle ilgili 6nemli ataklari bu yaglarda yasarlar. Okul oncesi yaslarinda
cocuklar duygularinin nedenlerini, sonuglarini ve duygulara iliskin davranis ipuglarini
anlayabilme becerisini edinirken; 6zellikle 4-5 yaslarindan itibaren de pek ¢ok temel
duyguyu dogru olarak kavrayabilmekte ve anlamlandirabilmektedirler. Okul dncesi
donemde temeli atilan ve ¢ocuklarin yeni yeni kullanmaya basladiklari duygusal
ifadelerle gelisen duygusal becerilerin cocugun ileriki yasantisindaki etkisi buyuktir
(16). Trentacosta ve Izard (17) tarafindan yapilan bir ¢alismada, okul 6ncesi donemde
duygusal becerileri yiiksek olan 6grencilerin okul yillarinda akademik basarilarinin,
derslerde dikkatlerinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmis; arastirmacilar okul 6ncesi
donemde uygulanacak duygu odakli programlarin ¢ocuklarin dikkat ve uyumla ilgili
sorunlarinin erken fark edilmesi ve akademik zorluklarin ortadan kaldirilmasi
anlaminda 6nemli oldugunu vurgulamislardir. Bunun yaninda duygusal becerilerin
tespit edilerek gelistirilmesine yonelik caligmalar yapilmasi ¢ocuklarin akademik
basarilarinin arttirilmasi, davranig problemlerinin dniine gegilebilmesi, olumlu akran
iligkilerinin arttirilmas1 ve okul hayatina adaptasyonla ilgili sorunlarinin ortadan
kaldirilmasi agisindan da 6nemli bir yere sahiptir (18). Bu sebeplerden yapilan
calismada, etkilesimli yoga derslerinin gocuklarin duygu ifade becerilerini gelistirdigi

yoniinde olumlu sonuglar gézlemlenmesi gayesiyle yola ¢ikilmigtir.



Duygusal becerilerin gelismesi, duygulart ifade ederken kullanilan kelime
cesitliliginin artmasin1 da beraberinde getirmektedir. Kisinin duygularimi ifade
ederken, belirsiz ve genel ifadeler yerine belirgin bir duyguya génderme yapan spesifik
sozciikler kullanmasi anlagilirh@ini arttirmaktadir. Ornegin, “Ben bu durumla ilgili
kendimi iyi hissediyorum” ciimlesindeki “iyi” kelimesi mutlu, heyecanli, rahat gibi
birgok duygu anlamina gelebilmektedir. Ayni sekilde “Bugiin kendimi kotii
hissediyorum” gibi bir climlede “kotii” kelimesi de “hasta, iizgiin, kizgin, yorgun™ gibi
anlamlara gelebilmekte ve kisinin duygusunu agiklikla géstermemektedir. Duygulari
ifade ederken kullanilan “iyi” ve “kotii” gibi sozciikler, dinleyen kisinin karsidakinin
aslinda ne hissettigiyle baglanti kurabilmesine yardimci olmamaktadir (19).
Aragtirmada yoga egitiminde duygular dile getirme giiclinli arttirmasi1 ve pek ¢ok
duygusal durumu net bir sekilde tanimlamaya destek olmasi amaciyla Rosenberg
(19)’in olusturdugu duygu listesinden faydalanilmigtir. Duygular1 somut ve net bir
sekilde algilayip dile getirmeyi saglayacak kelime dagarcigi olusturmak kisiler arasi
baglantiyr arttirarak sosyal ve duygusal gelisime katki saglamaktadir. Bunu
yapabilmek i¢in de kisinin duygusal farkindaliga sahip olmasi ve hislerini uygun
sekilde ifade edebilmesi beklenmektedir. Etkilesimli yoga dersleri sirasinda egitmen
cocuklara duygu listesi 1siginda desteklemeler yapmis olup c¢alismada duygu

ifadelerinin gesitlenmesi amaglanmustir.
2.4. Yoganin Tanimu ve Tarihgesi

Antik ¢aglardaki inaniglara gore insanin varolusunun temel gayesi, evrenin 6zii
olan Evrensel Ruh’un yani en yiiksek varligin pargast oldugunun farkina varmaktir.
Ondan ayr1 olmak bilingaltinda korku ve kaygi yaratir. Evrendeki ayrilik duygusundan
dogan bu ilkel korku insanin tiim acilarinin temelidir. En ylksek birlik hissine
ulagildiginda, bu ilkel korku yok edilebilir. Evrensel Ruh’a ulagsmak ise, aslinda ¢ok
olanin bire doniisiinii yani yeniden birlesmeyi gerektirir. Yoga kelime anlami olarak
Sanskritge’de birlestirmek, bir araya getirmek anlamina gelen “yuj” teriminden
tiremistir. Amaci da Evrensel Ruh’un madde ve duyular diinyasindaki tezahiiriine
cesitli deneyimler araciligi ile ulasmaktir (20).

Yoga, bilinci net bir sekilde algilamasi i¢in egiten bir disiplindir. Analitik

sorgulama ve meditatif uygulama yoluyla, insan bilincinin daha ylksek, daha az



engellenmis algi ve bilis diizeylerine ulagsmasina olanak tanir. Hint felsefi sistemlerinin
ayirt edici 6zelliklerinden biri, zihnin veya zihinsel kapasitenin viicudun bir pargasi
oldugu kavramidir. Bu kavram duyma, gérme, tatma, dokunma ve koklama duyularina
ve bunlarla iliskili viicut organlarina bagli olan ve kalpte yer aldig1 diisiiniilen "altinci
his" olarak adlandirilir. Bagka bir ifadeyle, Hint felsefesi aslinda zihin-beden ayrimini
reddeder, bunlarin bir biitiin olduguna inanir. Bunu yaparken bir yandan da daha
yiiksek bir biling diizeyine ve farkindaliga ulasmay1 hedefler. Bilingli farkindaligin
meditatif uygulamalarla gelistirildigi yogada anda kalma ve zihin, beden, ruh
birlikteligi 6nem tagir (21).

Yoga kavramlarinin ve uygulamalarinin tarihsel gelisimi 3 zaman dilimine
ayrilabilir. ilk dénem olan tarih dncesi dénem, sdzel aktarimlara dayanmaktadur.
Yoganin ortaya ¢ikisinin dokuz bin yildan daha eski oldugu kabul edilir. Bu déonemde
gurudan (6gretmenden) dgrenciye sozlii olarak aktarilan 6gretiler ve orman inzivalar
on plana ¢ikmaktadir. Arkeologlar tarafindan yapilan arastirmalarda M.O. 6500 yilina
dayandig1 ve Hint uygarliginin (indus vadisi ve gevresinde gelisen kiiltiir) bulundugu
cevrelerde ortaya ¢iktign diisiiniilmektedir. Indus Vadisi Uygarligi ¢evresinde yapilan
arkeolojik kazilarda yoga ve meditasyon yapar halde bulunan imajlar bulunmustur
(20).

Ogretilerin sozlii geleneklerin yaninda yazili metinler de kullanilarak orman
inziva yerlerinde gurudan (6gretmenden) muride (6grenciye) aktarildigi ikinci
donemin M.S. 3125 yillarinda basladig1 diisiiniilmektedir. Bu donemdeki yoga
pratikleri Hinduizm inanisi ile baglantilidir. Meditasyon odakli olan bu galismalarda
bas ve boynun dik olmasi i¢in “dik oturma” talimati1 disinda pratik bir talimat verilmez.
“Asana” kelimesi kullanilir, pozlar mevcuttur fakat pratigin esas amaci yoginin
meditasyonunu miikemmellestirmektir. Yoga felsefesini benimseyen ve bu yolda
ilerleyen kisilere yogi denmektedir. “Yogi yemekte, oru¢ tutmakta, uyumak ve
uyanmak konusunda 6lgiilii olan kisidir” inanci ile hareket edilir. Bir felsefe olarak ele
alian yogada diinyevi hayatin zevklerinden uzaklasarak ruhani bir arayisa ¢ikma s6z
konusudur. Meditasyonun temellerinden olan “om” sesi ile hakikate ulasma ¢abasi
vardir (20).

Ucgiincii dénem olan modern dénemde ise, ruhsal dgretiler cogunlukla yazili

aktarimla ve guru rehberligi olmaksizin pek cok kaynaktan toplanarak devam
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etmektedir. 1800’lii yillarin sonu yogada modern zamanlarin baslangict olarak kabul
edilmektedir; hem doguda hem batida benimsenen sekillerinde kisinin kendini bulmasi
on plana c¢ikmaktadir. Modern donem yoga pratiklerinde duruslardan olusan
“asana”lar on plana ¢ikarken, giinliik yasamin hizinda yavaslamak ve dengelenmek
icin nefes egzersizleri ve meditatif uygulamalar da nem kazanmaktadir (20).

Modern dénemdeki pek ¢ok yoga egitmeninin biiyiik bir kismi egitimlerini sifa,
maneviyat, meditasyon ve Hindistan'in kadim yoga gelenekleri, 6zellikle de Sanskrit
dili Yoga Siitram {lizerine Ogretilerle birlestirmektedir. Yoga sutralar, aydinlanma
yolunda ilerlemek i¢in Hinduizm, Budizm gibi inanglar referans alinarak olusturulmus
belli boliimlerden olusan yazitladir. Glinlimiizde yogayi bir felsefe olarak benimseyen
yoga egitmenleri, yogayr bat1 kiyilarina getiren en eski yoga girisimcilerinden olan
Swami Viveka'nin ve Hintli gurularin izinden gitmektedir (21).

Ote yandan son yillarda batida benimsenen modern yoga; beden, zihin, ruh
arasindaki uyumu saglamaya odaklanmakta; zihinsel, fiziksel ve duygusal acilardan
saglikli olma halini amaglamaktadir (22). Zihin ve beden ortakligina dayali duruslar
(asana), nefes kontrolii/nefes ¢alismalar1 (pranayama), istemli bir sekilde diisiincelere
ya da nefese konsantre olma (meditasyon) boliimlerinden olusan bir uygulamadir (23).
Tanim olarak agiklamak gerekirse, asana ¢esitli viicut pozisyonlart ve duruslar
(posture) igeren pozlardan olusur. Pranayama nefesi diizenlemek ya da nefes
egzersizleri olarak tanimlanirken; meditasyon ise zihnin gozlemlenmesi ya da zihnin
bir noktaya odaklanmasi veya zihnin kendini algilamasi i¢in hareketsiz birakilmasi
uygulamasi olarak tanimlanir (3). Tim bu bolimlerin birlikte bir dizen iginde
uygulanmasina akis denilmektedir. Yoga akisi icerisindeki duruglar ve duruslarin

icinde kalma siireleri tiirlerine gore farklilik géstermektedir.
2.5. Yoganin Tiirleri ve icerikleri

Yoganin ii¢ ana dali; asana temelli yoga, meditasyon temelli yoga ve nefes
temelli yogadir. Gilinlimiizde Bati kiiltiiriinde geleneksel anlamda "yoga" olarak
diistiniilen aslinda asana temelli uygulamalardir. Vinyasa, Hatha, Bikram ve Kundalini
yoga asana temelli yoga kategorisine giren yoga stillerindendir (24). Stiller akisin

ilerleyis hizina ve duruslarda kalma siirelerine bagl olarak ¢esitlilik gostermektedir.



11

Yoga tiirleri hakkinda kisaca bilgi vermek gerekirse, temel tiirlerden biri olarak
kabul edilen ‘hatha yoga’, yoganin temel duruglart olan asanalart ve nefes
egzersizlerini igeren yavas akista ilerleyen bir yoga ¢esididir. Klasik yoga olarak
bilinen bu tlrde; duruslar, nefes ve rahatlama ¢alismalar1 6n plana ¢ikar (25). Beden-
zihin ve ruh i¢in dengeleyici 6zellik gosterdigine inanilan bu tlr, ginimizde yoga
caligmalarinda 6n plana ¢ikmaktadir. Hareketlerin nefesle koordineli olarak yapildig:
‘vinyasa yoga’ dinamik bir tiirdiir. Temel duruslar baz alinarak bir akis olusturulur ve
gecisler nefese gore diizenlenir (26). Belirli bir diizeni takip eden ‘ashtanga yoga’,
geleneksel Hint yogasi olarak da bilinmektedir. Genellikle s6zlii talimat ya da miizik
olmadan sessiz bir sekilde duruslarda nefes farkindaliginin kazanilmasi hedeflenerek
yapilir (27). Ozellikle oturma duruslarmin uzunlugu ve duruslarin 3 dakikadan 15
dakikaya kadar uzatilmasi ile 6n plana ¢ikan ‘yin yoga’, yavas tempolu bir yoga
tiiriidiir. Ogreti, viicuttaki bag dokularm esnetmeye ve uzatmaya odaklanirken i¢
huzuru arttirmaya yonelik meditasyon calismalarini da igerir. Bilingli farkindalig
stirdirmek amaciyla fiziksel duyumsamalara, nefese, diisiincelere ve duygulara
odaklanir (26). Viicuttaki enerjinin ortaya ¢ikarilmasini hedefleyen ‘kundalini yoga’,
“kriya” adi1 verilen serilerden olusur. Kriya arka arkaya gelen duruslarin ve nefes
caligmalarinin bir araya gelmesiyle olusmakta ve farkindalik i¢in kullaniimaktadir.
Fiziksel, zihinsel ve duygusal alanlara odaklanarak bedensel pozlarin ve meditasyonun
dengeli olarak uygulandigi bir stildir (28).

Ayrica egitmenlerin (yoga gurularinin) kendi kisisel tercihlerine gore
belirledikleri kurallar ¢ercevesinde isimlendirilen stiller de bulunmaktadir. Iyengar
Yoga, Bikram Yoga bunlara 6rnek verilebilir. Hintli bir yoga gurusu ve yazar olan
B.K.S Iyengar tarafindan 1966 yilinda olusturulan ve uzun siireli denge pozlarina
odaklanan ‘iyengar yoga’da viicut formunu miikemmellestirme hedef alinmustir.
Viicuttaki tiim kaslarin ¢alismasini destekleyen bu stilde nefes kontrolii ile cesitli
duruslar {izerine ¢aligilir. Duruslart desteklemek i¢in yardimci malzemeler kullanilir
ve pozlarin siralamasi 6nemlidir (29). Bikram Choudhury tarafindan 1970’lerde
olusturulan ‘bikram yoga’ 26 durusun ve egitmenin sdyleyecegi kelimelere kadar
standardize edilmis sekilde olusturuldugu bir yoga stilidir. Sicak yoga (hot yoga)

olarak da adlandirilan bu tiirde, pratigin yapildigi ortamin %40 nem orani ve 38-40°C
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sicakliga sahip olmasi kritiktir. Sicakta kaslarin agilmasiyla daha iyi bir esneklige
sahip olunacag diisiiniilmektedir (30).

Bunlarin yaninda isleve yonelik yoga tiirleri de bulunmaktadir (medikal
[klinik] yoga, restoratif yoga gibi). Medikal yoga dnleme, tedavi etme ya da hastaligin
etkilerinin hafifletilmesi amaciyla kullanilirken (31); restoratif yoga bedeni rahatlatma
ve zihni gevsetme lizerine kuruludur. Restoratif yoga duruslarin rahatlatict ve kolay
olmasi ile kaslarin gevsemesine odaklanmakta ve diislinceleri serbest birakarak
rahatlamaya, zihni temizlemeye yardimci meditasyon caligmalarimi  da
baridirmaktadir (32).

Giiniimiizde ortaya ¢ikan bir diger siniflandirma ise, yoganin uygulandigi
bireylerin fiziksel dzelliklerine dayanmaktadir. Ornegin anne bebek yogasi (postnatal
yoga), ¢ocuk yogasi, ergen yogasi, hamile yogasi (prenatal yoga), yetiskin yogasi, esli
yoga (acro yoga) vb. Bebeklerin kas gelisimini desteklemek ve ebeveyn ile bagimni
arttirmak amaciyla uygulanan anne bebek yogasinda anne/baba ile bebegin etkilesimi
on plandadir (33). Cocuk yogasi 3-9 yas araligin1 kapsarken ergen yogasi ise 10 yastan
yetigkinlige olan donemi kapsamaktadir. Hamile yogasi dogumdan Once annenin
fiziksel ve ruhsal sagligini ve iyilik halini desteklemek amaciyla yapilirken (34), esli
yoga ise bir partnerle yapilan gesitli pozlart igerir.

Yoganin farkli dallari, gesitleri ve stilleri bulunmasina ragmen gunimuizde
uygulanan modern yogada; yoganin {i¢ ana dali olan durus, nefes ve meditasyon
temelli yoga pratiklerde birlikte kullamlmaktadir. Ozellikle yetiskin yogasinda
pozlarin, nefes ¢alismalarinin ve shavasana pozunda uygulanan meditasyon
uygulamalarinin i¢ ice yapildigi pratiklerde bedensel ve zihinsel rahatlama amaci 6n

plana ¢ikmaktadir.
2.6. Yoganin Onemi ve Faydalar

Yoga pratikleri alaninda uzman bir egitmenle birlikte uygulandiginda medikal
alanda hastaliklar1 Onleyici, tedaviyi destekleyici ve/veya hastaligin olumsuz
etkilerinin azaltilmasina 6nemli katkilar sunabilir. Glinlimiizde bir¢ok hastaligin stres
kaynakli oldugu g6z onilinde bulunduruldugunda hem fiziksel hem de ruhsal
hastaliklarin iyilesme siirecine yoganin stresi azaltma bakimindan olumlu etkileri

oldugu gozlemlenmistir (31).
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Yogayla ilgili deneysel ¢calismalarin incelendigi makalelerde yoganin faydalari
ile ilgili bircok kanit ortaya konmustur. Yoganin duygusal, sosyal ve ruhsal iyiligi
arttirmasinin yani sira Kortizol ve stres seviyesini disiirdiigii; anksiyete ve kaygiyi
azalttigi sonuclarma varilmistir. Ozellikle asana (durus) ve pranayama (nefes)
caligmalarinin gii¢, dayaniklilik ve esnekligi arttirdigina iliskin bulgulara ulagilmistir.
Bunlarin yaninda kan basincini dengeleme ve kalp atis hizin1 diizenleme gibi etkiler
de klinik alanda 6nem arz etmektedir. Duygu durumunu da olumlu yonde etkileyerek
negatif diisiincelerden uzaklasmaya katki saglamaktadir. Yoga pratiklerin esnasinda
yapilan ‘asana’ adi verilen birtakim duruslar bedeni giiglendirmek, dinginlestirmek,
iyilestirmek, zihni sakinlestirmek ve berraklastirmak i¢in tercih edilmektedir (31,35).
Bunlarin yaninda yapilan hareketler ve nefes egzersizleri ile kisiyi zinde tutmasi,
erisilebilir olmas1 ve mat disinda herhangi bir materyal gerektirmemesi yoganin
avantajlarindandir.

Yoga pratiklerinde durus ve nefes c¢aligmalarinin yani sira meditasyon
uygulamalar1 da 6nemli bir yere sahiptir. Meditasyon, dikkatin ve bilingli farkindaligin
simdiki ana odaklanmasi ile karakterize edilen bir "zihinsel sessizlik" durumudur (36).
Ayrica, Chan (37) tarafindan stresin sebep oldugu asirt uyarilmayi azaltan ve
gevsemeyi saglayan 'yasam tarzi/zihin-beden terapileri'nden biri olarak
siiflandirlmistir. Giintimiizde 6gretilen birgok farkli meditasyon teknigi vardir;
bunlar arasinda 'nefesi dinlemek, bir mantray1 tekrarlamak veya diisiince siirecinden
styrilmak, dikkati odaklamak ve bir 6z farkindalik ve i¢sel sakinlik durumuna gelmek'
bulunmaktadir (38). Sahaja Yoga Meditasyonu tekniginin kullanildigi Harrison’un
(36) calismalarinda dikkati odaklama, konsantrasyonu ve hafizay1 giliglendirme ve

okul performansini iyilestirmede katkilari oldugu gozlemlenmistir.
2.7. Yoganin Saghk ve Gelisim Uzerine Etkileri

Saglikli olma hali; bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak biitiinciil bir ¢ergevede
iyi olma halini ifade etmektedir (39). Yogada saglik bir biitiinliik, biitiin olma hali
olarak tanimlanmakta, eskiden beri var olan acilar1 dindirmek i¢in kullanilan bir yol
olarak goriilmekte ve yoganin fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan bir¢ok faydasi oldugu
belirtilmektedir. Alanyazinda yapilan arastirmalar da bu goriisleri destekler niteliktedir

(40,41). Yoga, fiziksel egzersizlerden farkli olarak degerlendirilmekte; yapilan
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bedensel hareketlerden ziyade yoganin durus ve nefeslere odakli olmasi onu farkli bir
kategoriye sokmaktadir. Diizenli uygulanan yoganin bedene kazandirdigi esneklik ile
fizyolojik agrilar tizerinde etkili oldugu bilinmektedir (42). Bunun yaninda yogadaki
farkindalik durumu, parasempatik sinir sistemini aktive ederek veya sempatik-
parasempatik sistemin dengesini saglayarak kisiyi iyi olma haline ulastirmaktadir (43).
Sempatik sinir sistemi stresli durumlar sirasinda aktif olup viicuda “savas veya kag”
komutunu verirken; parasempatik sinir sistemi kisi giivende hissettiginde devreye
girerek bedende enerjinin korunmasini ve rahatlamayi saglar. Yoganin beyin dalgalari
ve yapisal aktivasyona etkisi iizerine yapilan ¢alismalar (24) g0steriyor ki, regule
edilmis amigdala ve artan beyin dalgast aktivitesi, olumlu duygu artisini
sagladigindan; yoganin depresyon, bipolar bozukluk, sizofreni gibi ¢esitli ndrolojik
bozukluklarin tedavisine ek olarak uygulanan etkili bir yontem oldugu goriilmiistiir.
Klinik o6rneklemlerde, yoga sayesinde meydana gelen ndrobiyolojik degisimlerin;
duygu-durum, kaygi ve genel iyilik hali lizerinde de yansimalar1 saptanmuistir.
Literatiirde, yoga seanslar1 sonrasinda beyin dalgasi aktivitelerinde goriilen gelismeler,
duygu-durum, odaklanma ve iyi olma halindeki gelismeleri desteklemis ve ¢alismalar
mevcut bilgilerle dogru orantili olarak ilerlemistir. Klinik ve saglik kategorilerindeki
orneklemler, kendi 6zel durumlarini ve belirtilerini yansitsa da; iyilik halindeki
gelismenin her daim evrensel bir ihtiyag olarak kalacagi kabul edilmelidir. Bu konuya
referans olarak daha 6nceki ¢alismalarda da (44) yoga egzersizlerinin bireylerin duygu
durumlarimni olumlu yonde etkiledigi saptanmistir. Yoga pratiklerinde yapilan esneme
ve duruslarla bedensel rahatlama saglanirken nefes egzersizi, meditasyon ve duygu
farkindalig1 ¢alismalar1 da zihinsel ve ruhsal rahatlamaya katki saglamaktadir.
Bireyin i¢ diinyasina donerek beden, zihin ve ruh biitiinliiglinii saglamasi
sayesinde asil benliginin farkina varmasina olanak taniyan yoga, tedavi edici bir
Ozellige sahip olmasindan dolayr gectigimiz yiizyilldan beri tim dunyada
uygulanmaktadir. Asil tarihi 6000 y1l hatta daha 6ncesine dayanmakta olan yoganin
ilk olarak Hindistan’da ortaya ¢iktig1 bilinmekle beraber zamanla kisisel gelisim ve
fiziksel, mental ve spiritiiel uyumu arttirmak igin 6n plana ¢iktig1 gériilmektedir (45).
Baz iilkelerde alternatif tip olarak ya da onleyici ve tedavi edici bir yontem olarak
kullanilan yoganin viicut farkindaligi, giic ve esnekligi arttirmasinin yani sira; agri,

stres diizeyi ve yasam kalitesi iizerine etkisi oldugu bildirilmektedir. Ozellikle
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rahatlama teknikleri olarak da goriilen nefes calismalari ve meditasyonun
konsantrasyonu arttirip hiperaktiviteyi diisiirdiigii saptanmstir (46). Yoga pratikleri
kisinin beden, zihin ve ruh biitiinliigliniin saglanmasina; bedenindeki biitiin sistemlerin
uyum igerisinde c¢alismasmna ve olumsuz duygulardan uzaklasilmasina katki
saglamaktadir (43). Bunlarin yaninda yoganin duygusal ve psikososyal sagliga katkida
bulundugu ve olumlu duygularda artis sagladigi goriilmektedir (47). Yoganin ani ruh
hali degisiklikleri, 6fke patlamalar1 ve aglama krizlerini azaltma konularina da etki
ettigi goriillmektedir. Cocuklarinin duygularini fark etme ve kontrol etme konularinda
daha becerikli oldugunu ve daha dingin bir ruh haline sahip oldugunu gézlemleyen
ebeveynler, ¢ocuklarinin gelisim gosterdigini farkina vardiklarini sdylemiglerdir (44).

Yoga pratiklerinin icinde yer bulan meditasyon uygulamalar ile ilgili yapilan
calismalar da literatiirde mevcuttur. Meditasyon tlrlerinden biri olan Sahaja Yoga
Meditasyonu (SYM) bir dizi klinik denemede umut vaat etmistir. Astim, stres
bozukluklari, depresyon ve epilepsi iizerinde yapilan caligmalarda olumlu etkileri
oldugu bulunmustur (36). SYM'nin dogrudan fizyolojik etkileri arasinda kan
basincinda azalma, kalp, solunum ve nabiz hizlarinda diisiisler ve artan parasempatik
aktivite gostergeleri gozlemlenmistir (48). NOrolojik, fizyolojik ve psikolojik
arastirmalarin yani sira, SYM'nin dikkati odaklamaya, konsantrasyonu ve hafizay1
giiclendirmeye ve ¢ocuklarin okuldaki performansini iyilestirmeye yardimet oldugunu
belirten 6gretmenlerin ve yoga uygulayicilarinin pratik deneyimleri SYM'nin DEHB
olan c¢ocuklar igin yararli bir alternatif tedavi oldugunu diisiindiirmektedir (36).
Alanyazindaki bu bilgiler 15181nda yoganin saglik ve gelisim tizerinde olumlu etkileri

oldugu goriilmektedir.
2.8. Yoganin Cocugun Gelisimine Etkisi

Glinlimiizde yoga c¢ocuklarda kullanilan tamamlayic1i ve alternatif tedavi
yontemleri arasinda yer almaktadir. Cocuklar ile yapilan ¢aligmalarda yoganin agriy1
azaltmada etkisinin oldugu, fiziksel yeterliligi olumlu yonde etkiledigi; bunun yaninda
saldirganlik, depresyon ve anksiyete gibi olumsuz duygular1 ve davraniglar1 azaltmaya
yardimct olabildigi goriilmektedir (31,47). Yoganin gocukluk c¢agindan itibaren
dayaniklilik, esneklik, gii¢, denge, enerji, fiziksel aktivite diizeyinde artis ve olumsuz

davranig skorunda azalma sagladigi belirtilmekte ve solunum kaslarinin giiglenmesine
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bagl olarak fiziksel performansta iyilesme sagladigi goriilmektedir (49,50). Bunlara
ek olarak, yoganin zihin sakinligi ve rahatlamanin yani sira ¢ocuklarin duygusal ve
sosyal gelisimlerine katki sagladigi ve beden-zihin-ruh biitiinliiglini disipline ettigi
kanitlanmistir (3). Yapilan bir ¢alismada 8 haftalik yoga kampi sonrasinda yoganin;
cocuklarda sosyal katilim, duygularini ifade edebilme ve stres yOnetimini pozitif
yonde etkilemede etkisi oldugu gézlemlenmistir (51). Case-Smith, Sines, Klatt (52)’1n
yaptig1 bir c¢alismada 8 haftalik yoga egitiminin {¢iincii smifa giden g¢ocuklar
tizerindeki etkileri gdzlenmistir. Yoganin benlik saygisindaki artisin yani sira stres
yonetimi stratejilerine yardime1 oldugu gozlemlenmistir. Ogrenciler, davranislarmi
kontrol edebilmelerinin yaninda, rusal ve duygusal iyilik hallerine (sagliklarina)
herhangi bir performans kaygisina maruz birakmadan katkida bulundugundan yoga
faaliyetlerinden keyif aldiklarin1 belirtmislerdir. Bagka bir calismada 12 haftalik bir
yoga egitimi sonunda bir¢ok 6grenci yoganin olumsuz bakis agilarinin farkina
varmalarina yardimeci oldugunu ve bu sayede duygusal tepkisellik dizeylerinin
diistiiglinii ifade etmistir. Hatta bu cocuklardan bazilari, bu beden-zihin-ruh uyumlarini
destekleyici hareketlerden olusan egzersizleri, olumlu duygularini desteklediginden
dolayr faydali bulmustur (53). Yapilan ¢alismalarda, dikkati gelistiren zihin
farkindaliginda artis ile yoga arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (54). Yoganin
fiziksel zindeligi ve zihin siikunetini ortaya ¢ikarmasmin yani sira kisinin 6z
farkindalik ve 6zgiivenini arttirdigi da arastirmalarda yer almaktadir (3). Bunlarla
birlikte yoganin gelisimsel kilometre taglarim1 destekledigi ve dersler igerisinde
oynanan oyunlar ve yapilan duygu c¢alismalariyla ¢cocuklarin dil gelisimlerine katkisi
oldugu gozlemlenmistir (46). Pratiklerde ¢alismalara entegre edildiginde; problem
¢ozme becerileri (biligsel gelisim), dinleme ve ifade etme becerileri (dil gelisimi), kaba
ve ince motor koordinasyonu (motor gelisim) ve benlik duygusu (sosyal duygusal
gelisim) konularinda etkili oldugu gbzlemlenen yoganin, bahsedilen dort gelisim
alanina katkisi oldugu distiniilmektedir (55).

Ozetle, alanyazinda 6zellikle yabanci kaynaklarda yukarida bahsedildigi gibi
yoganin etkileri ve faydalari ile ilgili yapilmis bir¢ok ¢aligma, arastirma, inceleme ve
derleme bulunmaktadir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, otizm spektrum
bozukluguna sahip ¢ocuklarla yapilan ¢alismalarin yani sira tipik gelisim gosteren

cocuklarla ilgili arastirmalar da literatiirde mevcuttur. Bahsedilen ¢alisma konularini
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Ozetlemek gerekirse, duygusal gelisim acisindan bakildiginda, yoganin duygu-durum
farkindaligi, duygular1 kontrol edebilme becerileri (6fke patlamalari, sinir krizleri vb.),
stres yoOnetimi, sakinlesme, rahatlama, benlik saygisi ve saglikli hissetme hali

tizerindeki etkilerinin yapilan ¢alismalarla kanitlanmig oldugu goriilmektedir.
2.9. Cocuk Yogasi

Cocuk yogasi duruslarin temelde yetigskin yogasi ile ayni olmasina ragmen
daha etkilesimli, eglenceli, oyun ve hikaye ile yapilan derslerle zenginlestirildigi, okul
oncesi ve okul ¢agi cocuklarina yonelik bir yoga ¢esididir. Genelde 3 yasindan itibaren
basit pozlarla baglanarak 6 yasindan itibaren de sinif ortaminda yapilabilmektedir (56).
Yogada asanayi (duruslar) olusturan pozlarin isimlerinin hayvan ve bitki adlar1 gibi
cocuklarin asina oldugu ve giinlik hayatta karsilasip 6zdeslestirmeyi kolaylikla
yapabilecegi  kelimelerden olusmasi  duruslarin  isimlerinin ~ 68renilmesini
kolaylastirmaktadir. Yetiskin yogasindan farkli olarak ¢ocuk yogasinda pozlar daha
kolay ve daha kisa siireligine yapilmakta ve hatta pek ¢ok durusa hareket katilarak
igerik eglenceli ve aktif hale getirilmektedir. Duruslar, ayakta, oturarak, uzanarak
olarak siniflandirilmasinin yaninda burgu, 6ne egilme, arkaya egilme ve bas asagi
olarak da siniflandirilabilmektedir. Pozlar nefes alip verme ritmine gore ilerlemekte,

genel olarak her pozda bir veya iki derin nefes kadar kalinabilmektedir (57).
2.10. Etkilesimli Cocuk Yogas1 Egitiminin I¢erigi

Etkilesimli gocuk yogasi egitimi ile gocuklarin duygu-durum farkindaliklarina
katk1 saglamak, duygular1 tanmima, anlama ve ifade etme becerilerini arttirmak,
cocuklarin kendilerini ifade ederken duygularina yonelik daha net ifadeler
kullanabilmesini desteklemek, duygu ifadelerindeki gesitliligi arttirmak, kendilerini ve
duygularii 6zgiirce ifade etme motivasyonlarina katki sunmak, iyi birer dinleyici
olmalarini ve gevreleriyle daha iyi iletisim kurabilmelerini saglamak , basta duygusal,
sosyal ve dil alan1 olmak iizere gelisim alanlarina katki saglamak, eglenceli ve yaratici
bir yolla birbirleriyle etkilesimlerini arttirmak amaglanmaktadir.

Cocuklarin 3-9 yas araliginda biiylime ve gelismeleri devam ettiginden
dengeleri tam kapasitede olmamakta ve omurgalart heniiz  gelisimini

tamamlamadigindan bas durusu gibi viicudun sadece belli bir noktasina yiik bindiren
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hareketler ¢gocuk yogasinda yer almamaktadir. Diger taraftan hayvan yiiriiylisleri ya da
kelebek ugusu gibi dogada gézlemlenebilen betimleyici hareketler tercih edilmekte ve
kas dokular1 yetigkinlere gore daha esnek oldugundan esneklik igeren hareket ve pozlar
yogunlukla yer almaktadir. Yoganin ozellikle ¢ocuk yogasinin yalnizca bedensel
hareketler ve duruslardan ibaret olmayip pratikler sirasinda yapilan nefes egzersizleri,
meditasyonlar ve duygu paylasimi c¢alismalart ile cocuklarin duygusal ve sosyal
yoniinii destekleyecegi ve dil gelisimlerine de katki saglayacag: diisiiniilmektedir.
Alanyazindaki ¢alismalarla da desteklenerek, yoga dersleri esnasinda hikayelerin ve
oyunlarin i¢inde yer alan problem ¢ézme durumlar1 ve yaraticilik unsurlari ile
cocuklarin yalnizca sosyal duygusal yonlerine degil aynt zamanda bilissel
gelisimlerine de katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ozellikle g¢ocuk yogasi
calismalarinda yer alan meditasyon, hayal kurma gibi farkindalik uygulamalar
(mindfullness practices) ile ¢ocuklarin igsel farkindaliklarinin artmasi, duygulari,
diistincelerini ve ihtiyaclarini kesfetmeleri desteklenmektedir. Bu yiizden etkilesimli
yoga dersleri sirasinda ¢ocuklarin 6z farkindaliklarini kesfetmeleri i¢in firsat sunulmus
ve kendilerini ifade etmelerine alan agilmistir. Ayrica yoganin felsefesinde ve
duygularin ifadesinde dogru-yanlis, hakli-haksiz gibi kavramlar olmadigindan,
cocuklar performanslar1 hakkinda herhangi bir endise duymadan kendilerini olduklar
gibi ifade etme firsati bulmuslardir. Yoganin fiziksel, mental ve duygusal saglik
tizerinde iyilestirici ve birgok gelisim alanin1 destekleyici etkisi olmasi; ¢ocuklar igin
farkli, eglenceli ve akranlartyla etkilesime agik; ebeveynler icinse uygun maliyetli bir
yontem olmasi yogayi ¢ekici hale getirmektedir. Bunlarin yaninda, yoganin rahatlatici,
ozgiiveni ve 0zfarkindalig arttiricr etkileri hem ¢ocuklar hem de ebeveynler i¢in yoga
caligmalarinin tercih edilebilirligini arttirmaktadir.

Bunun yaninda eglenceli ve sosyal etkilesimi arttirict nefes ¢alismalarinin
(alternatif burun nefesi [alternate nostril breathing], karin [diyafram] nefes ¢alismalari,
pipet ile ponponu tfleme, bir ses ¢ikararak nefes verme [ar1 nefesi, yilan nefesi vb.],
rizgargull nefesi, cicek koklama vb.) cocuklarda iyi olma halini ve birbirleri ile
iletisimlerini arttirdigr gozlemlenmistir (58). Ayrica yapilan esli duruslar sayesinde
(partner poses) c¢ocuklarin viicut hareket farkindaliklarmin gelismesi ve akran
etkilesiminin arttigt goriilmektedir. Arastirmalarda yoga c¢alismalari sonrasinda,

caligma yapilan 6grencilerin kendilerini olumlu bir ruh halinde hissettikleri ve yoga
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hakkinda genelde pozitif yonde ifadeler kullandiklart belirtilmektedir (52). Bu da,
eglenceli bir yolla ¢ocuklarin yeni seyler 6grenmelerine, kendilerini kesfetmelerine ve
gelisimlerine katki saglama agisindan yogayi tercih edilebilir bir segenek kilmaktadir.
Egitmenin rol model olarak derslerde hikayede ve oyunlarda yer almasi da gocuklari
giidiileyen bagska bir etmen olmaktadir. Ayrica yoganin yas grubuna ya da gelisim
diizeylerine gore uyarlanabilir olmasi, 6grenmesi ve uygulanmasinin kolay olmasi,
mat disinda ekstra malzeme gerektirmiyor olmasi, eglenceli ve yaraticit bir yolla
ogreniliyor olmasi, i¢erisinde yalniz bireysel ¢alismalarin degil; esli duruslar, oyunlar
gibi etkilesimli ¢aligmalarin da olmasi, konsept/konu bazli ders plani1 kullanimi ya da
cocuklarin o anki ilgi ve isteklerine gore sekillenebiliyor olmasi yoga ¢caligsmalarini pek
cok acidan 6n plana ¢ikarmaktadir.

Arastirmada uygulanacak olan etkilesimli ¢ocuk yogasi egitimi, okul dncesi
donemi ¢ocuklarimin 6zfarkindaliklarini destekleme, duygu farkindaligi saglama ve
kendilerini ifade etme becerilerini gelistirme {izerine temellendirilmis bir egitim
programidir. Ders planlar1 yoga egitmeni tarafindan hazirlanmis olup ¢ocuklarin basta
sosyal-duygusal, motor ve dil alanlar1 olmak {izere tiim gelisim alanlarini destekleyici
bir 6zellige sahiptir. Ders plan1 okul 6ncesi ¢ocuklar {izerinde etkisini belirlemek
amaciyla tasarlanmis ve uygulanmistir. Anaokulunda ¢ocuklar yaslarina gore gruplara
ayrildigindan calisma icin yalnizca 6 yas grubu ¢ocuklart secilmistir.

Calismanin c¢ikis noktasini Ozellikle iilkemizde cocuk yogasi ve duygu
farkindaligi konularinda ¢alisma, arastirma veya uygulamalarin olduk¢a az olmasi
olusturmaktadir. Bu konularda alanyazina katki saglamak istenmis ve arastirma buna
gore olusturulmustur.

Cesitli  kaynak, deneyim ve uygulamalardan yararlanilarak tasarlanan
programda, yoga dersleri 6 haftalik bir siiregten olusmaktadir. Her hafta 2 ders olacak
sekilde, calisma 12 ders (yoga pratigi) surmektedir. Miidahale programi; bilgilendirme
ve On-test, uygulama (egitim), son-test, gecikmis test ve degerlendirme basamaklari

Uzerinden ilerlemektedir.
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Arastirmada yar1 deneysel model kullanilmistir. Yar1 deneysel model, nicel bir

arastirma yontemi olup bir degiskenin diger bir bagimsiz degiskene bagli oldugu

randomize olmayan iki veya daha fazla degisken arasindaki neden-sonug iliskilerini

veya bir miidahale ile sonu¢ arasindaki neden-sonug iliskisini incelemek igin

kullanilan arastirma desenidir. Bu model, miidahale 6ncesi ve sonrasi dl¢iimlerde

kullanilabilmektedir (59). Yapilan arastirmada miidahale Oncesinde On test

uygulanmis olup miidahalenin ardindan son test yapilmis ve son testten 1 ay sonra da

gecikmis test uygulanmistir. Aragtirmada uygulanan miidahale ve testler Sekil 3.1°de

kronolojik olarak gosterilmistir.

6 yag grubu
2 anasinifi
(28 6grenci)

Aymi siftaki
14 égrencinin
Deney grubu
olarak
v atanmasi

4 Ay siiftaki

14 égrencinin
Kontrol grubu
olarak
atanmasl

On test:

dlcek ve

formlarin
uygulanmasi

On test:

Slcek ve

formlarin
uygulanmasi

Sekil 3.1 Arastirma Modeli Semasi

3.2. Arastirmanin Plam

Miidahale: Son test:
Etkilesimli < '
Slcek ve
gocuk —» ’
formlarin
yogast uygulanmasi
egitim
Miidahale: Son test:
Uygula.n:.lan _, Olgekve
bir egitim formlarin
yok uygulanmasi

Gecikmis
test:
son testten
1 ay sonra
dlcek ve
formlarin
uygulanmasi

Gecikmis
test:
son testten
1 ay sonra
olcek ve
formlarin
uygulanmasi

Arastirma 2021 — 2023 yillart igerisinde tamamlanmistir. Arastirmanin

uygulamas1 Oya Ak Yildiz Koleji Or-an subesinde 6 yas grubu g¢ocuklar ile

yapilmustir. 6 yas grubu siniflart iginden yoga egitimi alan grup uygulama (deney)

grubu olarak se¢ilirken; yoga egitimi almayan grup kontrol grubu olarak belirlenmistir.
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3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Yapilan arastirma ile belirli bir siire etkilesimli ¢ocuk yogasi egitimi alan ve
almayan 6 yas ¢ocuklarinin duygu ifadesi becerileri ve duygu gesitliliginin incelenmesi
amaclanmistir. Bu amag dogrultusunda arastirmanin evreni Ankara ilinde 68renimine
devam eden 6 yas anaokulu 6grencileridir. Arastirmanin 6rneklemi ise Ankara ilinde

bulunan Oya Akin Yildiz Koleji Or-an Subesi’nde bulunan 6 yas grubu dgrencileridir.
3.4. Veri Toplama Sureci

Ik olarak etkilesimli yoga derslerinin ¢ocuklarin duygu ifadesi becerilerine
etkisinin incelenmesi amaciyla g¢alismada kullanilacak Olgek secilerek olcegin
kullanimina dair izin alinmistir (Bkz. EK-1). Calismanin yiiriitiilebilmesi adina
Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu’ndan onay almmustir (Bkz. EK-2).
Arastirmaci tarafindan duygu ifadesi i¢in, Alt1 Yas Cocuklarinin Duygusal Becerilerin
Degerlendirmesi Testi (Bkz. EK-3) ve duygu ifadesinin ¢esitliligini 6lgmek i¢in ise,
Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi1 Degerlendirme Formu (Bkz. EK-4) kullanilmak iizere
hazirlanmistir. Etik komisyondan alinan onayin ardindan arastirmanin yiiriitiilecegi
0zel anaokulu belirlenmis ve okul yonetimine arastirmanin konusu ve siireci hakkinda
bilgi verilmistir. Daha sonra 6 yas grubundan yoga egitimi dersi alan ve almayan iki
siif belirlenerek onlara da arastirma hakkinda yas ve gelisimlerine uygun dizeyde
bilgi verilmis ve ¢alismaya katilacak Ogrencilerin velilerine bilgilendirilmis onam
formuyla birlikte yazili izin formu gonderilmistir (Bkz. EK-5). Ogrencilerin okuma-
yazmasi olmadigindan ¢ocuklardan sozlii izin (Bkz. EK-6), velilerden ise yazili izin
alinmistir. Onayr alinan 6grenciler ¢alismaya alinarak halihazirda iki farkli sinif olan
kontrol ve uygulama grubu belirlenmistir. Yoga dersleri baglamadan dnce her iki gruba
da testler uygulanmistir. Duygu ifadesi icin, Alt1 Yas Cocuklarinin Duygusal
Becerilerin Degerlendirmesi Testi (Bkz. EK-3) ve duygu ifadesinin gesitliligini
dlgmek igin ise, Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu (Bkz. EK-4)
aragtirmaci tarafindan 6grencilerle birebir uygulanmistir. Derslere, okula bagl yoga
Ogretmeni katilim saglamis olup son test, egitim sonunda 6 hafta / 12 ders (her hafta
iki ders) bitiminde uygulanmistir. Yoga egitmeninden alinan bilgilere gore, her
etkilesimli ¢cocuk yogasi dersi; yoga duruslarini, nefes egzersizlerini, 6z farkindalik -

duygu paylasimlarini ve meditasyonu igerecek sekilde 50-60 dakika aras1 yapilmistir.
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Kontrol grubu da ayni ders saatleri igerisinde rutin etkinliklerine (serbest zaman
etkinligi, oyun etkinligi vb.) devam etmistir. 6 hafta / 12 dersin tamamlanmasi sonunda
yoga egitimi sona ermistir. Egitim sonunda ayni1 olgek / testler ¢ocuklara yeniden
uygulanarak son test gergeklestirilmistir. Son test yapildiktan 1 ay sonra ayni gruplarla
yeniden bir araya gelinerek gecikmis test uygulanmistir. Gruplar son test ve gecikmis
test arasinda herhangi bir yoga egitimi almamistir. Calisma boyunca elde edilen
veriler, tlim surecgler tamamlandiktan sonra analiz edilmistir. Testler ve gruplar
arasinda anlamli farklilik olup olmadigini gormek igin istatistiksel analizler
yapilmistir.

Cesitli kaynak, deneyim ve uygulamalardan yararlanilarak tasarlanan program
bilgilendirme ve 0n-test, uygulama (egitim), son-test, gecikmis test ve degerlendirme

olmak tizere bes basamak tizerinden gergeklestirilmistir.
3.4.1. Birinci Basamak: Bilgilendirme ve On Test

Egitimin asil hedefi, etkilesimli ¢cocuk yogasi egitiminin igeriginde ¢ocuklarla
yapilan duruslar, nefes egzersizleri, meditasyon ve duygu paylagimi ¢aligmalariyla
cocuklarin 6z farkindaliklarim1 ve kendilerini ifade etme becerilerini gelistirerek,
duygu ifadelerinin ve ifadelerinde ¢esitliligin gelismesini saglamaktir.

Buna yonelik ilk basta programin amaci ve igerigi hakkinda aileler
bilgilendirilmis ve okul yonetimiyle de programin yapilacagi ortak bir giinler
belirlenmistir. Program, 6 hafta boyunca haftada bir 1 saatlik 2 oturum olacak sekilde
planlanmistir. Egitim, toplamda 12 derslik yoga egitimi verilecek sekilde
olusturulmustur.

Arastirmayt kabul eden cocuklara oncelikle 6n test uygulanmistir. Test
uygulamasinda katilimcilarla ayri bir smifta birebir gériisme yapilmistir. On test,
duygular1 tanima, anlama ve ifade etme olarak {i¢ alt boliimden olusan Alt1 yas
Cocuklarimin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi (ACES: Assessment of
Children’s Emotion Skills) ve arastirmaci tarafindan gelistirilen Farkli Duygu Ifadesi
Kullanim1 Degerlendirme Formu (FDIKDF)’ndan olusmaktadir. Verilen cevaplar
arastirmaci tarafindan daha sonra analiz edilmek iizere kaydedilmistir. On testin

uygulanma amaci baglangicta iki grubun da ayn1 diizeyde olup olmadigini tespit ederek
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belirlenen varsayimi dogrulamak ve uygulama Oncesinde ve sonrasinda edinilen

puanlarin karsilastirilmasi igin istatistiksel verilere ulagmaktir.
3.4.2. ikinci Basamak: Uygulama (Yoga Egitimi / Rutin Simf Etkinlikleri)

Bu bollim etkilesimli ¢ocuk yogasi derslerini kapsamaktadir. Uygulamayi
yapacak egitmenle goriisiiliip egitimin igerigi ile ilgili detayli bilgi alinmistir.  Sinif
diizeni, egitim esnasinda her gocugun egitmeni gorebilecekleri sekilde planlanmis olup
matlarin yerlesimi bu diizene goére ayarlanmistir. Egitimin yapildigi smifta yoga
matlar1 U diizenine uygun olarak dizilmistir. Daha 1yi ve etkili bir 6gretim yapabilmek
amaci ile her ders egitmen tarafindan énceden planlanmstir. ik birka¢ ders durus ve
nefes calismasi odakli olup; meditasyon siireleri yavas yavas arttirllmig ve duygu
paylasim calismalarina agirlik verilmistir. ilk derslerde ¢ocugun duygu ifadeleri
oldugu gibi kabul edilirken {igiincii dersten itibaren duygu ifadesi ¢esitliligi igin
egitmen genisletmeler yapmistir. Bunun icin “Siddetsiz iletisim Duygu Listesi”
referans alimmistir (Bkz. EK-7). Ders plani igerisinde yer alan duygu paylasimi
caligmalarinin etkili sekilde uygulanmasi calismanin amaglarina ulasabilmesi
agisindan Onemlidir. Rekabet ve karsilastirma olmadan c¢ocuklarin kendilerini ve
duygularin1 rahat¢a ifade edebilecegi bir ortam yaratmanin yaninda egitmenin
destegiyle duygularin farkindaligi ve c¢esitlendirilmesi halinde, yapilan c¢aligma
hedeflenen amagclara ulasabilmektedir. Egitmenin rehberliginde ¢ocuklara yoneltilen
“Su an kendini nasil hissediyorsun?”, “En canli duygun nedir?”, “Su an nasilsin?” gibi

acik uclu sorular programin verimi agisindan 6nemli unsurlardandir.

Aragtirmada yer verilmek iizere, egitmenden alinan 6rnek ders plani asagida

verilmistir.
Etkilesimli Cocuk Yogasi Ders Akis Plam

Giris — Isinma (5-10 dk.): Derse karin nefesi (diyafram nefesi) calismasi ile

baslanir. Birkag¢ nefes ¢alismasi (ar1 nefesi, yilan nefesi, ¢igek nefesi, giines nefesi vb.)
ile solunum sistemi harekete gegirilir, derse gecis kolaylastirilir. Bedeni 1sitmak igin
esneme hareketleri yapilir, bu sirada egitmen ¢esitli olumlamarla ¢ocuklar1 derse
hazirlar (Bugiin ¢ok giizel bir giin, ne kadar gii¢lii ve esnegiz, bedenimiz rahat ve yeni

ders i¢in heyecanliyiz, bugiinkii hikaye hakkinda merakliy1z).
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Hikaye — Oyun (15 dk.): Olusturulan hikaye ya da oyun igerisinde duruslarin

yogunluklu oldugu bu kisimda ¢ocuklar egitmenin yonergeleriyle aktif katilim saglar,
pozlar hep birlikte yapilir. Egitmen ¢ocuklarla etkilesimi arttirmak i¢in ¢ocuklara
konuya iligkin sorular sorar, fikir ve goriislerini alir, hikaye i¢inde problem durumlari
yaratip ¢Oziim sunmalarini isteyebilir.

Duygu Paylasimi Calismalan (15 dk.): Hikaye akis1 bozulmadan yumusak bir

gecisle sihirli tas durusuna gegilir. Birka¢ nefes c¢aligmasinin ardindan herkes
duygularina yogunlasarak o giin ya da o an nasil hissettigi ve nedenleriyle ilgili kisa
bir konusma yapar. Konugmanin igerigi egitmenin de yonlendirmesiyle diisiinceden
cok duyguya odakli sekilde ilerletilmeye ve derinlestirilmeye calisilir.

Hikaye - Oyun (devam — 15 dk.): Hikaye ya da oyuna devam edilir.

Nefes Egzersizleri (5 dk.): Meditasyona gegisi kolaylastirmak amaciyla birkag

dakika ¢esitli nefes ¢aligsmalar1 yapilarak sakinlesme ve odaklanma arttirilir.

Meditasyon (5-10 dk.): Shavasana durusunda (sirt iistli yatis) dinlendirici bir

miizik esliginde beden tarama ya da hayal kurma calismalartyla beden-zihin-ruh
bitlinliigii saglanir. Meditasyon; rahatlama, sakinlesme, dinginlesme amaciyla
yapiliyor olup soguma yerine de ge¢mektedir. Ders meditasyonun bitisiyle beden,

zihin ve ruhun biitiinligiine tesekkiir ederek sonlanir.

Ders planinda yer alan her bir boliim 12 ders boyunca uygulanmis olup
boliimlerin igerikleri egitmen tarafindan planlanmustir. ilk olarak 1sinma boliimii
cocuklarin derse odaklanmasini saglamak amaciyla nefes ¢alismalar ile baslamakta
ve viicutlarini esnetip sakatlanmalarin 6niine ge¢mek i¢in ¢esitli 1sinma hareketleri ile

devam etmektedir.

Hikaye / oyun kisminda ¢ocuklarin ilgi ve dikkatlerini ¢ekip dersi eglenceli
hale getirmek i¢in oyun ya da hikaye odakli olarak yoga duruslarini igeren kisimlar yer
almaktadir. Yetiskin yogasina benzer olarak pozlar bu kisimda yer alir ve yoga pozlari
cocuklarin motor gelisimini destekleyerek beden farkindaliklarina katki saglar.
Pozlarin kimisi ayakta kimisi oturarak veya yatarak yapilmakta olup hikaye ya da

oyunun gidisatina gore bir akis i¢inde ilerlemektedir.

Duygu paylasimi ¢alismalar1 etkilesimli ¢ocuk yogasi ders plani igin 6zel

olarak hazirlanmis olup bu c¢alismaya Ozgiidiir. Beden ve nefes farkindaliginin
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artmasiyla ¢ocuklarin duygusal farkindaliklarmin  gelistigi  diisiiniildiigiinde
calismanin amaglari igin bu kisim 6nem arz etmektedir. Egitmen ¢ocuklara yonelttigi
“Su an kendini nasil hissediyorsun?” gibi sorular i¢in iyi / kotii cevabi ile yetinmemis,
duygularini agiga ¢ikarmak igin ¢ocuklara rehberlik etmis ve duygu sozciiklerinin
kullanilmast konusunda ¢ocuklari tesvik etmistir. Duygu paylasimi ¢alismalari etkili
sekilde uygulandiginda programin faydasini ve etkisini gostermesi yonlnden bu

uygulamanin degerli oldugu diisiiniilmektedir.

Nefes egzersizleri boliimii, hikaye / oyun kisminda enerjileri yiikselen
cocuklarin meditasyona daha kolay gec¢is yapabilmeleri i¢in olusturulmustur. Daha
aktif bir halden pasif ve dinlendirici bir hale gegebilmek i¢in ¢ocuklarin dogalar1 geregi
sakinlesmeye ve dengelenmeye ihtiyaglar1 oldugu disiinelerek 5 dakikalik nefes

caligmasina yer verilmistir.

Son kisim olan meditasyonda ise, ¢ocuklarin sakinlesmesi, dinginlesmesi
hedeflenmis; ice donmelerine yardimci olacak yonlendirmelerle beden farkindaliklari
desteklenmistir. Kimi zaman hayal kurma, kimi zaman beden tarama ya da miizikle
sakinlesme olarak siirdiiriilen meditasyon c¢aligsmalar1 ayn1 zamanda yogada soguma
caligmasi olarak da yer almaktadir. Meditasyon mata uzanarak veya oturma

pozisyonunda da yapilabilmektedir.
3.4.3. Ucglincli Basamak: Son Test

Miidahale ve kontrol gruplarina 6n-testte yapilan araglar tekrar uygulanmistir.
Test uygulamasinda katilimcilarla ayr1 bir sinifta birebir gériisme yapilmistir. Son test,
duygular1 tanima, anlama ve ifade etme olarak ii¢ alt boliimden olusan Alt1 yas
Cocuklarimin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi (ACES: Assessment of
Children’s Emotion Skills) ve arastirmaci tarafindan gelistirilen Farkli Duygu ifadesi
Kullanimi Degerlendirme Formu (FDIKDF)’ndan olusmaktadir. Verilen cevaplar
aragtirmaci tarafindan daha sonra analiz edilmek iizere kaydedilmistir. Son testin
uygulanma amaci yapilan miidahalenin etkisini 6lgmek i¢in On test ile karsilagtirilma

yapilarak istatistiksel verilere ulagmaktir.



26

3.4.4. Dordiincii Basamak: Gecikmis test

Uygulama sona erip son testin uygulanmasindan 1 ay sonra gecikmis test
uygulanmustir. Bu 1 aylik stiregte her iki grup da herhangi bir yoga egitimi almamustir.
On test ve son testte uygulanan dlgek ve formlar kullamlarak katilimcilarla gériismeler
yapilmig ve verilen cevaplar arastirmaci tarafindan daha sonra analiz edilmek iizere
kaydedilmistir. Gecikmis testin uygulanma amact yapilan miidahalenin kaliciligini

6lcmek icin son test puanlari ile karsilastirma yapilmasidir.
3.4.5. Besinci Basamak: Degerlendirme

Elde edilen sonuglar SPSS 26 paket programi araciligiyla analiz edilmistir.
Aragtirmanin sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadig: ve

gruplarin gosterdikleri gelisim tartisilmisgtir.
3.5. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araclar:

Arastirma kapsaminda Bilgilendirilmis Onam Formu, Cocuk Riza Formu, 6
yas Cocuklarmin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi, Farkli Duygu
Ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu ve son olarak Duygu Listesi veri toplama

amacityla kullanilmstir.
3.5.1. Bilgilendirilmis Onam Formu (Veli izin Formu)

Caligmaya katilan 6grencilerin ailelerini bilgilendirmek amaciyla hazirlanan
bilgilendirilmis onam formu arastirmanin konusunu, siiresini ve ihtiya¢ durumunda
iletisime gecebilecekleri arastirmaci hakkindaki iletisim bilgilerini igermektedir. Form
arastirmaci tarafindan hazirlanmis olup calismaya katilmayr kabul eden velilere
gonderilip izinleri alindigina dair yazili onay ve imzalar1 alinmigtir. Deney ve kontrol
grubu i¢in ayr1 ayr1 hazirlanan onam formlari ayni bilgileri igerirken, 6grencinin hangi
grupta (kontrol ya da uygulama grubu) yer aldiginin bilgisi farkli verilmistir. Belge
EK-5’te yer almaktadir.
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3.5.2. Cocuk Ri1za Formu

Aragtirma 6 yas anaokulu c¢ocuklar ile yapildigindan okuma-yazmay1 heniiz
bilmeyen bu yas grubu igin kendilerinden sdzel onaylar1 istenmistir. Oncelikle
aragtirmanin igerigi ve siireci, yas ve gelisimlerine uygun diizeyde anlatilmis ardindan
onaylar1 alinmistir. Ailesi veya kendisi onay vermeyen ¢ocuklar arastirmaya dahil
edilmeyecegi belirtilmis fakat herhangi bir olumsuz geri doniis gelmemistir. Kontrol
grubu icin de yoga egitimi detayr verilmeden aynmi bilgilendirme yapilarak

ogrencilerden onay alinmistir. Belge EK-6da yer almaktadir.

3.5.3. Alt1 Yas Cocuklarimin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi

Testi (ACES: Assessment of Children’s Emotion Skills)

M. Engin Deniz, Neslihan Durmusoglu Saltali, Nadir Celik6z ve Ramazan Ari
(4) tarafindan 2009 yilinda gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilan Duygusal
Becerilerin Degerlendirilmesi Testi (6 yas) cocuklarin duygusal zeka gelisimlerinde
onemli olan duygular1 tanima, anlama ve ifade etme becerilerini Olgmeyi
amaglamaktadir. Alt1 yas ¢ocuklarinin duygusal becerilerinin degerlendirilmesi testi;
duygular1 tanima, duygular1 anlama ve duygular ifade etme testi olmak tizere ii¢ alt
testten olusan bir 6lgme aracidir. Duygular1 tanima alt testi duygu iceren YUz
ifadelerinden (mutlu, tizgilin, kizgin, korkmus) olusan 10 resimden olusmaktadir ve bu
yiiz ifadelerinin hangi duyguyu ifade ettigi cocuklara sorulmaktadir. Duygular1 anlama
alt testi ¢ocuklarin giinlik hayatta karsilasabilecekleri durumlari anlatan 10 6rnek
olaydan olusmaktadir. Verilen durum ya da olay karsisinda ornekte yer alan kisinin
hangi duygulari hissedebilecegini anlamaya yonelik sorular1 igermektedir. Duygulari
ifade etme alt testinde ise ¢ocuklarin yasadiklari olaylar karsisinda sergiledikleri
duygusal ifadelerin yer aldigi 10 6rnek olaydan olusmaktadir. Fiziksel tepkilerden
¢ikarim yapmaya yonelik olan bu kisimda verilen durum Kkarsisinda o duyguyu
yasayan birinin verdigi tepki, tavir ve davranislarina bakarak hangi duygu igerisinde
oldugunu analiz etmeyi igerir.

Her sorunun cevabi i¢in c¢ocuklarin dort secenekleri vardir (mutlu, {izgiin,
kizgin, korkmus) ve verilen her dogru yanit 1 puan, her yanlis yanit O puan olarak
hesaplanir. Testin sonunda toplam puan bulunur. Her bélim 10 puan olmak Uzere

testten alinabilecek en yiiksek puan 30 puandir. Caligmanin istatistiksel analiz
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kisminda ilk test, son test ve gecikmis test arasindaki puanlarda anlamli bir farklilik
olup olmadigina bakilir.

Testin gecerlik caligmalarinda yap1 gecerligi; glivenirlik ¢calismalarinda ise KR
20 giivenirlik metodu, madde analizi, testi yarilama, madde giigliigii, madde ayirt
ediciligi ile alt ve lst %27 arasindaki farkin anlamliligi testleri kullanilmistir.
Duygusal becerileri degerlendirme testi gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi sonucunda
testin orijinalinden Tiirk kiiltiiriiyle bagdasmadig gerekgesiyle testten toplam 6 madde
cikarilmistir. Testin son halinin gegerlik ve glivenirlik ¢aligsmalari incelendiginde 6 yas
¢ocuklarinin duygusal becerilerini 6lgmede kullanilabilecek gegerli ve giivenilir bir
dlgme arac1 oldugu goriilmiistiir. Olgegin orijinali Schultz ve Izard (60) tarafindan
1998’de olusturulmus ve orijinal ismi Assessment of Children’s Emotional Skills

(ACES)’dir. Olgegin Turkgce halinin tamami1 EK-3’te yer almaktadur.
3.5.4. Farkli Duygu ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu

Farkl1 duygu ifadesi kullanimi degerlendirme formu arastirmaci tarafindan bu
caligsma i¢in hazirlanmis olup 5 adet soru icermektedir. Form cocuklarin duygularini
ifade etmesine dayali sorular1 icermekte ve ¢ocuklarin sorulara verdigi yanitlar not
edilmektedir. Formda, ¢ocugun o anki hisleriyle ilgili ya da mutlu veya iizgiin
oldugunda nasil hissettigiyle ilgili sorular yer almaktadir. Cocugun her sorunun cevabi
icin en az 1 duygu sozcigii kullanmasi beklenmektedir. Kullanilan her bir duygu
sozcligii 1 puan olarak ele alinmaktadir. Duygu ifadesindeki artigin yaninda, duygu
cesitliligi de cocugun kullandigi her bir farkli duygu sozciigii ele alinarak
olctilmektedir. Ornegin; ilk soruda mutlu, ikinci soruda neseli ve ticlincii soruda tekrar
mutlu s6zciigiinii kullanan katilimcinin bu ii¢ soru i¢in duygu cesitliligi 2 farkli duygu
ifadesi icerdiginden 2 olarak ele alinmaktadir. Kullanilan duygu ifadelerinin duygu
listesindeki sozciiklerden birinin olmasi beklenmektedir. Bu kisimdan alinabilecek
minimum puan 0 olabilecekken maksimum puan i¢in ¢ocugun sozciik kullanim sayisi
ve kelime ¢esitliligine gore degisebileceginden st sinir yoktur.

Cocuklardan alinan yanitlarda farkli ifade sayist olarak duygu ifade eden sozcik
say1s1 belirlenmekte ve hesaplama yapilmaktadir. Calisma sonunda 6n test, son test ve

gecikmis test arasindaki farkli duygu ifadesi sayisinda degisiklik/artisa bakilmakta ve
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anlaml1 bir farklilik olup olmadig1 arastirilmaktadir. Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi

Degerlendirme Formu EK-4’te yer almaktadir.
3.5.5 Duygu Listesi

Cocuklarin yas grubuna uygun duygu listesi bu arastirma i¢in arastirmaci
tarafindan olusturulmus olup Siddetsiz Iletisim Tiirkiye Dernegi tarafindan
yayinlanmig olan duygu listesinden yararlanilmistir (61). Glincel olmayan sozcikler
cikarilmis ve 6 yas ¢ocuklarinin dil ve duygu gelisimine uygun bir liste meydana
getirilmistir. Duygu listesi yoga dersleri esnasinda ¢ocuklarin duygusal ifade
becerilerine destek olmak amaciyla olusturulmus ve derslerde yol gosterici olmasi

adina egitmenle paylasilmistir. Liste EK-7’de yer almaktadir.
3.6. Verilerin Istatistiksel Analizi

Bu caligmada katilimcilardan elde edilen veriler SPSS 26 paket programi
aracihigiyla analiz edilmistir. Olgiimle elde edilen verilerin parametrik varsayimlar
yerine getiremedigi veya n<30 oldugu hallerde parametrik olmayan teknikler
kullanilmaktadir (62). Bu ¢aligmada, katilimci grup sayilarinin 30’dan az olmasi
sebebiyle (deney grubu [14 ¢ocuk] + kontrol grubu [14 cocuk] = 28 ¢ocuk) normal
dagilim gostermediginden parametrik olmayan (nonparametrik) gruplar arasindaki
karsilastirmalar icin kullanilan Mann-Whitney U ve Wilcoxon Isaretli Siralar testleri
uygulanmistir. Testlerde anlamlilik seviyesi 0,05 olarak belirlenmis olup, p<0,05
olmasi durumunda anlamli bir fark bulundugu; p>0,05 olmas1 durumunda ise anlamli
bir farklilik bulunmadigi belirtilerek sonuglar bunlara gore yorumlanmustir.

Oncelikle kontrol ve deney gruplarinin &n testleri arasindaki farkliligin
6lcumiunde Mann-Whitney U Testi kullanilmigtir. Mann-Whitney U (MWU) Testi, iki
bagimsiz grup arasindaki farkliliklar1 6lgmek igin uygulanan t-testinin parametrik
olmayan alternatifidir. T-testinde iki grubun ortalamalar1 karsilastirilirken MWU
testinde gruplarin medyanlar1 karsilagtirllmaktadir (63). MWU testi 6rneklemin
normal dagilimlara uymadigi varsayimindan hareketle “iki bagimsiz 6rneklemin ayni
kitlelerden geldigi” sifir hipotezini test etmede kullanilmaktadir (64).

Kontrol grubunun 6n testi ile son testi arasindaki farkliliklarin ve deney

grubunun On testi ile son testi arasindaki farkliliklarin kendi igerisinde
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karsilagtirllmasinin yaninda bu iki farkin birbiriyle karsilastirilmasinda Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi kullanilmustir. Kontrol grubunun son testi ile gecikmis testi
arasindaki farkliliklarin ve deney grubunun son testi ile gecikmis testi arasindaki
farkliliklarin kendi igerisinde karsilastirilmasinin yaninda bu iki farkin birbiriyle
karsilastirilmasinda ayn1 sekilde Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.
Parametrik test varsayimlari (normal dagilim) yerine getirilemedigi yani
nonparametrik durumlarda, arastirmada kullanilan 6rneklemin farkli iki zaman ya da
durumdaki Ol¢iimleri arasinda fark olup olmadigini test etmek yani tekrarlanan
degerleri bulunan iki 6rneklem igin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmaktadir
(63). Wilcoxon testi bagimli iki gruba iliskin farkliliklarin hem yOniinii hem de
miktarin1 dikkate alarak iki degiskene ait dagilimin ayn1 olup olmadigini test etmeye
calisir (62). Anlamli bir farklilik sonucuna ulasildigi durumlarda farkliligin yoniini
tespit edebilmek icin pozitif ve negatif siralarin puanlarina bakilir. Pozitif siralarin
negatif siralardan yiiksek oldugu durumlarda artis oldugu sonucuna ulasilirken, negatif
siralarin pozitif siralardan yiiksek oldugu durumlarda ise azalma oldugu sonucuna

varilir.
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4. BULGULAR

Bu kisimda arastirmanin amaci kapsaminda veri toplama araclarindan elde
edilen verilerin istatiksel analiz sonuclarina iliskin bulgulara yer verilmistir.
Calismada kullanilan Slgek olan Altt Yas Cocuklarimin Duygusal Becerilerinin
Degerlendirilmesi Testi (Aces: Assessment Of Children’s Emotion Skills) bulgular
ilk kistmda; Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu bulgulari ikinci
kistimda sunulmustur. Arastirma sorusu olarak “Deney ve kontrol grubundaki 6 yas
cocuklarinin 6n test, son test ve gecikmis test puanlar1 arasindaki degisim anlamli bir

farklilik gosterir mi?” temel alinmistir.

4.1. Alt1 Yas Cocuklarinin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi
(Aces: Assessment Of Children’s Emotion Skills) Bulgular1 ve Analiz

Sonuglar

Calismada kullanilan dlgek olan Alt1 Yas Cocuklarinin Duygusal Becerilerinin
Degerlendirilmesi Testi ii¢ alt baglik olarak tanima, anlama ve ifade etme bolimlerini

icermektedir.
4.1.1. ACES On Test istatistikleri

Analiz 1: Gruba gore 6n test puanlari arasinda fark var midir?

Baslangicta iki grubun da ayni diizeyde oldugunu gorebilmek adina kontrol ve
deney grubunun On test puanlari igin istatistiksel analiz uygulanmistir. Alt1 Yas
Cocuklarmin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi’nin 6n test puanlar
Mann Whitney U testi ile analiz edilmis sonuglar1 asagida gosterilmistir. Kontrol ve
deney grubunun 6n test sonuglariin karsilastiriimasina iliskin sonuclar Tablo 4.1 ve
4.2’de verilmektedir.

Tablo 4.1 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna fliskin ACES On Test Bulgulari i¢in
Betimleyici Istatistikler

Betimleyici Kisi Sayisi
Istatistikler (N) Ortalama | Std. Sapma | Minimum | Maksimum

Ontest Kontrol ve 28 216429 2.12941 17,00 26,00
Deney Grubu
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Tablo 4.2 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin ACES On Test Bulgulari i¢in
Test Istatistikleri

Kisi Sayisi | Siralar Siralar Mann-

(N) Ortalamas1 | Toplami WhitneyU |Z P
Kontrol
grubu 14 12,96 181,50 76.50 1.008| 329
Deney
grubu 14 16,04 224,50

*P<.05 ** P<.01

Kontrol ve deney grubunun 6n test puan ortalamalar sirasiyla 21,2 ve 22
bulunmustur. Iki grubun beraber ortalamasi ise 21,6 olarak bulunmustur. Yapilan
parametrik olmayan bagimsiz iki grup (Mann Whitney U) testi sonucunda bu iki grup
arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmamistir., p>.05 (p=.329). Bu durum
kontrol ve deney grubu 6n test puan ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden farkli
olmadigini desteklemektedir. Bu durumda iki grubun da ¢aligmaya baglarken ayni

diizeyde oldugu kabul edilmektedir.
4.1.2. ACES Son Test istatistikleri

Analiz 2: Gruplara gore son test puanlari arasinda fark var midir?

Kontrol ve deney grubunun son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigin1 gorebilmek icin istatistiksel analiz uygulanmistir. Alt1 Yas Cocuklarinin
Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi’nin son test puanlart Mann Whitney
U testi ile analiz edilmis sonuglari asagida gosterilmistir. Kontrol ve deney grubunun
son test sonucglarmin karsilastirilmasina iliskin sonuglar Tablo 4.3 ve 4.4’te
verilmektedir.

Tablo 4.3 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna Iliskin ACES Son Test Bulgular
I¢in Betimleyici Istatistikler

Betimleyici Kisi  Sayist

Istatistikler (N) Ortalama | Std. Sapma | Minimum | Maksimum
Sontest
Kontrol ve 28 25,3929 2,11414 22,00 29,00

Deney
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Tablo 4.4 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin ACES Son Test Bulgular
Icin Test Istatistikleri

Kisi  Sayisi | Siralar Siralar Mann-

(N) Ortalamast Toplam: |WhitneyU |Z P
Kontrol
grubu 14 10,39 145,50 40,50 2677 007*
Deney
grubu 14 18,61 260,50

*P<.05 ** P<.01

Kontrol ve deney grubunun son test puan ortalamalar sirasiyla 24,3 ve 26,4
bulunmustur. Iki grubun beraber ortalamasi ise 25,3 olarak bulunmustur. Yapilan
parametrik olmayan bagimsiz iki grup (Mann Whitney U) testi sonucunda bu iki grup
arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur., p<.05 (p=.007). Bu durum kontrol
ve deney grubu son test puan ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden farkli
oldugunu desteklemektedir. Siralar ortalamasi sonucuna bakilarak bu farkin deney
grubu lehine oldugu sonucu ¢ikarilabilir. Kontrol grubunun siralar ortalamasi 10,39
iken, deney grubunun siralar ortalamasi 18,61°dir. Egitim alan deney grubu son testi

daha yiiksek bir puan ile tamamlamustur.
4.1.3. ACES Son Test On Test Karsilastirma Istatistikleri

Analiz 3: Kontrol ve deney grubunun son test ve 6n test puanlar1 arasinda fark
var midir?

Kontrol ve deney grubunun 6n test puanlari ile son test puanlari arasinda fark
olup olmadigint gorebilmek icin istatistiksel analiz uygulanmistir. Alt1 Yas
Cocuklarimin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi’nin son test On test
puanlar1 karsilastirilmas: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmis sonuglar
asagida gosterilmistir. Kontrol ve deney grubunun 6n test ve son test sonuglarinin

karsilagtirilmasina iligskin sonuglar Tablo 4.5’te verilmektedir.
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Tablo 4.5 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin ACES On Test Bulgulari ile
Son Test Bulgular i¢in Test Istatistikleri

Kisi Sayist | Siralar Siralar
(N) Ortalamast | Toplam1 |Z P
Negatif
Siralar 0 0,00 0,00
Pozitif
Kontrol | g, o lar 12 6,50 7800 | -3.087 | .002%*
grubu Baglh
GoOzlemler 2
Toplam 14
Negatif
Siralar 0 0,00 0,00
Pozitif
Deney | g ralar 14 7,50 105,00 | -3.304 | .001**
Grubu Bagl:
GoOzlemler 0
Toplam 14

Negatif * P<.05
siralara ** p<.01
dayali

olarak

hesaplan

mistir

Kontrol ve deney grubunun son test — 6n test puanlar1 fark ortalamalari sirasiyla
3 ve 4 olarak bulunmugstur. Yapilan parametrik olmayan bagimli gruplar (Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi) testi sonucunda bu iki grup arasinda istatistiksel olarak farklilik
bulunmustur, p<.05 (p=.002 ve p=.001). Bu durum kontrol ve deney grubu son test —
Oon test fark ortalamalarinin istatistiksel olarak birbirinden farkli oldugunu
desteklemektedir. Her iki grubun da son test 6n test puanlari arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur. Siralar ortalamasina bakildiginda kontrol grubu 6,50 iken deney
grubu 7,50’dir. Bu durum deney grubunun gelisiminin daha ileride oldugunu
gostermektedir. Deney grubunun son test 6n test farki kontrol grubuna gore daha
fazladir, buradan yapilan egitimin katilimcilarin son test puanini yiikseltmede faydasi
oldugu ¢ikarimi yapilabilir. Sonug deney grubu lehinedir.

Pozitif siralama (positive ranks) negatif siralamaya (negative ranks) gore daha
yiiksek oldugundan son testlerin puanlar1 6n testlere gore daha yiiksek ¢ikmis olup bu

durum son test lehinedir. Iki grup da 6n son testte daha basarili sonuglar elde etmistir.
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4.1.4. ACES Gecikmis Test Son Test Karsilastirma Istatistikleri

Analiz 4: Kontrol ve deney grubunun gecikmis test ve son test puanlari

arasinda fark var midir?

Kontrol ve deney grubunun son test puanlari ile gecikmis test puanlari arasinda
fark olup olmadigini gorebilmek i¢in istatistiksel analiz uygulanmistir. Alti Yas
Cocuklarmin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi’nin gecikmis test son
test puanlart karsilastirilmast Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmis
sonuglar1 asagida gosterilmistir. Kontrol ve deney grubunun son test ve gecikmis test
sonuglarinin karsilastirilmasina iliskin sonuglar Tablo 4.6’da verilmektedir.

Tablo 4.6 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin ACES Son Test Bulgulari ile
Gecikmis Test Bulgular: I¢in Test Istatistikleri

Kisi Sayist | Siralar Siralar
(N) Ortalamasi1 | Toplami |Z P
Negatif
Siralar 4 2,50 10,00
Pozitif
Kontrol g, olar 8 8,50 68,00 | -2.206 | .022*
grubu Bagh
Gozlemler 2
Toplam 14
Negatif
Siralar 2 7,25 14,50
Pozitif
Deney Siralar 9 5,72 51,50 -1.721 | .085
Grubu Basl
agh
Gozlemler 3
Toplam 14

Negatif * P<.05
siralara ** P<.01
dayali

olarak

hesaplan

migtir

Kontrol ve deney grubunun gecikmis test — son test puanlar: fark ortalamalari
sirastyla 1,2 ve 0,7 olarak bulunmustur. Yapilan parametrik olmayan bagimli gruplar
(Wilcoxon Isaretli Siralar Testi) testi sonucunda bu iki grup arasinda istatistiksel
olarak farkliliklarla ilgili sunlar sdylenebilir. Kontrol grubunda gecikmis test ile son

test arasinda farklililk bulunurken (p<.05, p=.022), deney grubunda farklilik
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bulunamamastir (p>.05, p=.085). Bu durum kontrol ve deney grubunun zaman iginde
farkli derecede gelisim gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Siralar ortalamasina
bakildiginda kontrol grubu 8,50 iken deney grubu 5,72’dir. Gecikmis testin son testten
1 ay sonra uygulandigi géz 6niinde bulunduruldugunda kontrol grubu son testten 1 ay
sonra Ol¢ekte daha yiiksek sonuglara ulasirken, deney grubu 6lgek sonuglarinda yoga
uygulamalarindan 1 ay sonra anlamli bir farklilik gostermemistir.

Kontrol grubunda pozitif siralarin (positive ranks) negatif siralara (negative
ranks) gore daha yliksek olmasi gecikmis test puanlarinin son teste gore daha yiiksek
ciktigin1 gosterir. Bu durum kontrol grubu icin gecikmis test lehinedir. Deney
grubunda ise, negatif siralarin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum son test
lehinedir fakat anlamlilik diizeyi .05 ten kii¢iik oldugundan deney grubunda gecikmis

test ile son test arasinda anlamli bir fark gézlenememistir.
4.1.5. ACES Gecikmis Test Istatistikleri

Analiz 5: Gruplara gore gecikmis test puanlari arasinda fark var midir?

Kontrol ve deney grubunun gecikmis test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigimmi gorebilmek i¢in istatistiksel analiz uygulanmistir. Alti Yas
Cocuklarmin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi’nin gecikmis test
puanlar1 Mann Whitney U testi ile analiz edilmis sonuglar1 asagida gosterilmistir.
Kontrol ve deney grubunun gecikmis test sonuclarinin karsilagtirilmasina iligskin
sonuclar Tablo 4.7 ve 4.8’de verilmektedir.

Tablo 4.7 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna Iliskin ACES Gecikmis Test
Bulgulari i¢in Betimleyici Istatistikler

Betimleyici Kisi Sayisi

Istatistikler (N) Ortalama | Std. Sapma Minimum | Maksimum
Gecikmis test
Kontrol ve 28 26,3214 1,76496 23,00 30,00

Deney
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Tablo 4.8 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna fliskin ACES Gecikmis Test
Bulgular I¢in Test Istatistikleri

Kisi Sayisi | Siralar Siralar Mann-

(N) Ortalamast Toplami Whitney U |Z P
Kontrol
grubu 14 10,79 151,00 46,000 2442 | 016*
Deney
grubu 14 18,21 255,00

*P<.05 ** P<.01

Kontrol ve deney grubunun gecikmis test puan ortalamalar1 sirasiyla 25,6 ve
27,1 bulunmustur. iki grubun beraber ortalamast ise 27,1 olarak bulunmustur. Yapilan
parametrik olmayan bagimsiz iki grup (Mann Whitney U) testi sonucunda bu iki grup
arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur., p<.05 (p=.016). Bu durum kontrol
ve deney grubu gecikmis test puan ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden farkli
oldugunu desteklemektedir. Siralar ortalamasina bakildiginda kontrol grubu 10,79
puandayken deney grubu gecikmis testi 18,21 puanla tamamlamistir. Analiz 4’¢
bakildiginda deney grubunun son test ve gecikmis testi arasinda anlamli bir farklilik
gorilmezken, analiz 5’te gecikmis testlerin kendi igindeki farkinda anlamli farklilik
goriilmesiyle deney grubunun c¢alismayi daha yiiksek bir puanla bitirdigi ¢ikarimi
yapilabilir. Egitim devam etmese dahi deney grubu halen duygulari tanima, anlama ve
ifade etme konusunda daha yiiksek bir basar1 elde etmektedir.

Ozetle, istatistiksel sonuglara bakildiginda yoga egitimi alan ve almayan
cocuklarin duygularini tanima, anlama ve ifade etmelerinde anlamli bir farklilik
oldugu bulunmustur. 6 haftalik etkilesimli yoga dersi Oncesi ve sonrasi
karsilastirildiginda yoga dersi alan grubun ilerleme gosterdigi sonucuna ulagilirken,

yoga dersi almayan kontrol grubunda kayda deger bir ilerleme goriilmemistir.

4.2. Farkh Duygu ifadesi Kullamm Degerlendirme Formuna Iliskin

Bulgular Ve Analiz Sonuclari

Bu kisimda cocuklara agik uglu sorular sorulmus ve duygu ifadelerindeki

sOzciik sayisi ile duygu ifadelerindeki gesitliliginin artis1 Sl¢iilmiistiir.
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4.2.1. FDIKDF On Test istatistikleri

Analiz 1: Gruba gore 0n test puanlari arasinda fark var midir?

Baslangicta iki grubun da ayni diizeyde oldugunu gérebilmek adina kontrol ve
deney grubunun 0n test puanlar1 icin istatistiksel analiz uygulanmistir. Farkli Duygu
Ifadesi Kullanimi1 Degerlendirme Formu’nun &n test puanlart Mann Whitney U testi
ile analiz edilmis sonuglar1 asagida gosterilmistir. Kontrol ve deney grubunun 6n test
sonuclarinin karsilastirilmasina iliskin sonuclar Tablo 4.9 ve 4.10°da verilmektedir.

Tablo 4.9 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin FDIKDF On Test Bulgular
I¢in Betimleyici Istatistikler

Ete;:ztli?ﬂacrl Kisi Sayis1 (N) | Ortalama Std. Sapma | Minimum | Maksimum
Ontest

Kontrol ve 28 1,0714 0,89974 0,00 4,00
Deney

Tablo 4.10 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin FDIKDF On Test Bulgular
Icin Test Istatistikleri

Kisi  Sayisi | Siralar Siralar Mann-

(N) Ortalamasi | Toplam1  |Whitney U |Z P
Kontrol
grubu 14 13,93 195,00 90,00 399 | 734
Deney
grubu 14 15,07 211,00

* P<.05 ** P<.01

Kontrol ve deney grubunun 6n test puan ortalamalari sirasiyla 1,1 ve 1,1 elde
edilerek On test puan ortalamalar1 aynt bulunmustur. Yapilan parametrik olmayan
bagimsiz iki grup (Mann Whitney U) testi sonucunda bu iki grup arasinda istatistiksel
olarak farklilik bulunamamistir., p>.05 (p=.734). Bu durum kontrol ve deney grubu 6n
test puan ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden farkli olmadigim
desteklemektedir. Bu durumda iki grubun da ¢alismaya baslarken ayni diizeyde oldugu
kabul edilmektedir.
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4.2.2. FDIKDF Son Test istatistikleri

Analiz 2: Gruplara gore son test puanlari arasinda fark var midir?

Kontrol ve deney grubunun son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigim goérebilmek icin istatistiksel analiz uygulanmustir. Farkli Duygu Ifadesi
Kullanimi Degerlendirme Formu’nun son test puanlart Mann Whitney U testi ile analiz
edilmis sonuglar1 asagida gosterilmistir. Kontrol ve deney grubunun son test
sonuglarinin karsilastirilmasina iliskin sonuglar Tablo 4.11 ve 4.12°de verilmektedir.

Tablo 4.11 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin FDIKDF Son Test Bulgular
Icin Betimleyici istatistikler

Betimleyici Kisi Sayisi
istatistikler (N)

Sontest
Kontrol ve 28 2,6429 1,92862 0,00 7,00
Deney

Ortalama | Std. Sapma | Minimum | Maksimum

Tablo 4.12 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin FDIKDF Son Test Bulgular:
I¢cin Test Istatistikleri

Kisi Sayisi | Siralar Siralar Mann-

(N) Ortalamasi | Toplami |Whitney U |Z P
Kontrol grubu 14 8,57 120,00 1500 .3.897 | 000**
Deney grubu 14 20,43 286,00

* P<.05 ** P<.01

Kontrol ve deney grubunun son test puan ortalamalar sirasiyla 1,3 ve 4
bulunmustur. iki grubun beraber ortalamasi ise 2,6 olarak bulunmustur. Yapilan
parametrik olmayan bagimsiz iki grup (Mann Whitney U) testi sonucunda bu iki grup
arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur., p<.05 (p=.000). Bu durum kontrol
ve deney grubu son test puan ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden farkli
oldugunu desteklemektedir. Siralar ortalamasi sonucuna bakilarak bu farkin deney
grubu lehine oldugu sonucu c¢ikarilabilir. Kontrol grubunun siralar ortalamasi 8.57
iken, deney grubunun siralar ortalamasi 20.43tiir. Siralar toplami ise kontrol grubunda
120 puandayken deney grubunda 286 puana yiikselmistir. Egitim alan deney grubu son

testi daha yuksek bir puan ile tamamlamistir.
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4.2.3. FDIKDF Son Test On Test Karsilastirma istatistikleri

Analiz 3: Kontrol ve deney grubunun son test ve On test puanlari arasinda fark

var midir?

Kontrol ve deney grubunun 6n test puanlari ile son test puanlar1 arasinda fark
olup olmadigin1 gorebilmek igin istatistiksel analiz uygulanmistir. Farkli Duygu
Ifadesi Kullanim1 Degerlendirme Formu’nun son test 6n test puanlar1 karsilastirilmast
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmis sonuglar1 asagida gosterilmistir.
Kontrol ve deney grubunun 6n test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasina iligkin
sonuclar Tablo 4.13’te verilmektedir.

Tablo 4.13 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna liskin FDIKDF On Test Bulgular:
ile Son Test Bulgular I¢cin Test Istatistikleri

Kisi Sayisi | Siralar Siralar
(N) Ortalamas1 | Toplami |Z P
Negatif
Siralar 3 5,00 15,00
Kontrol Pozitif
Siralar 6 5,00 30,00 -1.000 317
grubu -
Bagl
GoOzlemler 5
Toplam 14
Negatif
Siralar 0 0,00 0,00
Dene Pozitif
y Siralar 13 7,00 91,00 | -3.197 | .001**
Grubu >
Bagl
GoOzlemler 1
Toplam 14
Negatif *  P<.05
siralara ** P<01
dayali
olarak
hesaplanmis
tir

Kontrol ve deney grubunun son test — 6n test puanlar1 fark ortalamalari sirasiyla
21 ve 2.92 olarak bulunmustur. Yapilan parametrik olmayan bagimli gruplar
(Wilcoxon Isaretli Siralar Testi) testi sonucunda bu iki grup arasinda istatistiksel
olarak farkliliklarla ilgili sunlar séylenebilir. Kontrol grubunda son test ile on test

arasinda anlaml bir farklilik bulunmazken (p>.05, p=.317), deney grubunda anlamli
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bir farklilik bulunmustur (p<.05, p=.001). Bu durum kontrol ve deney grubu son test
— 0On test fark ortalamalarmin istatistiksel olarak birbirinden farkli oldugunu
desteklemektedir. Siralar ortalamasina bakildiginda kontrol grubu 5,00 iken deney
grubu 7,00’dir. Kontrol grubu aymi puanda kalirken deney grubunun puani
yiikselmistir. Deney grubunun son test 6n test farki kontrol grubuna gore daha fazladir,
buradan yapilan egitimin katilimcilarin son test puanini yilikseltmede faydasi oldugu
¢ikarimi yapilabilir. Bu durum kontrol ve deney grubunun duygu ifade cesitliligi
konusunda farkli derecede gelisim gosterdiklerini ortaya koymaktadir ve sonug deney
grubu lehinedir.

Deney grubunda pozitif siralarin (positive ranks) negatif siralara (negative
ranks) gore daha yiiksek olmasi son test puanlarinin 6n teste goére daha yiiksek ¢iktigini
gosterir. Bu durum deney grubu i¢in son test lehinedir. Kontrol grubunda ise anlamlilik
dizeyi .05’ten kiigiik oldugundan son test ile On test arasinda anlamli bir fark

gbzlenememistir.
4.2.4. FDIKDF Gecikmis Test Son Test Karsilastirma istatistikleri

Analiz 4: Kontrol ve deney grubunun gecikmis test ve son test puanlari

arasinda fark var midir?

Kontrol ve deney grubunun son test puanlari ile gecikmis test puanlar1 arasinda
fark olup olmadigini gorebilmek icin istatistiksel analiz uygulanmistir. Farkli Duygu
Ifadesi Kullanimi1 Degerlendirme Formu’nun gecikmis test son test puanlari
karsilastirlmas1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmis sonuglar1 asagida
gosterilmistir. Kontrol ve deney grubunun son test ve gecikmis test sonuglarinin

karsilagtirilmasina iligskin sonuglar Tablo 4.14°te verilmektedir.
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Tablo 4.14 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin FDIKDF Son Test Bulgular
ile Gecikmis Test Bulgular i¢in Test Istatistikleri

Kisi

Sayisi

Siralar

Siralar

(N) Ortalamasi | Toplami z P
Negatif 1 3,00 3,00
Siralar
Pozitif
Kontrol Siralar 5 3,60 18,00 -1.667 .096
grubu v
Bagl 8
Gozlemler
Toplam 14
Negatif 3 4,00 12,00
Siralar
Pozitif
Deney Siralar 6 5,50 33,00 -1.311 .190
Grubu o
Bagl 5
Gozlemler
Toplam 14
Negatif * P<.05
siralara ** p<.01
dayali
olarak
hesaplan
migtir

Kontrol ve deney grubunun gecikmis test — son test puanlari fark ortalamalari

sirastyla 0,35 ve 0,50 olarak bulunmustur. Yapilan parametrik olmayan bagimli

gruplar (Wilcoxon Isaretli Siralar Testi) testi sonucunda bu iki grup arasinda

istatistiksel olarak farkliliklarla ilgili sunlar sdylenebilir. Pozitif siralarin puaninin

negatif siralara gore daha yiiksek olmasi gecikmis testlerin sonucunun daha iyi

oldugunu gosterse dahi istatiksel olarak her iki grupta da anlamli bir farklilik

bulunamamistir. Kontrol grubunda gecikmis test ile son test arasinda anlamli bir

farklilik yoktur (p>.05, p=.096). Deney grubunda da gecikmis test ile son test arasinda

anlamhi farklilhik bulunamamistir (p>.05, p=.190). Bu durum kontrol ve deney

grubunun zaman icginde gelisimlerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olusturacak kadar artmadigin1 gostermektedir. (Gecikmis test, son testten 1 ay sonra

uygulanmuistir).
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4.2.5. FDIKDF Gecikmis Test Istatistikleri

Analiz 5: Gruplara gore gecikmis test puanlari arasinda fark var midir?

Kontrol ve deney grubunun gecikmis test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigimi gorebilmek i¢in istatistiksel analiz uygulanmistir. Farkli Duygu
Ifadesi Kullanim1 Degerlendirme Formu’nun gecikmis test puanlar1 Mann Whitney U
testi ile analiz edilmis sonuglart asagida gosterilmistir. Kontrol ve deney grubunun
gecikmis test sonuclarinin karsilagtirilmasina iligkin sonuglar Tablo 4.15 ve 4.16’da
verilmektedir.

Tablo 4.15 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin FDIKDF Gecikmis Test
Bulgulari icin Betimleyici Istatistikler

Betimleyici |Kisi Sayisi
istatistikler | (N)

Gecikmis
test Kontrol 28 3,0714 2,0354 1,00 7,00
ve Deney

Ortalama Std. Sapma | Minimum | Maksimum

Tablo 4.16 Kontrol Grubu ve Deney Grubuna iliskin FDIKDF Gecikmis Test
Bulgular I¢in Test Istatistikleri

Kisi Sayis1 | Siralar Siralar Mann-

(N) Ortalamasi | Toplam1 |Whitney U |Z P
Kontrol
grubu 14 9,00 126,00 21,00 3647 | 000%*
Deney
grubu 14 20,00 280,00

* P<.05 ** P<.01

Kontrol ve deney grubunun gecikmis test puan ortalamalar1 sirasiyla 1,6 ve 4,5
bulunmustur. iki grubun beraber ortalamas: ise 3,1 olarak bulunmustur. Yapilan
parametrik olmayan bagimsiz iki grup (Mann Whitney U) testi sonucunda bu iki grup
arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur., p<.05 (p=.000). Bu durum kontrol
ve deney grubu gecikmis test puan ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden farkli
oldugunu desteklemektedir. Siralar toplami degerleri kontrol grubunda 126 puan,
deney grubunda ise 280 puandir. Siralar ortalamasina bakildiginda kontrol grubu 9,00
puandayken deney grubu gecikmis testi 20,00 puanla tamamlamistir. Analiz 4’e
bakildiginda son test ve gecikmis testler arasinda anlamli bir farklilik goriilmezken,

analiz 5’te gecikmis testlerin kendi i¢indeki farkinda anlamli farklilik gériilmesi ve
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bunun deney grubunun lehine olmasiyla; deney grubunun ¢alismay1 daha yiiksek bir
puanla bitirdigi ¢ikarimi yapilabilir. Egitim devam etmese dahi deney grubu halen

duygu ifadesi ¢esitliligi konusunda daha yiiksek bir basar1 elde etmektedir.
4.2.6. FDIKDF Duygu Ifade Cesitliligi Istatistikleri

Analiz 6: Kontrol ve deney grubunun toplamda (3 testi de i¢erecek sekilde On
test, son test ve gecikmis test) kullandig1 farkli duygu sozctigii sayisinda

(duygu ifadesi ¢esitliligi) fark var midir?

FDIKDF Duygu ifade Cesitliligi Karsilastirma Istatistikleri (Nicel Sonuclar)

Kontrol ve deney grubunun 6n test, son test ve gecikmis testlerinde kullandigi
toplam farkli duygu ifadesi sayisinda anlamli bir farklilik olup olmadigini gorebilmek
i¢in istatistiksel analiz uygulanmustir. Farkli Duygu ifadesi Kullanimi1 Degerlendirme
Formu’nun ii¢ testi kapsayacak sekilde cesitlilik puanlart Mann Whitney U testi ile
analiz edilmis sonuglar1 asagida gosterilmistir. Kontrol ve deney grubunun duygu ifade

cesitliligi sonuglarinin karsilastiriimasina iliskin sonuglar Tablo 4.17°de verilmektedir.

Tablo 4.17 Kontrol Grubu ve Deney Grubu icin FDIKDF’de Kullanilan
Sozciiklerin Cesitlilik Bulgular: icin Test istatistikleri

Kisi Sayisi | Siralar Siralar Mann-
(N) Ortalamasi | Toplam1 | Whitney U |Z P
Kontrol
grubu 14 8,57 120,00 15.00 3871 | 000**
Deney
grubu 14 20,43 286,00
* P<.05 ** P<.01

Kontrol ve deney grubunun son testteki farkli sozciik kullanimi puan
ortalamalari sirasiyla 2.35 ve 5.14 bulunmustur. Yapilan parametrik olmayan bagimsiz
iki grup (Mann Whitney U) testi sonucunda bu iki grup arasinda istatistiksel olarak
farklilik bulunmustur., p<.05 (p=.000). Bu durum kontrol ve deney grubunun farkl
duygu sozciigii kullanim ¢esitliliginin istatiksel olarak birbirinden farkli oldugunu
gostermektedir. Siralar toplami i¢in kontrol grubu 120 puanda ve deney grubu 286

puandadir. Siralar ortalamasina bakildiginda ise, kontrol grubu 8,57 puan alirken;



45

deney grubu c¢alismay1 20,43 puanla tamamlamistir. Deney grubunda farkli duygu
sozcligl kullanimi ve ¢esitliligi anlamli olarak artarken, kontrol grubunda anlamli bir
artis goriilmemektedir. Iki grubun arasindaki istatistiksel olarak anlaml fark, deney
grubu lehinedir.

Deney grubunda duygu ifade sayisi ve c¢esitliliginde ciddi bir artis
gorilmektedir. Deney grubundaki katilimcilarin FDIKDF 6n test puani (yoga egitimi
almadan oOnce) 15,07 iken, son test puani (yoga egitiminden sonra) 20,43’e
yiikselmistir. Kontrol grubunun ise 6n test puani 13,93 iken; son test puani 8,57’ye
gerilemistir. Bu durum deney grubunun duygu farkindaliklarinin gelistigini ve
duygularin1 ifade ederken kullandiklar1 sozciik sayisi ve ifadelerdeki ¢esitliligin
anlamli olarak arttigim1 gostermektedir. Kontrol grubunun ifade cesitliliginde ciddi
oranda bir artis goriilmemektedir. Bu durum etkilesimli yoga egitimi almayip giinliik
plan akisina devam eden cocuklarin duygu farkindaliklarinin, ifadelerinin ve
cesitliliginin biiyiik oranda ayn1 kaldigini gostermektedir.

Bu bilgilerin 1s181inda toplam puanlara bakildiginda son testte 20,43 ve
gecikmis testte 20 puan alan deney grubunun, son testte 15,07 ve gecikmis testte 9
puan alan kontrol grubuna gore ¢ok daha yiliksek puanlarla ¢alismayr tamamladigi
gortlmektedir. Son testler arasi karsilagtirmada deney grubu 12 puan fazla gelisim
gosterirken, gecikmis testler arasindaki fark deney grubunun lehine olarak 11 puandir.
Son test ve gecikmis test arasindaki siirenin 1 ay oldugu diisiiniildiigiinde her iki grup
da gelisimleri ve okul etkinlikleri geregi giinliik plan akisi i¢cinde de duygusal
farkindaliklarin1 bir miktar gelistirmislerdir. Bunun yani sira deney grubundaki
ogrencilerle etkilesimli yoga dersleri devami durumunda puanlarinin daha da artis
gosterecegi Ongoriilmektedir. Bulunan istatistiksel analizlere dayanarak, istikrarli
sekilde devam edilen etkilesimli yoga derslerinin c¢ocuklarin duygu ifadesi,

farkindalig ve duygu cesitliligine olumlu katki sagladigi ¢ikarimi yapilabilir.
FDIKDF Duygu ifade Cesitliligi Nitel Analizi

Bu kisimda ¢ocuklarin her {i¢ testi kapsayacak sekilde kullandiklari toplam
farkli duygu sozciigii sayist bulunarak kag farkl ¢esit duygu ifadesi kullandig1 sonucu
elde edilmistir. Kontrol ve deney grubunun duygu ifade gesitliligi sonuglarinin

karsilastirilmasina iligskin sonuglar Tablo 4.18’de verilmektedir.
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Tablo 4.18 Kontrol Grubu ve Deney Grubu icin FDIKDF’de Kullanilan
Sozciiklerin Cesitlilik Sonuclar:

Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu ‘
Kontrol Grubu | OnTest | SonTest [Gecikmis TestToplam Cesitili Deney Grubu |  On Test Son Test | Gecikmis Test [Toplam Cesitlilik
Katilimei 1 1 2 3 3 Katilimei 15 0 3 2 4
Katilimei 2 2 1 2 3 Katilimei 16 1 2 5 5
Katilimei 3 4 3 2 6 Katilimei 17 1 2 1 3
Katilimer 4 1 1 1 2 Katilimei 18 2 3 3 4
Katilimei 5 1 1 1 2 Katilimei 19 2 2 2 3
Katilimei 6 1 0 2 2 Katilimei 20 2 5 6 7
Katilimei 7 1 2 2 2 Katilimei 21 1 5 6 5
Katilimei 8 1 2 2 3 Katilimei 22 1 4 7 7
Katilimei 9 1 2 2 2 Katilimei 23 0 2 3 3
Katilimei 10 0 0 1 1 Katilimei 24 0 5 6 6
Katilimei 11 0 1 1 2 Katilimei 25 2 6 6 7
Katilimei 12 1 1 1 1 Katilimei 26 2 6 6 6
Katilimei 13 0 0 1 1 Katilimei 27 1 7 6 8
Katilimei 14 1 2 2 3 Katilimei 28 0 4 4 4
Toplam 15 18 23 33 Toplam 15 56 63 72
Ortalama 1.07 1.29 1.64 2.36 Ortalama 1.07 4.00 450 5.14
Medyan 1.00 1.00 2.00 2.00 Medyan 1.00 4.00 5.50 5.00

Katilimcilara uygulanan Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Degerlendirme
Formu (FDIKDF)’ndaki 5 soruya verdikleri cevaplar iizerinden Tablo 4.18’deki
sonugclara ulasiimistir. On test, son test ve gecikmis test i¢in katilimcilarin kullandiklar:
her bir farkli duygu ifadesi (duygu belirten kelime) 1 puan olarak alinmis, ayn1 duygu
ifadesinin tekrar kullamildigi durumlarda toplam c¢esitlilikte puanlandirilmamustir.
Toplam ¢esitlilik katilimcinin kag farkli duygu ifadesi kullandigini gostermektedir.

Rastgele yontemle iki gruptan ikiser kisi olmak tizere segilen 4 katilimcinin
form yanit 6rnekleri asagida verilmistir. Sekil 4.1 ve 4.2 kontrol grubundan; sekil 4.3
ve 4.4 ise deney grubundan katilimcilardir. Kontrol grubundan olan katilimci 1’in

sonugclar sekil 4.1°de gosterilmektedir.

Sekil 4.1. Katilimcr 1 FDIKDF Duygu Ifade Cesitliligi Yanitlar:.

Toplamda
3 farkl
sozcuk
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Katilime1 1°1 inceleyecek olursak; 6n testte yalnizca ‘mutlu’ duygu ifadesini
kullanmig olup son testte ‘mutlu ve lizgiin’ duygu ifadeleri kullanilirken, gecikmis
testte ‘mutlu, lizgiin ve kizgin’ duygu ifadelerini kullanmgtir. Ug test igin toplam 6
duygu ifadesi goriilmektedir fakat bunlardan sadece 3’ii biribirinden farkliyken diger
3 duygu tekrarlanmistir. Bu sebeple toplam ¢esitlilik sayisi1 3 olarak gosterilmistir.

Kontrol grubundan olan katilimc1 6’nin sonuglar sekil 4.2°de gosterilmektedir.

Toplamda
2 farkli
sozcuk

tzgln
heyecanli

Sekil 4.2. Katilimc1 6 FDIKDF Duygu Ifade Cesitliligi Yantlar:.

Katilimc1 6 6n testte yalnizca ‘lizgiin® duygu ifadesini kullanmis, son testte hic
duygu ifadesi kullanmamig ve gecikmis testte ‘lizgiin ve heyecanli’ duygu ifadelerini
kullanmustir. Sirasiyla 1,0 ve 2 farkli ifade kullanan katilimci Ug test icin toplam 2

farkli duygu ifadesi kullanmustir. Toplam g¢esitlilik sayis1 2 olarak gosterilmistir.

Deney grubundan olan katilimc1 18’in sonuglar1 sekil 4.3°te gosterilmektedir.

mutlu

Toplamda

4 farkh
sozciik

Uzgln
sasirmis

Sekil 4.3. Katilimc1 18 FDIKDF Duygu ifade Cesitliligi Yanitlar1.

Katilimer 18 6n testte ‘mutlu ve kizgin’ duygu ifadelerini kullanirken, son
testte ‘mutlu, iizgiin, sasirmig’ ve gecikmis testte ‘mutlu, lizgiin ve kizgin’ duygu
ifadelerini kullanmistir. Sirasiyla 6n testte 2, son testte 3 ve gecikmis testte 3 farkli
ifade kullanan katilime iig test i¢in toplam 4 farkli duygu ifadesi kullanmistir. Toplam

cesitlilik sayis1 4 olarak gosterilmistir.
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Deney grubundan olan katilime1 25’in sonuglar sekil 4.4°te gosterilmektedir.

mutlu, tzgln mutlu, Gzgiin
neseli, negeli

Toplamda
7 farkh

korkmus korkmus
yorgun yorgun

merakl sasirmig

sozcuk

Sekil 4.4. Katilimci 25 FDIKDF Duygu ifade Cesitliligi Yanitlar1.

Katilimci 25 i¢in sonuglara bakacak olursak; 6n testte ‘mutlu ve tizgiin’ duygu
ifadelerini kullanmis olup son testte ‘mutlu, lizgiin, neseli, korkmu, yorgun ve meraklr’
duygu ifadeleri kullanilirken, gecikmis testte ise ‘mutlu, lizgiin, neseli, korkmus,
yorgun ve sasirmis’ duygu ifadelerini kullanmistir. Sirasiyla 6n testte 2, son testte 6 ve
gecikmis testte 6 farkli ifade kullanan katilimer ii¢ test i¢in toplam 7 farkli duygu
ifadesi kullanmistir. Toplam g¢esitlilik sayis1 7 olarak gosterilmistir.

Tablo 4.18 ve sekil 4.1, 4.2, 4.3, 4.4 sonuglarina bakacak olursak kontrol
grubundaki katilimeilar duygu ifade sayisi ve gesitliligi biiylik bir artis géstermezken,
deney grubundaki katilimcilarin duygu ifade sayis1 ve gesitliliginde kayda deger bir

art1s s6z konusudur.

Tablo 4.18’e gore; katilimcilardan her iki grubun da on testte puani (egitim
almadan once) 15 iken, kontrol grubu son testte (egitim aldiktan sonra) yalnizca 18
puana ¢ikabilmis; deney grubu ise 56 puana yiikselmistir. Gecikmis testte (Son testten
bir ay sonra) kontrol grubu 23 puan alirken, deney grubu 63 puana yiikselerek egitim
dursa dahi daha yavas bir gelisimle ilerleme kaydetmeye devam etmistir. Deney
grubundaki ¢cocuklarin duygu ifade gesitliliginde ciddi bir artig gériilmektedir. Kontrol
grubu icin ise, okulda devam eden rutin etkinliklerin ¢ocuklarin duygu ifade
cesitliliginde kayda deger bir artis icermedigi soylenebilir. Toplam g¢esitlilige
baktigimizda ise, kontrol grubu 33 farkli ¢esitle ¢aligmayi tamamlarken, deney
grubundaki toplam ¢esitlilik sayis1 72°dir. Ortalamaya bakacak olursak kontrol
grubunda toplam duygu ifadesi ¢esitliligi 2,36 bulunmus, deney grubunda ise 5,14
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sonucuna ulasilmistir. Deney grubu daha yiikksek bir ortalama ile c¢aligsmay1
tamamlamistir. Bu sonuglar yapilan miidahalenin etkililigini ortaya koymaktadir.

Gruplar1 kendi i¢inde degerlendirecek olursak; deney grubundaki 6grencilerin
On test puani (yoga egitimi almadan dnce) 15 iken, son test puani (yoga egitiminden
sonra) 56’ya yiikselmistir, arada 41 puanlik bir farklilik goriilmektedir. Bu durum
deney grubundaki Ogrencilerin duygu farkindaliklarinin gelistigini ve duygularini
ifade ederken kullandiklar1 sozciik sayisi ve ifadelerdeki cesitliligin kayda deger
sekilde arttigim1 gostermektedir. Nicel analizde de goriilmektedir ki, bu fark
istatistiksel olarak anlamlidir. Bunun yaninda deney grubuna yapilan gecikmis test
sonucu 63 puan bulunarak 7 puan ilerleme gézlenmistir ve burada istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunamamigtir. Bu sonu¢ da duygu farkindaligi ve duygulari
ifade etme konusunda siirekliligin onemini gdstermektedir. Istikrarli bir sekilde
sirdiiriilen etkilesimli yoga ve farkindalik g¢aligmalarinin c¢ocuklarin duygusal
gelisimini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin ifade cesitliliginde ise ciddi oranda bir artis
gorilmemektedir. Kontrol grubundaki 6grencilerin 6n test puan1 15 iken, son test
puani 18’e ylikselmistir. Aradaki 3 puanlik fark kayda deger goriinmemektedir ve
istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu durum etkilesimli yoga egitimi almayip giinliik
plan akisina devam eden c¢ocuklarin duygu farkindaliklarinin, ifadelerinin ve
cesitliliginin biiyiik oranda ayni kaldigimi gdstermektedir. Bunun yaninda kontrol
grubu gecikmis test sonucunda 23 puan alarak 5 puan ilerleme kaydetmistir. Buradan
ogrencilerin okuldaki etkinliklerinde duygusal farkindalik ile ilgili kayda deger bir
gelisim gostermedigi sonucuna ulasilabilir.

Bu bilgilerin 1s181inda toplam puanlara bakildiginda son testte 56 ve gecikmis
testte 63 puan alan deney grubunun, son testte 18 ve gecikmis testte 23 puan alan
kontrol grubuna gore c¢ok daha vyiiksek puanlarla caligmayr tamamladigi
goriilmektedir. Son testler arasi karsilagtirmada deney grubu 38 puan fazla gelisim
gosterirken, gecikmis testler arasindaki fark deney grubunun lehine olarak 40 puandir.
Son test ve gecikmis test arasindaki siirenin 1 ay oldugu da diisiiniildiigiinde her iki
grup da gelisimleri ve okul etkinlikleri geregi giinliik plan akisi icinde de duygusal
farkindaliklarini gelistirmislerdir. Deney grubunun egitimden aldigi kazanimlar ve

gelisim, egitim bittikten 1 ay sonra dahi slirmeye devam etmis ve kalic1 hale gelmistir.
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Bunun yani sira deney grubundaki 6grencilerle etkilesimli yoga dersleri devaminda
puanlarinin daha da artis gosterecegi ongoriilmektedir. 6 yas cocuklarinin duygu ifade
becerisi ve farkindaliklar1 konusundaki gelisimlerinin yoga egitimiyle 6ne ¢ekildigi,
bu becerileri etkilesimli yoga egitimi sayesinde daha erken kazandiklar1 soylenebilir.
Incelenen nitel sonuglara ve bulunan istatistiksel analizlere dayanarak, istikrarl
sekilde devam edilen etkilesimli yoga derslerinin ¢ocuklarin duygu ifadesi,

farkindalig1 ve duygu ¢esitliligine olumlu katki sagladig ¢ikarimi yapilabilir.
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5. TARTISMA

Etkilesimli ¢ocuk yogasinin duygu ifadesi ve duygu ifade ¢esitliligine etkisinin
incelenmesini amaclayan bu calismadan elde edilen bulgular ve yapilan analizler,
literatirdeki ¢alisma ve arastirmalar ¢ergevesinde bu boliimde tartigilarak
yorumlanmistir. Caligmada kullanilan 6lgek olan Altt Yas Cocuklarinin Duygusal
Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi (Aces: Assessment Of Children’s Emotion
Skills) yorumu ilk kistmda; Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu
yorumu ise ikinci kisimda ve duygu farkindaligi ile ilgili yorumlar ise {li¢iincii kisimda

sunulmustur.

5.1. Etkilesimli Cocuk Yogasi Egitiminin Okul Oncesi Dénem
Cocuklarimin Duygularim Tamima, Anlama ve ifade Etme Becerilerine

Etkisinin Degerlendirilmesi

Elde edilen sonuglardan yola ¢ikilarak yoga egitimi alan ve almayan gruplar
arasindaki farklilik ve bunun egitim alan grubun lehine olmasi ile; yoga egitimi alan
grubun gelisim gostermis ve yoga egitimi almalarinin onlar1 duygulari tanima, anlama
ve ifade etme konularinda avantajli hale getirmis oldugu sonucuna varilabilecegini
gosterir. Etkilesimli yoga egitimi alan grup calismay1 yiiksek bir basari ile
tamamlamistir.

Etkilesimli yoga egitimi alan grup egitim sonunda duygulari anlama, tanima ve
ifade etme konusunda, yoga egitimi almayip giinliik rutinine devam eden gruba gore
daha fazla gelisim goOstermistir. Yoga egitimi almayan grup da diger grup egitim
alirken giinliik plan akisinda bir gelisim gostermis fakat egitim alan grubun gelisim
diizeyine ulagamamugtir. Diger yandan, iki grubun da herhangi bir yoga egitimi
almadan normal akislarinda geg¢irmis olduklar1 1 aylik siirenin sonunda yoga egitimi
alan grup kayda deger bir gelisim gostermemisken, yoga egitimi almayan grup bu 1
aylik siirecte ilerleme gostermistir. Burada yoga egitimi devam etmese dahi egitim alan
grup duygulari tanima, anlama ve ifade etme konularinda daha ileri seviyededir. Yoga
egitimi almayan grup egitimden sonra kendi giinliik rutininde gelisme gostermis
olmasimma ragmen; yoga egitimi alan grubun gelisim seviyesine ulasamadig

gorilmiistir.
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Yoga egitimi alan grubun verilen etkilesimli yoga pratikleri sayesinde ulastigi
seviyeye, yoga egitimi almayan grubun gecen siire icerisinde (6 haftalik egitim siireci
ve 1 aylik son Ol¢cime kadar olan siire) ulasamadigi ¢ikarimi yapilabilir. Buradan
goruliiyor ki, verilen egitim sayesinde egitim alan grubun duygulari tanima, anlama ve
ifade etme konusunda gosterdigi gelisimi, egitim almayan grubun normal
miifredatinda ilerleyerek yakalamasi s6z konusu degildir. Yoga egitimi almayan
grubun devam ettigi giinliik rutinde duygularla ilgili bu kazanimlar1 diger grupla
karsilastirildiginda ayn1 diizeyde alamayip yoga egitimi alan grubun gelisim
seviyesine ulasamadiklari gozlemlenmistir. Bu durum da yapilan ¢alismanin bir
anlami oldugunu ve egitimin etkisini géstermektedir. Bu sonuglar g6z Onilinde
bulunduruldugunda goriilmektedir ki egitim alan grubun c¢aligma sonunda egitimin
onlar1 ulastirdigr gelisim seviyesi o kadar ileri diizeyde ve kalicidir ki, egitim almayan
grubun normal kosullarda gosterdigi gelisim bu seviyeye yaklasamamaistir. Dolayisiyla
bu durum egitimin c¢ocuklar1 ulastirdigi noktanin miifredattaki duygusal gelisim
kazanimlarinin fazlasiyla ilerisinde oldugunu gostermektedir. Egitimin yalnizca
duygusal gelisime degil, ayn1 zamanda ¢ocuklarin kendilerini ifade etme becerileri
tizerinde etkili olmasi sayesinde dil gelisimlerine ve kelime dagarciklarinin
genislemesine de kayda deger katkilar sundugu gozlemlenmistir.

Alanyazin incelendiginde 2016 yilinda yapilan bir ¢alismada 8 haftalik bir
yoga kamp1 sonrasinda, yoga pratiklerinin ¢ocuklarin sosyal katilimi ve duygularini
ifade edebilme becerilerini arttirdigi gézlemlenmistir (51). Mevcut ¢alisma igerisinde
yoga dersleri esnasinda duygusal farkindaligi arttirmak i¢in farkli duygu sozciiklerinin
kullanimi, duygular iizerine tefekkiir etmek ve ifade bulmasina alan a¢gmanin
cocuklarin kendilerini ifade etmelerinde olumlu katkis1 oldugu goriilmiistiir.

2018 yilinda yapilan deney ve kontrol grubu bulunan, ¢ocuklarin bilingli
farkindalik odakli sosyal duygusal Ogrenmelerini Slgen calismada (65) ulasilan
sonuclar da mevcut ¢alismanin bulgulari ile 6rtiismektedir. Bu makalede, “Su an nasil
hissediyorum?” sorusuyla hissedilen duyguyu isimlendirmenin desteklenmesi ve
bunun egitim grubunda olumlu sonuglar vermesi; mevcut ¢alismadaki duygular
tanima, anlama ve ifade etme konularindaki gelisimle iligkilendirilebilir. Duygulari
farkinda olup uygun duygu sozcikleriyle isimlendirip ifade edebilmenin dogrudan

etkileri her iki ¢alismada da gozlemlenmistir. Ayrica yapilan ¢aligmada uygulanan
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programin yogun duygular sakinlestirip dengeleme ve negatif duygu ve diisiincelerle
basa ¢ikma tizerinde etkisi oldugu sonucuna varilmis; egitim alan grubun 6fke kontrolu
ve yonetimi becerilerinin egitim almayan gruba gore daha basarili oldugu saptanmustir.
Igsel farkindaligin arttig1 ve gelistigi sonucuna varilan ¢alisma ile mevcut ¢alismanin
benzer oldugu degerlendirilebilir. Yapilan ¢aligma ile mevcut ¢alismadaki meditasyon

caligmalarinin benzerli gosterdigi sdylenebilir.

5.2. Etkilesimli Cocuk Yogasi Egitiminin Okul Oncesi Doénem
Cocuklarmmin Duygu ifadelerindeki Cesitliligine Etkisinin

Degerlendirilmesi

Yoga egitimi alan ve almayan gruplar arasinda egitim sonunda elde edilen
sonuglardan yola cikilarak yoga egitimi alan grubun gelisme Kkaydetmis oldugu
gorulmektedir. Yoga egitimi almalar1 katilimcilart duygu ifade gesitliligi konusunda
gelistirmistir. Etkilesimli yoga egitimi alan grup egitim sonunda duygu sézciigi
kullanim1 konusunda yuksek bir basar1 gostermistir. Yoga egitimi almayan grubun,
giinliik plan akisina devam ettigi (diger grubun 6 haftalik egitim aldig: siireg) stirecin
sonundaki sonuglarinda, 6ncesine gore herhangi bir farklilik olmamasi ginlik akista
devam eden rutin etkinliklerin duygu ifade g¢esitliligi konusunda katilimcilarin
gelisimine katki saglamadigi seklinde yorumlanabilir. Etkilesimli yoga egitimi alan
grup duygu ifade ¢esitliligi konusunda, yoga egitimi almayip gilinliik rutinine devam
eden gruba gore daha fazla gelisim gostermistir.

Yoga egitimi alan ve almayan gruplarin her ikisi de egitimin bitiminden
itibaren gecen 1 aylik siirede duygu ifadesi ¢esitliligi konusunda kayda deger bir
gelisim ortaya koyamamislardir. Yoga egitimi alan grubun bu slrecte gelisiminin
ilerlemiyor olmasiyla miidahale durdugunda, gelisimin egitim alinan donemle ayni
hizda ilerlemedigi sonucuna varilabilir. Yapilan miidahalenin etkili oldugunu ortaya
koyan bu sonug, miidahalenin siirekliliginin 6nemini gostermektedir. Bu bilgilerden
yola ¢ikarak yoganin felsefesinde oldugu gibi, yoga pratikleri devamli oldugunda
etkisi ve faydasinin siirecegi ¢ikarimi yapilabilir.

Yoga egitimi almayan grup hem ilk 6 haftalik siiregte hem de ardindaki 1 ay
siiresince duygu ifade ¢esitliligi konusunda gelisim gostermemistir. Bunun yaninda

yoga egitimi devam etmiyor olsa dahi egitim alan grup bu 1 aylik siiregte gelisimini
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korumustur. Yoga egitimi almayan grup rutin etkinliklerine devam ederek yoga
egitimi alan grubun gelisim seviyesine ulasamamistir. Calismay1 yoga egitimi alan
grup daha yiiksek bir gelisim dilizeyine ulasarak tamamlamistir.

Bu bilgilerden yola ¢ikarak yoga egitimi alan grubun verilen etkilesimli yoga
pratikleri sayesinde ulastigi seviyeye, yoga egitimi almayan grubun gegen siire
icerisinde (6 haftalik egitim siireci ve 1 aylik gecikmis teste kadar olan siire)
ulasamadig1 ¢ikarimi yapilabilir. Buradan goriilityor ki, verilen egitim sayesinde
egitim alan grubun duygu ifade cesitliligi konusunda gosterdigi gelisimi, egitim
almayan grubun kendi miifredatinda ilerleyerek yakalamasinin s6z konusu olmadigi
seklinde yorumlanabilir. Yoga egitimi almayan grubun devam ettigi giinliik rutinde
duygularla ilgili bu kazanimlar1 edinemeyip yoga egitimi alan grubun gelisim
seviyesine ulasamayacaklar1 gézlemlenmistir. Bu durum da yapilan ¢alismanin bir

anlami oldugunu ve egitimin etkisini géstermektedir.

Bunun yani sira egitim grubundaki Ogrencilerin etkilesimli yoga dersleri
devaminda gelisimlerinin daha da artis gosterecegi Ongoriilmektedir. 6 yas
cocuklarmin duygu ifade becerisi ve farkindaliklar1 konusundaki gelisimlerinin yoga
egitimiyle 6ne cekildigi, bu becerileri etkilesimli yoga egitimi sayesinde daha erken
kazandiklar1 sOylenebilir. Egitim grubundaki katilimcilarin bilmedikleri duygu
kelimelerini &grenip ger¢ek hayatta kullanmalart ve duygu kelimelerini duygu
durumlarina uygun sekilde kullanmalar1 kelime dagarciklarinin arttig1 gé stermektedir.
Egitim Oncesi duygularin ifadesi genelde ‘iyi, kotii’ ile sinirhi kalirken egitim sonrasi
duygu ifadeleri kiiskiin, heyecanli vs. gibi yeni duygular eklenerek ¢esitlilik gdstermis,
nicelik bakimindan da sozciik sayisinda bir hayli fark oldugu ortaya g¢ikmustir.
Incelenen nitel sonuclara ve yapilan istatistiksel analizlere dayanarak, istikrarl sekilde
devam edilen etkilesimli yoga derslerinin ¢ocuklarin duygu ifadesi, farkindaligi ve

duygu ¢esitliligine olumlu katki sagladig: ¢ikarimi yapilabilir.
Toplam Farkli Duygu Ifadesinin Degerlendirilmesi

Yoga egitimi almayan grubun c¢aligma sonunda kullandig1 toplam duygu ifade
sayis1 ¢cesitlenmezken; egitim alan grubun duygu ifadeleri ¢esitlenmistir. Yoga egitimi
alan grubun toplam farkli duygu ifadesi sayisinda avantajli durumda olmasi

midahalenin ise yaradigimi ve egitim alan grubun gelisim kaydettigini gosterir.
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Etkilesimli yoga egitimi alan grup duygu ifadesi ¢esitliligi konusunda g¢aligmay1
yiiksek oranda bir basari ile tamamlamigtir. Bunun yaninda egitimden 1 ay sonra
egitim alan grubun toplam sozciik sayisinda halen 6nde oldugu goriilmektedir. Bu
sonu¢ da duygu ifadesi ve gesitliligi konusunda siirekliligin dnemini gostermektedir.
Egitim grubundaki katilimcilarin bilmedikleri duygu kelimelerini 6grenip gercek
hayatta kullanmalart ve duygu kelimelerini duygu durumlarina uygun sekilde
kullanmalar1 kelime dagarciklarinin arttig1 gostermektedir. Egitim 6ncesi duygularin
ifadesi genelde ‘iyi, kotii” ile sinirh kalirken egitim sonrasiduygu ifadeleri kiiskiin
heyecanli vs gibi yeni duygular eklenerek cesitlilik gostermis, nicelik bakimindan da
sozclik sayisinda bir hayli fark oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Bu bilgilerin 15181nda, toplam farkli duygu ifadesi sayis1 konusunda egitim alan
grubun egitim sonunda da egitimden 1 ay sonra da avantajli durumda oldugu
gorilmektedir. Egitim bitiminden sonra gecen 1 aylik siirecte her iki grup da
gelisimleri ve okuldaki etkinliklerle duygusal farkindaliklarini  bir miktar
gelistirmislerdir. Fakat egitim almayan grup egitim alan grubu duygu ifade sayis1 ve
cesitliligi konusunda yakalayamamistir. Bunun yani sira egitim alan gruptaki
ogrencilerle etkilesimli yoga dersleri devami durumunda duygu ifade sayisi ve
cesitliliklerinin daha da artig gosterecegi Ongoriilmektedir. Elde edilen sonuglara
dayanarak, istikrarli sekilde devam edilen etkilesimli yoga derslerinin gocuklarin
duygu ifadesi, farkindaligi ve duygu cesitliligine olumlu katki sagladigi ¢ikarimi
yapilabilir.

Okul oncesi ¢agindaki ¢ocuklarin dogal ortamlarinda kullandiklar1 duygu
sozcliklerinin 2 ay boyunca incelendigi bir calismada (66) akran etkilesiminin
cocuklarin aralarindaki sosyal bagi arttirmast ve ayni duruma birbirlerinin verdigi
farkl1 tepkileri gozlemleyebilmeleri sayesinde duygularini ifade ederken kullandiklar1
kelime dagarciklarinin gelisimine katki sagladigi sonucuna ulasilmistir. Sinif
ortaminda bulunmanin ve etkilesimli bir calisma igerisinde olmanin mevcut ¢caligmada
cocuklarin duygu ifade ¢esitliligine olumlu etki ettigi sonucu ile yapilan arastirma ve
mevcut ¢alismanin tutarlilik gosterdigi ve birbirini destekledigi goriilmektedir. Ayni
calismada, ¢ocuklarin duygularini ifade ederken kullandiklar1 kelime dagarciginin
yasin ilerlemesi ile gelistigine dair kanitlar bulunmustur. Duygu ifade cesitliliginin

yasla birlikte ilerlemesinin yaninda mevcut ¢alismada verilen egitimle bu gelismenin
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hizlandirildig1 ve bu becerinin daha erken kazanilmasina olanak tanindigi ¢ikarimi
yapilabilir. Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitimi sayesinde c¢ocuklarin daha ileri bir
zamanda gelecekleri seviyeye ve gelisim diizeyine daha erken bir vakitte gelebildikleri
ortaya konmustur.

Okul oncesi yas grubundaki ¢ocuklarin duyguya iliskin kelime dagarciginin
incelendigi bir ¢alismada (67), duygu sozciklerini daha cok duygusal durumlar
hakkinda yorum yapmak i¢in kullandiklart sonucuna ulagilmistir. Duygu sozciiklerini
kendi igsel duygu durumlarimi ifade ederken kullanmaktansa baskalarinin olaylar
karsisinda verdikleri tepkileri tanima ve anlamlandirma siirecinde daha yaygin
kullandiklar1 goriilmiistiir. Mevcut ¢alismada kullanilan dlgekte de cocuklarin verilen
ornek durumlardaki duygu durumunu kolaylikla tahmin edebildigi hatta segeneklerde
olmadig1 halde kiiskiin, neseli gibi eklemelerle ¢esitlendirdigi gézlemlenmistir. Bunun
yaninda 6zellikle egitim alan grubun egitimden sonra kendilerini ifade ederken duygu
ifadelerini ¢esitlendirebilmesi miidahalenin etkisini gostermektedir. Fabes (67)’in
1991 yilinda yaptig1 calismada ¢ocuklarin kendi duygularini tanimlamakta zorlanirken
baskalarinin duygularini daha net ifadelerle tahmin edip uygun ¢ikarimlar yaptigi
goriilmiistiir. Ozellikle kizgin ve iizgiin gibi duygularda bu ¢ikarimlarin daha dogru
olarak yapilabilmesi, bu tiir duygularin fiziksel goriiniis, jest, mimik ve davranislarla
daha acik bir sekilde anlasildigi seklinde yorumlanabilir. Cocuklarin kizgin, iizgiin gibi
“olumsuz” duygu durumlarini ifade eden sozciiklerde, kelime dagarcigini daha genis
kullanabildigi sonucuna varilmistir (Ornegin “Ona vurdugu igin kizdr”). Cocuklar
kendi duygularini ifade ederken ¢ok net olamadigi halde, gézlemleyebildikleri igin
baskalarinin duygularini tahmin ederken daha iyi g¢ikarimlar yapabilmektedirler.
Bunlara ek olarak c¢ocuklarin, sosyal etkilesimlerine zarar verebileceklerini
diisiindiiklerinden kendilerini ifade ederken ‘“olumsuz” olarak gordiikleri kizgin,
ofkeli, sinirli, lizglin gibi duygu sozciiklerini kullanmaktan kagindiklar1 sonucuna
ulagilmigtir. Fakat yine sosyal bag ve etkilesim kaygisi sebebiyle bagkalarinin duygu
durum ve nedenleriyle ilgilendikleri goriilmiis ve bunlara dikkat ederek uyum
saglamaya ¢alismislardir.

Benzer bir sonuca 2022°de yapilan etkilesimli kitap okumanin sosyal duygusal
ogrenmeye etkisinin Olgiildiigli bir ¢alismada da ulasilmistir (68). Cocuklarin

basgkalarinin duygularint gézlemleyip tanimlayabilme yetilerinin daha erken gelistigi
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buna karsin igsel farkindaliklarinin ve kendi duygularimi tanimlayip ifade etme
becerilerinin daha geg¢ olgunlastigi goriilmiistiir.

Dil gelisimi ve ifade giicliniin kazanimu ile ilgili yapilan bir arastirmada (69),
cocuklarin duygu sozciiklerini tantyip 6grendikge giinliik yasamdaki diyaloglarinda bu
sozcikleri kullanmaya basladiklart gozlemlenmistir. Bu bilgi kapsaminda
diistintildiiglinde mevcut ¢alismada yapilan etkilesimli cocuk yogasi egitiminde duygu
sOzciiklerini tantyan, 6grenen ve ¢esitlendiren ¢ocuklarin bunlar1 giinliik yagsamlarinda

da kullanabilecekleri ve kendilerini daha net ifade edebilecekleri diisiiniilebilir.

5.3. Etkilesimli Cocuk Yogas1 Egitiminin Okul Oncesi Doénem

Cocuklarinin Duygu Farkindahgina Etkisinin Degerlendirmesi

Calismada kullanilan 6lgek ve formlarin sonuglart birlikte dikkate alindiginda
etkilesimli ¢cocuk yogasi egitiminin ¢ocuklarin duygu farkindaligina olumlu bir etkisi
oldugu goriilmektedir. Egitim alan grubun egitim sonunda duygularini farkinda olup
bunlar1 ifade ederken kullandigi duygu sozciiklerinin c¢esitlenmesi bunun bir
gostergesidir. Ayrica egitimden 1 ay sonra egitim alan grubun gelisiminin kalici olmasi
miidahalenin etkisini gostermektedir. Istikrarli bir sekilde siirdiiriilen etkilesimli yoga
ve farkindalik ¢aligsmalarinin ¢ocuklarin duygusal gelisimini olumlu yonde etkiledigi
sOylenebilir. Egitim almayan 6grenciler icin ise, okuldaki rutin etkinliklerinde
duygusal farkindalik ile ilgili kayda deger bir gelisim gostermedigi sonucuna
ulasilabilir.

MEB Okul Oncesi Egitim Program1 (70) incelendiginde, 6 yas grubunun dahil
oldugu 60-72 aylik ¢ocuklarin sosyal duygusal gelisim 6zelliklerinden duygularla ilgili
olarak su kazanimlarin oldugu goriilmiistiir.

e Duygularini belli eder.

e Bir olay veya durumla ilgili olumlu veya olumsuz duygularini uygun

yollarla gosterir.

e Bagkalarinin duygularini agiklar.

e Duygularini kontrol eder.

Buradaki kazanimlarin pekistirilmesinin yaninda verilen etkilesimli yoga
egitimiyle daha ileri diizey bir duygu farkindaligi kazandirildigr ¢ikarimi yapilabilir.

Egitim alan katilimcilar, Okul Oncesi Egitim Programi’ndaki kazanimlarin yaninda
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duygu farkindaliklarini gelistirmis, duygu ifadelerini arttirmis ve g¢esitlendirmistir.
Egitimden Once, her iki grup da duygu ifadesi kullanmak yerine ‘iyi, kot gibi
duygular1 ifade ederken yetersiz kalan sdzciikleri kullanma egilimindeyken;
etkilesimli yoga pratikleri sonrasinda egitim alan grubun ‘mutlu, iizgilin, kizgin’ gibi
temel duygu ifadeleri disinda ‘huzurlu, keyifli, can1 sikkin’ gibi ifadeleri kullanmaya
yatkin oldugu goézlemlenmistir.

Gocuk yogasi lizerine yapilan bir arastirmada (56) yoganin gii¢ ve esnekligi
gelistirmesinin yani sira sakinlesmeyi ve odaklanmay arttirdigi sonucuna ulagilmistir.
Bunun yaninda yoganin felsefesinde rekabet¢i bir yaklasim olmamasi da ¢ocuklarin
kendilerini daha rahat ifade etmelerine ve duygularini paylagmalarina alan agmaktadir.
Yoga pratiklerinde kazandiklari bu ifade becerisini giindelik hayatlarina da
yansitabilmektedirler. Mevcut c¢alismada da etkilesimli yoga egitimi sonrasinda
cocuklarin duygularini daha 1yi taniyip ifade ettikleri goriilmiis ve basladiklar
noktadan ileriye gittikleri sonucuna ulasilmistir.

2015 yilinda yoganin faydalarini ortaya koymak igin yapilan bir arastirmada
(71) yoga egitiminin ¢ocuklarin duygu durumunu diizenledigi ve farkindalik halini
arttirdig1 sonucuna varilmis; bunun yaninda ¢cocuklarin iyilik haline katki saglamasi ve
kendilerini daha olumlu bir ruh hali iginde hissetmelerini desteklemesi konusunda
etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmada ¢ocuklar i¢in uygun olan basit yoga
pozlar1 ve meditasyon tekniklerinin, ¢ocuklarin beden farkindaligini arttirarak
duygusal ifade becerilerini gelistirmelerine yardimci oldugu goriilmiistiir. Benzer
sonuclara mevcut caligmada da ulasilmis olup verilen egitimle ¢ocuklarin duygusal
farkindaliginin - arttigt  gézlemlenmistir. Bunun yaninda nefes c¢alismalart ve
meditasyonlar ile farkindalig1 artan ¢cocuklarin duygusal ifade becerilerinin gelistigi ve
cesitlendigi sonucuna ulasilmistir.

Ayala ve Justo (72)’nun 2010 yilinda geng gogmenlerin dzgiiven ve duygusal
yeterliliklerinin bilingli farkindalik pratiklerinin yer aldig1 bir programla gelistirilmesi
lizerine yapmis oldugu bir calismada; egitim alan grubun 6zgiiven ve duygusal
yetkinlik konusunda gelisim kaydettigi sonucuna varilmistir. Bilingli farkindalik
egitimi alan ve almayan iki gruptan egitim alan grubun duygulari ifade etme ve kontrol
etme konusunda gelisim gosterdigi gozlemlenen bu ¢aligmada, sonuglar goz oniine

aliarak bilingli farkindalik pratiklerinin bireylerin iyi olma haline katki saglayacagi
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ongorulerek geleneksel mufredata entegre edilebilecegi diistinlilmistiir. Mevcut
calismada da yoganin bilesenleri olan meditasyon ve nefes egzersizlerinin igeriginde
yer bulan bilingli farkindalik pratiklerinin g¢ocuklarin bedenlerinde hissettikleri
duyumsamalara odaklanarak duygularini kesfetmelerine ve tanimalarina yardimei
oldugu ve benzer sekilde duygusal yetkinliklerine katki sagladigi sdylenebilir.

Yoga ve egzersiz yapmanin saglik agisindan faydalarimin incelendigi bir
derleme c¢alismasinda (35), 8 haftalik yoga miidahalesi sonucunda katilimcilarin
anksiyete ve endise diizeylerinde azalma oldugu ve miidahalenin katilimcilarin sosyal,
duygusal ve ruhsal iyilik halini destekledigi sonuglarina ulagilmistir. Mevcut
calismadaki bulgulara gore, yapilan 6 haftalik miidahale sonucunda katilimcilarm
sosyal ve duygusal yonden gelisim gosterdigi ve bunun sonucunda duygusal
farkindaliklarinin artti§1 sdylenebilir.

Ebeveynlerle bilingli farkindalik {izerine yapilan bir arastirmada (73),
duygularin ve ihtiyacglarin farkindaliginin; iyi-kotii tlim hallerin kabulii, kisinin
kendisini ve tepkilerini tanimasi, sorulara hem aciklikla hem de nezaketi elden
birakmadan uygun yanit verebilme yetilerini gelistiren bir siire¢ oldugu sonucuna
ulasilmistir. Buna benzer olarak, sosyal duygusal becerilerin 6l¢tilmesi ve duygusal
farkindaligin diizeyinin incelendigi bir ¢alismada (74) ise kisinin kendi duygularinin
farkinda olma kapasitesinin hem kendini gergeklestirme yetisinde hem de sosyal ve
yakin iligkilerde uyumlu davranmasinda énemli bir role sahip oldugu bulunmustur. Bu
bilgilerden yola ¢ikilarak, mevcut caligmada etkilesimli yoga pratikleri esnasinda
yapilan duygu paylasimi ¢alismalarinin, bireylerde duygu ve ihtiyag farkindaligina
destek oldugu dolayisiyla kendini gerceklestirme, ¢evreye karsi uyumlu olma ve
kendini kabul konularinda katilimcilari gelistirdigi sonucuna ulasilabilir.

Ebeveyn c¢ocuk iligkisi iizerinden bilingli farkindaligin incelendigi bir
aragtirmada (75), cocugun yargilanmadigi bir ortamda karsilikli baglarinin gii¢lenerek
gliven ortaminin olusacagi ve duygusal paylasimin gergeklesecegi goriilmiis ve bu
sayede ebeveynlerde stresin azalmasi ve ¢ocugun huzurunun olumlu yonde etkilendigi
sonuglarina varilmistir. Mevcut ¢alismada da etkilesimli yoga pratiklerinde ¢ocugun
yargilanmadigi bir ortam saglandig diisiintildiigiinde, karsilikli baglarin ve giivenin
giiclendigi, huzurun artti§i, duygusal paylasimin rahatca yapilmasina olanak

saglandig1 sonuglarina varilabilir.
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8 haftalik bilingli farkindalik ebeveyn programinin uygulandigi bir ¢aligmada
(76), uygun destek ve rehberlikle yapilan yoga ve nefes ¢aligmalarinin ¢ocuklarin anda
kalmasina katki saglayarak daha bilingli bireylere doniismesini sagladigi sonucuna
ulagilmistir. Farkindaligi artan c¢ocuklarin duygularini yasarken ve tepki verirken
kendilerini daha 1iyi kontrol edebildigi, daha makul tepkiler verebildigi
gozlemlenmistir. Mevcut calismada da ¢ocuklarin anda kalmalar1 nefes calismalari,
meditasyonlar ve duruslar ile desteklenmis olup kendilerini daha rahat ve acik sekilde
ifade etmelerine alan agilmistir. Mevcut ¢alismadaki bu durumun ¢ocuklarin bilingli
bireylere doniismesini desteklemesi ve duygularini kontrol edebilmesi konusunda
yapilan arastirma ile paralellik gosterdigi diisiiniilmektedir.

Duygusal farkindaligin ve davranislarin okul oncesi ¢ocuklar {izerinde
incelendigi calisma sonuglarinin mevcut arastirmanin sonuclari ile tutarlilik gosterdigi
goriilmektedir. 2008°de (77) 15 kisiden olusan 4-5 yas araligi ile yapilan aragtirmada
grup caligmasi olarak duygu paylagimi yapilmis ve bunun sonucunda ¢ocuklarin duygu
tanimlama becerilerinde artis oldugu goriilmiistiir. Buna ek olarak, siddete meyilli
cocuklarin olumsuz davraniglarinda azalma oldugu belirtilmis ve ¢ocuklarin agresif
duygularini uygun sekilde ifade etmeyi 6grenip kendilerini ifade etme becerilerine dair
Ozglivenlerinin artmig oldugu sonucuna varilmistir. Mevcut ¢alismada etkilesimli yoga
pratikleri esnasinda yapilan duygu paylasimi ¢aligsmalariin ¢ocuklarin duygu
tanimlama ve duygularini uygun yollarla ifade etme becerilerini olumlu yonde
etkiledigi yorumu yapilabilir.

Kisinin o ana gelip (anda olmak) duygularini farkinda olmasi, sakinlesip /
durulup kendi icine donmesi farkindalik meditasyonu olarak adlandirilmaktadir (78).
Walters’in ebeveynlik ve bilingli farkindalik iizerine yaptig1 bir ¢aligmada, o ana
donmenin ve anda kalmanin ¢ocugun gelisimine katki saglayacagi diistiniilmektedir.
Bilingli farkindaligin zor durumlarla basa ¢ikmaya ve durumu yeniden ele alip
degerlendirme firsati tanidigi sonucuna ulasilmistir. Etkilesimli yoga pratikleri
sirasinda yapilan meditasyon ve nefes ¢aligmalarinin sakinlesmeye ve ana donmeye
katk: sagladigi diisiiniilerek mevcut ¢alismanin bu konuda katilimcilar destekledigi
diistintilmekte ve yapilan arastirma ile benzerlik gosterdigi soylenebilmektedir.

2022 yilinda yapilan smif ortaminda etkilesimli kitap okumanin sosyal

duygusal 6grenmeye etkisinin Ol¢iildiigii bir ¢alismada (68) cocuklarin duygusal
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gelisimleri ile ilgili ulasilan sonuglarin mevcut arastirma ile benzer oldugu
goriilmektedir. Resimli ¢ocuk kitaplarinin iginde gecen resimler ve olay 6rgisinin
cocuklarin sosyal ve duygusal gelisimlerini destekleyici diyaloglar kurulmasina ortam
sagladig1 ve ¢ocuklarin sosyal iligkiler kurup duygularini ifade etmelerine alan agtig1
sonucuna ulasilmigtir. Etkilesimli kitap okumanin c¢ocuklarin duygusal yonlerini
gelistirmesi sonucu, mevcut caligmadaki etkilesimli yoga pratiklerinin ¢ocuklarin
duygusal becerilerini gelistirmesi bulgulartyla ortiismektedir. Etkilesimi yoga
egitiminin icerisinde yer alan duygu paylasimi ¢aligsmalar1 ile sosyal ve duygusal
gelisimi destekleyici diyaloglar kurulabildigi ve ¢ocuklarin duygularini yargilanma
kaygisi olmadan rahat¢a ifade edebildigi diistiniilmektedir.

Calismada kullanilan 6l¢ek olan ACES ile duygular1 tanima, anlama ve ifade
etme becerilerinin gelisimi 6l¢ililmiis ve bu alanlarda gelisen egitim grubunun duygu
farkindaliginin da gelistigi goriilmiistiir. Duygularini taniyan, fark eden ve bunlar
ifade edebilen cocuklar duygusal farkindalik kazanmislardir. Bunun yani sira,
arastirmaci tarafindan olusturulan ve ¢alismada kullanilan FDIKDF ile ¢ocuklarin
duygu ifade sayilar1 bulunmus ve bu ifadelerde ¢esitlilik ortaya konmustur. Yoga
egitimi sayesinde egitim alan grup duygularini ifade ederken “iyi / kotii” gibi sozciikler
kullanmak yerine mutlu, kizgin, lizgiin, saskin, heyecanli, keyifli, huzursuz vb. gibi
sOzcukler kullanmaya daha yatkin ve agik hale gelmistir. Egitim sirasinda egitmenin
duygu sozciiklerini vurgulamasi ve duygu farkindaligini arttirmak igin ¢esitli duygu
sozctkleri kullanimini  desteklemesiyle ¢ocuklarin egitim sonrasinda duygusal
becerilerinde gelisme kaydedilmistir. Benzer sekilde, kendini ifade ederken daha fazla
sayida ve cesitte duygu ifadesi kullanan ¢ocuklarin duygu farkindaliginin gelistigi
sonucuna ulasilabilir. Calismada hedeflendigi sekilde etkilesimli cocuk yogasinin 6
yas cocuklariin duygu ifadesi ve duygu cesitliligine etkisi oldugu goriilmiis ve egitim
alan grubun duygusal gelisiminde ve duygu ifade becerilerinde ilerleme kaydettigi

sonucuna ulagilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢alisma ile etkilesimli cocuk yogasi dersleri alan ve almayan 6 yas
cocuklarinin duygu ifade becerilerinin ve ifadelerindeki ¢esitliligin karsilastirilmasi
yapilmistir. Etkilesimli ¢ocuk yogasinin, ¢ocugun duygu ifade becerisi ve ¢esitliligine
etkisi incelenmis, uygulanan olcek ve formlar Uzerinden istatistiksel analizler
yapilmistir. Etkilesimli yoga derslerinin bitiminde ¢ocuklarin duygularini farkinda
olup i¢inde bulunduklart duygu durumunu daha agiklayici sekilde ifade ettigi ve
duygularimi1 ifade ederken kullandiklart ifadelerin sayisinin arttigit ve duygu
sOzciklerinin gesitlendigi goriilmiistiir. Yapilan miidahalenin ¢ocuklarin gelisimine
katkist goz Oniinde bulunduruldugunda ebeveynlerin ¢ocuklarini yoga egitimine
yonlendirmeleri konusunda bilgi ve farkindalifin artmasini saglayacak arastirma ve
calismalarin yapilmasina katki saglayacagi diisiinlilmiistiir. Ayrica yapilan
arastirmanin alanda ¢alismalar yapan uzman ve ¢alismacilarin ileriki ¢aligmalarina
referans olacagi ongoriilmektedir.

Yapilan ¢aligmadan elde edilen bulgu ve sonuglara gore;

e Etkilesimli ¢ocuk yogast egitiminin 6 yas ¢ocuklarinin duygularmi tanima
becerisini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur.

e Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitiminin 6 yas c¢ocuklarinin duygularini
anlama becerisini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur.

e Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitiminin 6 yas c¢ocuklarinin duygularini
ifade etme becerisini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur.

e Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitiminin 6 yas ¢ocuklarinin duygu farkindaliklarini
arttirdigi bulunmustur.

o Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitiminin 6 yas ¢ocuklarinin ifadelerindeki duygu
sO0zcuk sayisini arttirdigl bulunmusgtur.

e Etkilesimli gocuk yogasi egitiminin 6 yas ¢ocuklarinin duygu ifadelerindeki
cesitliligi arttirdig bulunmustur.

e Etkilesimli cocuk yogasi egitiminin 6 yas ¢ocuklarinin kendileri ifade etmesine

katk1 sagladigi bulunmustur.
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e Etkilesimli yoga egitimi ile duygu ifade becerisi arasinda pozitif yonde bir
iliski oldugu saptanmistir. Buna gore etkilesimli yoga egitimi alan ¢ocuklarin
duygu ifade becerilerinin gelisecegi sonucu ¢ikarilabilir.

e Sinifta rutin etkinliklere giinliik plan akisi igerisinde devam etmekle duygu

ifade becerisi ve ¢esitliligi arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir.
6.1 Arastirmanin Stmirhhiklari

Arastirma, Ankara ilinde bulunan Oya Akin Yildiz Koleji Or-an subesinde
Ogrenimine devam eden, ¢aligsmaya katilim konusunda goniillii olan 6 yas ¢cocuklari ile
sinirll tutulmugtur. Ayrica arasgtirmanin amaci dogrultusunda verilerin toplanmasi
“Alt1 Yas Cocuklariin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi” ve
arastirmaci tarafindan hazirlanan “Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Degerlendirme

Formu” veri araglarinin kullanimi ile sinirlidir.
6.2. Arastirmanin Kisitlamalari

Arastirmaya ait kisitlamalar asagidaki sekildedir.

e Arastirmanin sadece 6 yas ¢ocuklarini kapsamasi arastirmanin kisitlamalari
arasindadir.

e Orneklem sayismin kontrol grubunda 14 ve deney grubunda 14 olmasiyla
yalnizca 28 kisi olmasi arastirmanin kisitlamalarindandir.

e Ogzellikle Alt1 Yas Cocuklarimin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi
Testi (ACES: Assessment of Children’s Emotion Skills) sorularindan
bazilarinin ¢ok acik ve anlasilir olmamasi ¢ocuklarin anlamakta zorlanmalar1
dikkat ¢ekmistir. Ozellikle anlama ve ifade etme kisimlarindaki bazi sorularin
uzunlugu ve anlam karisikliklart arastirmanin kisitlamalarindandir.

e Bazi ¢ocuklarin duygusal, bilissel ya da dil gelisimlerine bagli olarak onlara
karmasik gelen climleleri anlamakta giliclik ¢ekmesi arastirmanin
kisitlamalarindandir.

o Ogzellikle Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu’nda
cocuklarin o anki duygu durumlarinin cevaplarma etkisi olabilecegi

arastirmanin kisitlamalarindandir.
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e Arastirmanin 6 hafta / 12 ders ile smirlh tutulmasi arastirmanin

kisitlamalarindandir.
6.3 Oneriler

Yapilan calismadan elde edilen bulgu ve sonuglar dogrultusunda akademik
arastirmalara ve ebeveynlere / 6gretmenlere yonelik oneriler asagida sunulmustur.
Gelecek Arastirmalar I¢in Oneriler;

e Aragtirmaninin sinirlihi@r olarak ¢alisma, Ankara ilinde bulunan bir 0Ozel
okuldaki 6 yas ¢cocuklarindan olusan 28 katilimciyla yiiriitiilmistiir. Katilimci
sayisinin  arttirllarak  drneklemi  bliylitmenin gelecek ¢aligmalar i¢in
arastirmacilara daha net sonuclar verecegi diistiniilmektedir.

e Mevcut arastirma sadece 6 yas ¢ocuklarini kapsamaktadir. Farkli yas gruplarinmi
da kapsayacak sekilde bir aragtirmanin yapilabilecegi onerilmektedir.

e Duygularla ilgili farkl1 6lgekler kullanilarak ve ¢ocuklarin duygu farkindaligini
ortaya c¢ikaracak sorularla hazirlanan formlar uygulanarak c¢alismanin
tekrarlanabilecegi diistiniilmektedir.

e Etkilesimli ¢ocuk yogasi ile duygu ifadesi ve duygu cesitliligi arasindaki
iliskiyi ele alan bu galisma disinda herhangi bir ¢alisma olmamasi sebebiyle
calismanin farkli yas gruplart ve daha fazla katilimciyla tekrarlanabilecegi
diistiniilmektedir.

e Gelecekte bu konuda calisma yapacak arastirmacilarin ¢aligmanin iginde yer
alan yoga egitimini en az 1 yariyil egitim donemini kapsayacak sekilde
strdurmeleri 6nerilmektedir. Boylece olgllen parametrelerin etkisinin daha iyi
gozlemlenecegi ve hedeflenen gelisimin daha kalici hale gelecegi
ongorilmektedir.

Ebeveynlere ve 6gretmenlere yonelik dneriler;

e Ebeveynlerin ya da 6gretmenlerin okul 6ncesi yas grubundaki ¢ocuklari gocuk
yogasi egitimi ile desteklemelerinin c¢ocuklarin ozellikle sosyal duygusal,
motor ve dil gelisimini desteklemeleri agisindan faydali olacagi

diistiniilmektedir.
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e Aile bireylerinin ya da 6gretmenlerin diyalog ¢emberleri yapip duygular ve
farkindalik {izerine konusabilecekleri zamanlar yaratmasinin c¢ocuklarin
duygusal becerileri ve gelisimi igin 6gretici olacag diistiniilmektedir.

e (Cocuklarin duygularini fark etme ve yonetme becerilerini gelistirmek i¢in bu
konuda cesitli yaratict drama calismalarinin yapilmasimin ¢ocuklarin duygu
ifade becerisi agisindan yararli olacagi diisiiniilmektedir.

e Evde veya okulda yapilabilecek duruslari, nefes egzersizlerini ve ufak
meditasyonlart igeren yoga pratikleri ile ¢ocuklarin viicut farkindaliginin
artmasinin; bilingli farkindalik ve kendini ifade becerisinin gelismesi i¢in etkili
olacag: diisiiniilmektedir.

e (Cocuklarin 6zellikle yogun duygular yasarken ebeveyn veya dgretmenlerinin
cocugun duygusunu tanmimlamak i¢in destekleyici bir tutum sergilemesi
cocuklarin duygusal farkindaliginin artmasina yardimer olmaktadir. Ornegin,
arkadast onu oyunda istemedigi i¢in ¢ocugun ¢ok iiziildiigii ya da 6tkelendigi
fark edildiginde; gériiyorum ki senin oyuna almak istememeleri seni ¢ok tizdi
/ kizdirdi. Oyuna dahil olmay1 mu isterdin? Su an nasil hissediyorsun? / icinden
ne yapmak geliyor vb. ctimleler kurulabilir. Bu tir yaklagimlarin ¢ocuklarin
duygularint anlamlandirmasina ve kendini ifade ederken de benzer
yaklagimlarla duygularim1 farkinda olup ifade edecegine katkisi olacagi
disiinilmektedir.

Alanyazinda basta ¢cocuk yogasi olmak iizere duygu ifadesi ve duygu cesitliligi
lizerine yapilan arastirmalar ve incelemeler agisindan eksiklikler oldugu fark edilmis
olup mevcut c¢alisma ile bu alanlara katki saglamak istenmistir. Yapilan ¢alismanin,
okul oncesi donemindeki ¢ocuklarin duygusal becerileriyle ilgili ya da ¢ocuk yogasi
ile ilgili galigmalarda referans olacag: diisiiniilmiistiir. Ozellikle Tiirkiye’de yoganin
cocuklar iizerindeki etkileriyle ilgili ¢alismalarin yetersizliginden kaynakli boyle bir
konunun literatiire katkisi olacagr ongoriilmektedir. Calismanin ¢ocuk yogasinin
duygusal gelisim ile iligkisi ve duygular1 ifade becerisine etkisi / katkis1 konularinda

ileriki ¢caligmalar i¢in 151k tutacagi diisiiniilmektedir.
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ANLAMA

Mutlu

Uzgiin

Kizgin

Korkmus

Hicbiri

1. Melda yaptig1 resmi boyamay1 heniiz bitirmisti. Sen ona resminin
cok giizel oldugunu sdyledin. Sence Melda mutlu mu, {izgiin mii,
kizgin m1, korkmus mu hisseder.

2. Emel’in evinde baktigi ¢ok sevimli bir kedi yavrusu vardi. Bir giin
kedi yavrusu evden gitti ve bir daha geri dénmedi. Sence Emel mutlu
mu, iizgiin mii, kizgin mi, korkmus mu hisseder.

3. Tuba 6gle yemegi icin siradaydi. Deniz geldi ve ona hi¢ sormadan
onu itip Tuba’nin Sniine geg¢iverdi. Sence Tuba mutlu mu, tizgiin mii,
kizgin m, korkmus mu hisseder.

4. Zehra bisiklete biniyordu. Biiyiik bir tepeden asagi dogru gidiyordu
ve birden bisikleti istediginden ¢ok daha hizli gitmeye basladi. Sence
Zehra mutlu mu, Gzgiin mii, kizgin mu, korkmus mu hisseder.

5. Bugra arkadasi Berk’e cok giizel bir kartpostal yapti ve hediye etti.
Berk kartpostallar1 ¢ok severdi. Sence Bugra mutlu mu, tizgiin mii,
kizgin m, korkmus mu hisseder.

6. Elif'in biiyiikbabasi éldii. Sence Elif mutlu mu, tizgiin mii, kizgin
mu, korkmus mu hisseder.

7. Efe parkta ve annesi ona bir kiilah dondurma aldi. Efe dondurmay1
bir kere yaladi ve sonra kazayla dondurmay1 yere diistirdii. Sence Efe
mutlu mu, {izglin mii, kizgin m1, korkmus mu hisseder.

8. Sefa cok sevdigi cikolatasini cantasinda okula getirdi. Okulda bagka
bir cocuk Sefa’dan izinsiz cikolatay: aldi ve yedi. Sence Sefa mutlu
mu, iizgiin mii, kizgin mi, korkmus mu hisseder.

9. Ege ormanda Anil’la oynuyordu. Fakat Anil ormandan kagt1 ve
Ege’yi ormanda yalmz birakti. Sence Ege mutlu mu, tizgiin mii, kizgin
mu, korkmus mu hisseder.

10. Okulun ilk giiniiydi. Arkadasin Ela seni yaz tatili boyunca
gormemisti. Ela siufa girdi ve seni gordii. Sence Ela mutlu mu,
tlizglin mii, kizgin mi, korkmus mu hisseder.
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IFADE ETME

Mutlu

Uz oiin

Kizgmn

Korkmus

Hicbiri

1. Al teneffiiste topla ovnamay1 sevmesine ragmen o gin teneffiste
topla oynamak verine yalniz basma bir kisede oturuvordu. Basuu one
egmisti. Sence Ali mutlu mu, fizgin mi, kizgin mi1, korkmus mu
hisseder.

2. Serife’vi Asuman’a “bir daha seninle oynamak istemivorum”™ dive
baginirken gérdin. O kadar viksek sesle nefes alip verivordu ki nefes
alis verist disanndan bile duyuluyordu. Serife Sence Serife Asuman’a
baginrken mutlu mu._ iizgiin mil. kizgin ma_ korkmus mu hisseder.

3. Sen arkadaglannla oyun ovnuyordun. Evlerinin camindan sizi1 géren
Alp “beklevin bende gelivorum™ dedi ve birkag dakika sonra kosarak
geldigini gérdiin. Sence Alp sizinle oynayacag: icin mutlu mu, Gzgiin
mii. kizoin mu_ korkmus mu hisseder.

4. Osretmen cocuklara ddev vermisti ama Betil Sdevini yapmamisti.
Ogretmen okulda ddevleri kontrol etti ve yapanlara vildiz verdi. Ama
Betiil ddevini vapmadigr icin yildiz alamamisti. Betil bir kégede
sessizee oturuyor ve arkadaslanna takilan yildizlara balayordu, kaslan
catikti, agzim biizmisti. Sence Betil mutlu mu, Gzgin mi, kizgin m1,
korkmus mu hisseder.

5. Bugiin Fatith herkese cok ivi ve nazik davranmiyvor, arkadaglarina
giillimsiivor. Sence Fatith mutlu mu, tizgiin mil, kizgin mi, korkmug
mu hisseder.

6. Emrah’la Kemal sinifin bir kissesinde konusuyordu. Emrah™in yiizii
kiplirmaziyda, dislerini sikmastt ve konusurken Kemal'in kollarim
simsiki tutmustu. Sence Emrah Kemal'le konusurken mutlu mu,
fizgiin miil. kizoin mu_ korkmus mu hisseder.

7. Banu gézlen vagh titreven bir sesle arkadasina seslendiginde sence
Banu mutlu mu, dzgin mii, kizgin m, korkmus mu hisseder.

&. Okulun cami kinlmigts ve miidir birkag Ggrencivi odasina gagirds.
Pelin'i grubun en arkasindan vavag yavag ve isteksizce giderken
girdiin, kalbi hizli izl ativordu, titredigi génilivordu. Sence Pelin
mutlu mu, dzgiin mii, kizem mi_korkmus mu hisseder.

9. Canan’i koridorda islik calarak hoplava ziplaya viiridigini
girdiin. Sence Canan mutlu mu, dzgin mii, kizgin mi, korkmus mu
hisseder.

10. Ahmet ile Hasan ormanda viiriyis yvapivorlardi. Ama birden garip
bir ses duydular ve sesin nereden geldigine bakmak icin baglarini saga
dogru gevirdiler. Ve olduklan verde kalakaldilar, gézleri koskocaman
acilmists ve birden bir c1glik attilar. Sence Ahmet ve Hasan mutlu mu,
lizgiin mii. kizein m_ korkmus mu hissedivordur?
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FARKLI DUYGU iFADESi KULLANIMI DEGERLENDIRME FORMU

1. Bugtin kendini nasil hissediyorsun? Giiniin su ana kadarki kisminda neler
hissettin?

2. lyi bir ruh halindeyken bunu hangi sézciiklerle ifade edersin?

3. Kendini koti hissettiginde bunu hangi sdzciiklerle ifade edersin?

4. Enaz2 kelimeile su anki duygu durumunu tanimlar misin? En baskin
duygularin neler?

5. Yoga derslerinden sonra kendini nasil hissediyorsun? Bildigin baska hangi
duygular var? (uygulama grubu)
Serbest zaman etkinliginden / oyun etkinliginden sonra kendini nasil
hissediyorsun? Bildigin baska hangi duygular var? (kontrol grubu)

Uygulama:

Kontrol:
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EK-5: Bilgilendirilmis Onam Formlari

EK-5A: Uygulama Grubu Ebeveynlerine Yonelik Bilgilendirilmis Goniilli Onam
Formu

BiLGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU (EBEVEYN ONAM FORMU) -
UYGULAMA GRUBU

Saygideger veliler,

Etkilesimli Cocuk Yogasinin 6 Yas Cocuklarinin Duygu ifadesi ve Duygu Cesitliligine Etkisi baslkh bu
arastirma, Hacettepe Universitesi Cocuk Gelisimi ve Egitimi Anabilim Dali tarafindan yapilmaktadir.
Arastirmanin yapilabilmesi igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu’'ndan gerekli izin alinmistir. Bu
arastirmada etkilesimli gocuk yogasi egitimi alan ve almayan 6 yas cocuklarinin duygu ifadesi ve
cesitliliginin  karsilagtirilmasi yapilacaktir. Etkilesimli ¢ocuk yogasi egitiminin okul ©ncesi donem
gocuklarinin duygu farkindahg, duygu ifadesi ve duygu cesitliligine etkisinin arastiriimasi
amagclanmaktadir. Aragtirmaya katilmayi kabul etmeniz, bu yas grubu gocuklarin gelisimleri ile ilgili bilgi
toplanmasi ve gelisimlerinin desteklenmesi igin son derece 6nemlidir. Sizlerin de gocugunuzla daha saglikl
duygusal etkilesiminiz olmasi agisindan kiymetli goriilmektedir. Yoga egitimi okuldaki gocuk yogasi
egitmeni tarafindan verilecek olup gocuk yogasinin basta sosyal — duygusal, motor ve dil alani olmak tizere
tim gelisim alanlarinda destekledigi, gocugun duygularini farkina varip kendini daha iyi ifade etmesini
etkilesim yoluyla olanak sagladigi bilinmektedir. Arastirmaya katilmayi kabul eden goniilliiler okulun sene
basinda belirledigi yoga egitimi alan ve almayan 6 yas grubu o6grencilerinin bulundugu iki siniftan
olusacaktir. Her iki gruba da ayni testler uygulanacaktir. Okulda verilen etkilesimli gocuk yogasi egitimine
katilan velisi oldugunuz 6grenciniz, uygulama grubunda bulunmaktadir.

Birinci grup olan uygulama grubu ile ylrutulecek galisma kapsami su sekildedir:

Cocuklar okuldakiyoga egitmeninden haftada 2 ders olacak sekilde 6 hafta / 12 seans siirecek cocuk yogasi
egitimi alacaklardir. Egitim almadan 6nce ve egitim aldiktan sonra olmak uzere; gocuklara duygu
farkindaliklarinin ve duygu ifadelerinin gelisimini gérmek icin Olgek ve formlar uygulanacaktir.
Degerlendirme araglarindaki sorular arastirmaci tarafindan gocuga yoneltilecek ve gocuklardan sozel
cevaplar alinacaktir. Arastirma kapsaminda yoga egitiminin uygulanmasi siresince, gocuklardan derse
katilim ve anket/6lgeklere katilim disinda ekstra bir sey beklenmemektedir.

ikinci grup olan kontrol yiiriitiilecek ¢alisma kapsami ise su sekildedir:

Cocuklar yoga egitimi almayacak, sinifta 6gretmenleri ile olacaklardir. Calismaya baslamadan 6nce ve
galisma sonunda olmak Uzere; ¢ocuklara duygu farkindaliklarinin ve duygu ifadelerinin gelisimini gormek
icin olgek ve formlar uygulanacaktir. Degerlendirme araglarindaki sorular arastirmaci tarafindan ¢ocuga
yoneltilecek ve gocuklardan sdzel cevaplar alinacaktir.

Program Hakkinda icerik Bilgileri

Yoga egitimi, okula bagh cocuk yogasi egitmeni tarafindan verilecektir. Egitim seanslarinin siresi birer saat
surecektir ve egitimin iceriginde g¢ocuklarin gelisimlerine uygun yoga duruslari, nefes egzersizleri,
meditasyonlar ve duygu calismalari yer alacaktir. Programin etkililiginin degerlendirilmesinde, asagida
belirtilen araglarla gocuklara 6n test-son test yapilacaktir. Degerlendirmeler yaklasik 15-20 dakika
surecektir.

Alti Yas Gocuklarinin Duygusal Becerilerinin Dederlendirilmesi Testi (ACES: Assessment of Children’s
Emotion Skills): M. Engin Deniz, Neslihan Durmusoglu Saltali, Nadir Celik6z ve Ramazan Ari tarafindan 2009

yilinda gecgerlik ve giivenirlik calismasi yapilan alti yas gocuklarinin duygusal becerilerinin degerlendirilmesi
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testi; duygular tanima, duygulari anlama ve duygular ifade etme testi olmak Uzere (g alt testten olusan
bir 6lgme aracidir. Cocuklarin duygu farkindahgi ve duygu ifadelerini degerlendirmek igin kullanilacaktir.

Farkli Duygu Ifadesi Kullanimi Dederlendirme Formu: Farkli duygu ifadesi kullanimi degerlendirme
formundan alinan yanitlarda farkh ifade sayisi olarak “duygu ifade eden sozcukler” belirlenecektir.
Cocuklarin duygu ifade sayisini ve dolayisiyla duygu gesitliligini degerlendirmek amaciyla kullanilacaktir.
Form arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.

Her iki ¢alisma grubunda da alinan tim kayitlar gizli tutulacak, kamuoyuna agiklanmayacak, arastirma
sonuglarinin yayimlanmasi halinde dahi kimliginiz gizli kalacak ve arastirmayi ylriten arastirmacilardan
baska sahislarla paylagilmayacaktir. Sadece aragtirma amaciyla (veya “bilimsel amaglar igin”)
kullanilacaktir. Aragtirmaya tahmini toplam 20 gocugun katilmasi 6ngérilmektedir.

Arastirmaya katim istege bagldir ve istediginiz zaman, herhangi bir cezaya veya yaptirima maruz
kalmaksizin, higbir hakkinizi kaybetmeksizin arastirmaya katilmayi reddedebilir veya arastirmadan
cekilebilirsiniz. Arastirma sonunda elde edilen kisisel veriler, galisma tamamlandiktan belirli bir stire sonra
imha edilecektir.

Calismamiza katildiginiz igin tesekkir ederiz.

Calisma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda sorumlu arastirmaci ile iletisim kurabilir ya da
aragtirmacinin cep telefonu numarasindan ulasabilirsiniz:

Sorumlu Arastirmaci Arastirmaci

Prof. Dr. Ozcan DOGAN Ozge Cetiner

Hacettepe Universitesi Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Saglik Bilimleri Enstitlisu
Cocuk Gelisimi Bolium Cocuk Geligsimi Bolimi

“Bilgilendirilmis gonilli olur formundaki tim agiklamalari okudum. Bana yukarida konusu ve amaci
belirtilen arastirmaile ilgili yazili agiklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya
gonlll olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi
biliyorum. S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayi kabul
ediyorum.”

Ad-Soyad: Arastirmaci Ad-Soyad:
Adres: Adres:

Telefon: Telefon:

imza: E-posta:

Tarih: imza:
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EK-5B: Kontrol Grubu Ebeveynlerine Yonelik Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU (EBEVEYN ONAM FORMU) -
KONTROL GRUBU

Saygideger veliler,

Etkilesimli Cocuk Yogasinin 6 Yas Cocuklarinin Duygu ifadesi ve Duygu Cesitliligine Etkisi bashkl bu
arastirma, Hacettepe Universitesi Cocuk Gelisimi ve Egitimi Anabilim Dali tarafindan yapilmaktadir.
Arastirmanin yapilabilmesi icin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu’ndan gerekli izin alinmistir.
Bu arastirmada etkilesimli gocuk yogasi egitimi alan ve almayan 6 yas ¢ocuklarinin duygu ifadesi ve
cesitliliginin karsilagtiriimasi yapilacaktir. Etkilesimli gocuk yogasi egitiminin okul 6ncesi donem
cocuklarinin duygu farkindahgi, duygu ifadesi ve duygu cesitliligine etkisinin arastiriimasi
amaglanmaktadir. Arastirmaya katilmayi kabul etmeniz, bu yas grubu gocuklarin gelisimleri ile ilgili
bilgi toplanmasi ve gelisimlerinin desteklenmesi igin son derece 6nemlidir. Sizlerin de gocugunuzla
daha saglkli duygusal etkilesiminiz olmasi agisindan kiymetli gérilmektedir. Yoga egitimi okuldaki
gocuk yogasi egitmeni tarafindan verilecek olup gocuk yogasinin basta sosyal — duygusal, motor ve
dil alani olmak lizere tiim gelisim alanlarinda destekledigi, gocugun duygularini farkina varip kendini
daha iyi ifade etmesini etkilesim yoluyla olanak sagladigi bilinmektedir. Arastirmaya katilmayi kabul
eden gondllliler okulun sene basinda belirledigi yoga egitimi alan ve almayan 6 yas grubu
6grencilerinin bulundugu iki siniftan olusacaktir. Her iki gruba da ayni testler uygulanacaktir. Okulda
verilen etkilesimli gocuk yogasi egitimine katilmayan velisi oldugunuz 6grenciniz, kontrol grubunda

bulunmaktadir.

Birinci grup olan uygulama grubu ile ylritilecek ¢alisma kapsami su sekildedir:

Cocuklar okuldaki yoga egitmeninden haftada 2 ders olacak sekilde 6 hafta / 12 seans siirecek cocuk
yogasi egitimi alacaklardir. Egitim almadan 6nce ve egitim aldiktan sonra olmak (izere; gocuklara
duygu farkindaliklarinin ve duygu ifadelerinin gelisimini gormek icin 6lgek ve formlar uygulanacaktir.
Degerlendirme araglarindaki sorular aragtirmaci tarafindan gocuga yéneltilecek ve gocuklardan
sozel cevaplar alinacaktir. Arastirma kapsaminda yoga egitiminin uygulanmasi siresince,

cocuklardan derse katilim ve anket/6lgeklere katilim disinda ekstra bir sey beklenmemektedir.

ikinci grup olan kontrol yiiriitiilecek calisma kapsami ise su sekildedir:

Cocuklar yoga egitimi almayacak, sinifta 6gretmenleri ile olacaklardir. Calismaya baslamadan 6nce
ve galisma sonunda olmak lzere; ¢ocuklara duygu farkindaliklarinin ve duygu ifadelerinin geligimini
gormek igin olgek ve formlar uygulanacaktir. Degerlendirme araglarindaki sorular arastirmaci
tarafindan gocuga yoneltilecek ve gocuklardan so6zel cevaplar alinacaktir.

Program Hakkinda icerik Bilgileri

Yoga egitimi, okula bagli ¢ocuk yogasi egitmeni tarafindan verilecektir. Egitim seanslarinin stresi
birer saat siirecektir ve egitimin iceriginde g¢ocuklarin gelisimlerine uygun yoga duruglari, nefes
egzersizleri, meditasyonlar ve duygu c¢alismalari yer alacaktir. Programin etkililiginin
degerlendirilmesinde, asagida belirtilen araglarla cocuklara 6n test-son test yapilacaktir.
Degerlendirmeler yaklagik 15-20 dakika stirecektir.

Alti Yas Cocuklarinin Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi (ACES: Assessment of Children’s

Emotion Skills): M. Engin Deniz, Neslihan Durmusoglu Saltali, Nadir Celikéz ve Ramazan Ari




tarafindan 2009 yilinda gegerlik ve givenirlik galismasi yapilan alti yas gocuklarinin duygusal
becerilerinin degerlendirilmesi testi; duygulari tanima, duygulari anlama ve duygular ifade etme
testi olmak Uzere Ug alt testten olusan bir dlgme aracidir. Cocuklarin duygu farkindaligi ve duygu
ifadelerini degerlendirmek icin kullanilacaktir.

Farkli Duygu ifadesi Kullanimi Degerlendirme Formu: Farkli duygu ifadesi kullanimi degerlendirme
formundan alinan yanitlarda farkli ifade sayisi olarak “duygu ifade eden sézcikler” belirlenecektir.
Cocuklarin duygu ifade sayisini ve dolayisiyla duygu cesitliligini degerlendirmek amaciyla
kullanilacaktir. Form arastirmaci tarafindan hazirlanmstir.

Her iki galisma grubunda da alinan tiim kayitlar gizli tutulacak, kamuoyuna agiklanmayacak,
arastirma sonuglarinin yayimlanmasi halinde dahi kimliginiz gizli kalacak ve arastirmayi yiriiten
arastirmacilardan baska sahislarla paylasilmayacaktir. Sadece arastirma amaciyla (veya “bilimsel
amaglar igin”) kullanilacaktir. Aragtirmaya tahmini toplam 20 ¢ocugun katilmasi 6ngoérilmektedir.
Arastirmaya katilim istege baglidir ve istediginiz zaman, herhangi bir cezaya veya yaptirima maruz
kalmaksizin, higbir hakkinizi kaybetmeksizin arastirmaya katilmayi reddedebilir veya arastirmadan
cekilebilirsiniz. Arastirma sonunda elde edilen kisisel veriler, ¢calisma tamamlandiktan belirli bir stire
sonra imha edilecektir.

Calismamiza katildiginiz igin tesekkir ederiz.

Calisma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda sorumlu arastirmaci ile iletisim kurabilir ya da
arastirmacinin cep telefonu numarasindan ulasabilirsiniz:

Sorumlu Arastirmaci Arastirmaci

Prof. Dr. Ozcan DOGAN Ozge Cetiner

Hacettepe Universitesi Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiltesi Saglik Bilimleri Enstitusu
Cocuk Gelisimi Bolim Cocuk Geligimi Bolum

“Bilgilendirilmis gonlll olur formundaki tim agiklamalari okudum. Bana yukarida konusu ve amaci
belirtilen arastirma ile ilgili yazil agiklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi.
Arastirmaya gonulli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak
arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin
kendi rizamla katilmayi kabul ediyorum.”

Ad-Soyad: Arastirmaci Ad-Soyad:
Adres: Adres:

Telefon: Telefon:

imza: E-posta:

Tarih: imza:
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EK-6: Cocuk Riza Formu
COCUK RIZA FORMU

Sevgili cocuklar,

Yaptigim bir arastirma kapsaminda sizlerle kisa ve ilgi ¢ekici sorularin bulundugu testler
yapacagiz. Siz okulunuzun ders programi kapsaminda 6 hafta / 12 ders boyunca hareketli ve
eglenceli yoga dersleri yapacaksiniz. Yoga dersleriniz farkli pozlardan / hareketlerden
(duruslardan) olusan ve icinde nefes calismalari, meditasyon, duygu ifade calismalari da olan
bir ders olacak. Bu egitim baslamadan &nce size bazi sorular soracagim. Yoga egitiminizi 6
hafta boyunca sirdirdikten sonra ayni sorulari size yeniden soracagim ve acaba bu yoga
dersleri sizlerde ne gibi farkliliklar olusturacak, bunlara bakacagiz. Sorularda dogru yanlis yok,
sadece duygu duslncelerinizi 6grenmek istiyorum. Birlikte duygularla ilgili bazi sorulari
cevaplandirarak calismama katki saglamak istiyorsaniz el kaldirabilirsiniz.

Ad-Soyad: Arastirmaci Ad-Soyad:
imza:

Tarih: Tarih:



EK-7: Duygu Listesi

CALISMADA KULLANILAN YAS GRUBUNA UYGUN DUYGU LiSTESI

Ihtiyaclarimiz karsilandiginda duygularimiz (olumlu)

Alakali
Hosnut

I¢i igine s1gmayan
Sakin
Coskulu
Tyimser
Sevgi dolu
Duyarl
Sakaci
Enerjik
Kipir kipir
Gururlu
Huzurlu
Memnun
Heyecanli
Hayat dolu
Ozgiir

Ihtiyaclarimiz karsilanmadiginda duygularimiz (olumsuz)

Isteksiz
Ac1icinde
Alingan
Cani sikkin
Caresiz

Dalgin

Istekli
Sevecen
Sicak
Keyifli
Umit dolu
Hassas
Hevesli
Neseli
Rahat
Canli
Kaygisiz
Sefkatli
Mgili
Gevsemis
Guvenli
Umutlu

Uyanik

Durgun
Gergin
Uykulu
Hosnutsuz
Mutsuz

Ice kapamk

Harika

Mutlu

Yerinde duramaz
Tazelenmis

I¢i rahatlamis
Katilime1
Sevingli
Duygulanmis
Kendini kaptirmisg
Sasakalmis
Ferahlamis
Guven iginde
Yardimsever
Hayran

Merakli

Ding

Yiireklenmis

Yorgun

Rahat1 kagmis
Incinmis
Sabirsiz

Kafas1 karigsmig

Karamsar
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Kaygili
Kederli
Kiskang
Koti
Kotumser
Kdiskin
Utang icinde
Moralsiz
Yalniz
Ofkeli
Zalim

Sabri tiikkenmis

Bitkin
Sicaklamis
Suglu
Saskin
Telagh
Tembel
Duygusuz
Umursamaz
Hevesi kagmis
Uzgiin
Rahatsiz

Kalbi kirik

Sikintilt

Sinirli
Tiksinmis
Korkmus
Halsiz
Memnuniyetsiz
Huzursuz
Panik icinde
lgisiz

Tedirgin
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