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Cocuk Yogasina Yonelik Cok Yonlii Degerlendirme:
Cocuk, Yoga Egitmeni ve Ebeveyn

Multifaceted Evaluation of Children’s Yoga: Child, Yoga Instructor and
Parent

Elif YORGUN YASAR*
Giiliimser GULTEKIN AKDUMAN**
Oz

Arastirma, okul 6ncesi dénem ¢ocuklarin yoga deneyimlerinden yola ¢ikarak ¢ocuk, ebeveyn
ve yoga egitmenlerinin yoga atolye stireclerine yonelik gortislerini belirlemek amaciyla
planlanmistir. Ankara ilinde bulunan ¢ocuk yoga atolyelerine devam eden okul 6ncesi donem
cocuklar, ebeveynleri ve bu atolyelerde gorev yapan yoga egitmenleri ile derinlemesine
goriismelerin yapildigt bu arastirma nitel arastirma teknigi kullanularak gerceklestirilmistir.
Arastirmanin calisma grubunu okul 6ncesi dénem 5 cocuk, 5 ebeveyn ve 5 yoga egitmeni
olusturmustur. Gergeklestirilen gortismeler sonucu ulasilan veriler igerik analizi yontemi ile
analiz edilmistir. Arastirmamin bulgular1 ¢ocuk goriisleri, egitmen gortisleri ve ebeveyn
gorisleri olmak {izere ti¢ tema altinda toplanmistir. Cocuk gortisleri temas: altinda yoga
atolyelerine iliskin duygular1 ve yoga stirecine yonelik goriisleri; egitmen goriisii temasi
altinda ¢ocuklarin stirecine yonelik goriisler ve kisisel gelisimlerine yonelik gortisler; ebeveyn
goriisleri temasi altinda ise ¢ocuga yansimalar1 ve eve yansimalar1 kategorileri ele almmustir.
Yapilan icerik analizi sonrasi bulgular, kullanilan ifadeler ve literatiir taramas: ile
tartisilmistir. Sonuglar 1s1¢inda yoganin cocuklar {izerindeki etkileri, yoga egitmenleri

tizerindeki etkileri ve ebeveynlerin farkindaligia yonelik 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar kelimeler: Yoga, cocuk yogasi, yoga egitmeni, erken cocukluk egitimi.
Abstract

The research was planned to determine the images of children, parents and yoga instructors’
yoga workshops based on preschool children’s yoga experiences. This research, which was
conducted using qualitative research techniques, conducted treatment interviews with
preschool children attending children’s yoga workshops in Ankara, their parents and yoga
instructors working in these workshops. The study environment of the research was formed
by 5 preschool children, 5 parents and 5 yoga instructors. The results of the procedures
performed were analyzed using the content analysis method. The separation of the research,
separation of children, parental care and separation of parents were collected under three
themes. The categories of fees for yoga workshops and yoga services in child relationships;
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the instructor’s interviews, views on the goals in children’s hands and views on their personal
development; reflections under the protection of parental relationships and reflections on the
home were taken. After the content analysis, the findings were examined with the expressions
used and literature review. The results were made regarding the effects of yoga on children,
its effects on yoga instructors and information.

Keywords: Yoga, children’s yoga, yoga instructor, early childhood education.

Giris

Yoga, fiziksel ve zihinsel egzersiz, derin gevseme yoluyla bireysel saglik ve refah
desteklemeyi amaclayan Hint felsefi sistemidir. Bu 6greti, bireylerin zihinsel, duygusal,
bedensel ve ruhsal olarak olgunlasmasi ile ilgilenmektedir. Yoga kelimesi Sanskritce’de
“yug” kokiinden gelmektedir ve bir araya getirmek, birlestirmek anlamina gelmekte olup
zihin ve beden arasindaki uyuma odaklanmaktadir. Yama, niyama, asana, pranayama,
pretyahara, dharana, dhyana ve samadhi isimli sekiz basamagimn uygulanmasi ile kendini

gerceklestirmeye ulasmanin saglanmasi yogada temel amagctir (Lidell vd., 1983; Manaf,
2013; Taneja, 2014; Iyengar, 2016; Kelder, 2017; Aydin & Ozgen, 2018).

Yogay:r “akildaki huzursuzlugun temizlenmesi” olarak tanimlayan Patanjali'nin
yazdig1 metin yoga alaninda en biiytik klasik metin olarak kabul edilmektedir. Patanjali,
“Ashtanga Yoga” adini verdigi sekiz farkindalik durumu {tizerine odaklanmaktadir. Bu
asamalar su sekildedir:

Yama, toplum icerisinde kabul gormiis ahlaki kurallar tizerine odaklanmaktadir.
Niyama, 6z disiplin, bireysel etigin 6gretildigi asamadir. Asana, cesitli yoga duruslarinin
oldugu asamadir. Pranayama, nefes tekniklerini iceren asamadir. Pratyahara, duyu
kontrolti tizerine odaklanan asamadir. Dhrana, konsantre olup belli bir fikre
odaklanabilmenin 6gretildigi asamadir. Dhyana, meditasyon asamasidir. Samadhi, akil ve
ruh uyanikken beden ve duyularin dinlendigi, meditasyonun ulasmay1 hedefledigi son
hedeftir (Shearer, 1980).

Yoga ile ilgili yapilan ¢alismalar 6zellikle saglik alaninda yogunlasmakta ve bu
calismalar ile Hindistan’dan tiim diinyaya yoga yayilmaya devam etmektedir. Yoganin
zihinsel stres, diyabet, obezite, koroner kalp rahatsizliklari, hipertansiyon, kronik akciger
rahatsizliklar1 gibi hastaliklarin tizerinde olumlu etkileri oldugu, bu hastaliklarin tedavi
stirecinde ila¢ dist bir onlem veya ilag tedavisinin tamamlayicis1 olarak yoganin
kullanilabilecegi yapilan arastirmalarla ortaya konulmaktadir. Ayrica diizenli sekilde
gerceklestirilen yoga stireci ile bireylerin daha olumlu bireyler olmasi, sakinlesmesi,
odaklanmanin artmasi, kaygmnin azalmasi, daha bilingli bireyler olmas1 gibi etkileri
tizerine durulmaktadir (Saraswati, 2001; Daubenmier, 2005; Duyan, 2008; Ijlger & Yagl,
2010; Taneja, 2014; Worby, 2017).

Zihin ve beden birbiri ile iliskilidir. Yoganin temelinde ise zihin ve bedenin
gevsemesi, karsilikli etkilesimi ile odaklanma s6z konusudur. Zihinsel, fiziksel ve ruhsal
acidan bireyleri olumlu yonde etkileyen yoga stirecinden her vyastan bireyler
yararlanabilmektedir. Hamile yoga, 6zel gereksinimli kisilere yonelik yoga, ¢ocuk yoga,
yetiskin yoga, anne bebek yoga, esli yoga, ergen yoga gibi her gruba yonelik
sekillenebilen yoga teknikleri uygulanabilmektedir (Parshad, 2004; Bodur, 2020; Khalsa &
Michon, 2020; Bafrali, 2021; Seven, 2023).

Modern yoganin temelde uygulanan ti¢ bolumii vardir. Bu bolimler asanalar,
nefes calismalar1 ve meditasyon kisimlaridir. Cocuk yogasi da yetiskin yoga ile benzerlik
gostererek bu asamalar1 igcinde barindirmaktadir. Ancak atolye etkinlikleri oyun ve hikaye
temelli zenginlestirilmekte, asana isimleri hayvan ve bitki isimlerine ¢evrilmekte, pozlarm
stiresi kisaltilarak bazi pozlara hareketler eklenmektedir. Cocuklar ile yoga etkinlikleri
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yapilirken de nefes farkindaligina dikkatleri cekilerek hareketlerin ritmi nefese gore
sekillenmektedir. Yapilan nefes calismalar: ile cocuklarin gevsemeleri saglanmaktadir.
Ayrica cocuk yogast uygulamalarinda dans, miizik, resim, ritim gibi aktiviteler ile
cocuklarin sanatsal yonleri de olumlu etkilenmektedir (White, 2009; Kalley & Isley, 2010;
Bodur, 2020; Cetiner, 2023).

Cocuk yogasinin c¢ocuklar tizerindeki etkilerine yonelik yapilan calismalar
incelendiginde okul 6ncesi yas grubuna yonelik calismalarin daha kisith oldugu, yapilan
calismalarin da saghk alaninda yogunlastig1 gortilmektedir. Son zamanlarda saglik alan
disinda da yoganin cocuklarin dikkat diizeyine olumlu etkisi oldugu, hiperaktiviteyi
azalttig1, stres ve kaygi yonetimini destekledigi, olumsuz duygular ve saldirganhigmn
azaldigl, akademik beceri ve ilgilerinin arttig1 ortaya konulmaktadir (Kaley-Isley, 2010;
Rich, 2010; Mische Lawson vd., 2012; Dariotis vd., 2015; Dioria vd., 2015; Nanthakumar,
2017; Paulson, 2019).

Cocuk yogasina yonelik literatiir incelemesi gergeklestirildiginde uygulanan yoga
etkinlikleri ile gocuklarin fiziksel, bilissel ve psikososyal gelisimleri tizerinde olumlu
etkilere ulasilip stres diizeyleri, kaygt diizeyleri, 6z saygi, 6z diizenleme, olumsuz
duygularla bas etme, problem davranislarda azalma gibi konularda olumlu yonde
etkilendiklerinin ortaya koyuldugu sonuclarma ulasilmistir (Galantino vd., 2008; Gogek,
2009; Aydin & Ulutas, 2017; Halliwell vd., 2018; Pandya, 2018; Ozgﬁn, 2020; Bilmez, 2023;
Cetiner, 2023; Seven, 2023).

Yapilan alan yazin incelemelerinde ¢ocuk yogasinin okul 6ncesi dénem ¢ocuklar
tizerindeki etkilerine yonelik calismalarin kisith oldugu gortilmektedir. Bu arastirmada
cocuk yoga etkinligine katilan c¢ocuklar, cocuklarin bu etkinlik siirecinden nasil
etkilendiklerine yonelik ebeveynler ve at6lye stirecini stirdiiren yoga egitmenleri ile yoga
stirecine yonelik gortismeler gerceklestirilmistir. S6z konusu calisma, okul 6ncesi donem
cocuklar odakli olmasi ve gocuk, egitmen, ebeveynler ile ¢ok boyutlu degerlendirme
gerceklestirilmesi sebebiyle diger calismalardan farklilasmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Detayl bir siire¢ analizi gerceklestirilen bu arastirmada ¢ocuk yogasmin ¢ocuklar
tizerindeki etkilerinin ¢ok boyutlu olarak ortaya konulmasi amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda arastirmada asagidaki sorulara cevap aranmustir;

e Okul 6ncesi donem ¢ocuklarin yoga atolye stireci ile ilgili goriisleri nasildir?

e Ebeveynlerin ¢ocuklarin yoga atolye siirecine yonelik goriisleri nelerdir?

e Cocuk yoga egitmenlerinin atdlye stireglerine yonelik goriis ve gozlemleri
nelerdir?

Yontem

Bu boliimde arastirmanimn deseni, katilimcilar, arastirma verilerinin toplanma ve
analizi, gecerlik ve giivenirlige iliskin bilgilere yer verilmistir.

Arastirma Deseni

Arastirmada nitel arastirma yontemlerinden fenomenoloji deseni kullanilip veri
toplama teknigi olarak gortisme teknigi kullanilmustir. Nitel arastirma, arastirmacinin elde
ettigi verileri gruplandirarak analiz ettigi, olayin 6nemli dinamiklerini kesfettigi ve
iddiasmi denetleyen verileri raporlastirdig: bir stiregtir (Bogdan & Biklen, 1992; Neuman,
2012). Fenomenoloji calismalar ise bireylerin bakis agisindan diinyay1 anlamlandirdiklar:
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(Taylor vd., 2015) ve bu deneyimlerin yapisinin veya 6ztiniin belirlenmeye calisildig1
(Merriam, 2009) arastirmalardir.

Katilimcilar

Bu calismanin katilimcilarinin belirlenmesi stirecinde amagh 6rnekleme yontemi
kullanilmistir. Amagli 6rnekleme yonteminde kiiciik 6rneklem gruplar icin maksimum
cesitleme yontemiyle olgunun veya ortamlarin farkliliklarinin bir araya getirilerek ortak
yonlerinin bulunmasi 6nemlidir (Patton, 2024). Bu sebeple cesitlilik saglanmasi adina
calismanmn katilimcilar: belirlenirken farkli atdlyelerde, farkli calisma ve egitim ge¢misi
olan 5 kisi yoga egitmeni; farkli atolyelere giden, farkli egitmenlerden atolye alan 5 okul
oncesi donem cocuk ve bu cocuklarin ebeveynleri secilmesine 6zen gosterilmistir.
Katilimcilarin gercek isim bilgileri gizli tutulmus ve yerine kodlar kullanilmistir. Her bir
cocuk “C1- C5” gibi; her ebeveyn “E1-E5” gibi; her yoga egitmeni ise “Y1-Y5” seklinde
kodlanmistir. Ttim katilimcilara ait demografik veriler tablolarda sunulmustur.

Tablo 1: Cocuklara Ait Demografik Veriler

Katilimc1 Yasi Cin§iy Ne kadar sm:ev(.iir.yo.ga.lya {\Ie ka}dar 51k11klva yoga
Kodlar1 eti devam ettigi bilgisi atolyesine katildig bilgisi
C1 5 yas K 2yl Haftada 3 giin
C2 5 yas K 1.5yl Haftada 3 giin
3 4 yas E 9ay Haftada 2 giin
C4 5 yas K 1yl Haftada 2 giin
C5 4 yas E 1.5yl Haftada 2 giin

Tablo 1'de gortldig tizere calismaya katilan ¢ocuklarin ikisi dort yasinda ve
erkek, ticti bes yasinda ve kizdir. Cocuklarin yogaya devam etme siireleri dokuz ay ile iki
yil arasinda degismektedir. Cocuklarin ikisinin haftada {i¢ giin, {ictiniin ise haftada iki
giin sikliginda yoga atolyelerine katildiklar: bilgisi edinilmistir.

Tablo 2: Ebeveynlere Ait Demografik Veriler

Cocugunun ne E
Katilimc1 Ogrenim .. FeGETT i || e ne kadar
Yasi1 Cinsiyet siklikla yoga atolyesine
Kodlar1 Durumu yogaya devam e oo
B LT katildig: bilgisi
ettigi bilgisi
E1 55 yas Y.Lisans E 9ay Haftada 2 giin
E2 38 yas Y. Lisans K 2yl Haftada 3 giin
E3 31 yas Lisans K 1.5 yil Haftada 3 giin
E4 40 yas Lisans E 1yl Haftada 2 giin
E5 33 yas Lisans K 1.5 yil Haftada 2 giin

Tablo 2’de calismaya katilan ebeveynlerin 31-55 yas araliginda olduklari, iki
ebeveynin erkek birisinin kadin oldugu, ikisinin ¢grenim durumu yiiksek lisans iken
ticintin  6grenim durumunun lisans oldugu goriilmektedir.  Gortisme yapilan
ebeveynlerin cocuklarinin bir dokuz ay ile iki yil arasinda yoga attlyelerine devam
ettikleri; iki cocugun haftada ti¢ giin, tic cocugun ise haftada iki giin sikhiginda yoga
atolyelerine katildiklar1 anlasilmaktadir.
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Tablo 3: Yoga Egitmenlerine Ait Demografik Veriler

Yoga Ne Kadar
Katilimc Al o Egitimini Siiredir Cocuk
1 Yas1 | Cinsiyeti OD%; eul::: MeZI]l;;::dugu Nasil Yoga
Kodlar $ Aldig Egitmenligi
Bilgisi Yaptig: Bilgisi
Y1 45 yas K Lisans Cocuk Gelisimi Yiiz yiize 6yl
Y2 34 yas K Y.Lisans Kamu Yonetimi Yiiz yiize 8yl
Y3 27 yas K Lisans Okul Oncesi O. Yiiz yiize 6 yil
Y4 31 yas K Lisans Fen Bilgisi O. Yiiz yiize 2l
Y5 45 yas K Lisans Cocuk Gelisimi Yiiz yiize 8yl

Tablo 3’te goriildiigii tizere gortisme yapilan yoga egitmenlerinin hepsinin kadin
oldugu; birisinin 6grenim durumu yiiksek lisans iken dordiiniin 6grenim durumunun
lisans oldugu ve 2-8 yil arasinda yoga deneyimine sahip olduklar1 bilgisi edinilmistir.
Gortisme yapilan yoga egitmenlerinin mezun olduklar1 branslara bakildiginda ¢ocuk
gelisimi, okul 6ncesi 6gretmenligi, kamu yonetimi ve fen bilgisi 6gretmenligi gibi farkh
brans dallarindan mezun olduklar1 anlasimaktadir. Yoga egitimine iliskin yapilan
goriismelerde egitmenlerin Yoga Federasyonu ve cesitli yoga egitimi veren ozel
kuruluslardan egitimlerini farkli kurlarda ve stirelerde aldiklar1 bilgisi edinilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler, yiiz yiize yapilan gortismeler ve arastirmaci tarafindan
hazirlanan yar1 yapilandirilmis “Yoga Egitmeni Gortisme Formu”, “Cocuk Goriisme
Formu” ve “Aile Gortisme Formu” kullanilarak toplanmistir. Patton (2014)’e gore nitel
goriismeler insanlarin zihninden neler gectigini ortaya koymak ve insanlarin yasantilar
boyunca olusturduklar: hikayelerini bir araya getirmek i¢in yapilmaktadir. Dolayisiyla bu
arastirmanin amaci dogrultusunda hem cocuklar ve ebeveynleri hem de yoga
egitmenlerinin yoga stirecine yonelik gozlem ve deneyimlerini ortaya ¢ikarmak adina
gortisme formlar1 hazirlanmistir.

Arastirmaya oncelikle literatiir taramasi ile baslanmistir. Gergeklestirilen bu
kavramsal cerceve ve calisma amact dogrultusunda goriisme formu soru havuzu
olusturulmustur. Bu havuz igerisinde bulunan sorular arastirmacilar tarafindan
tartisilarak formlar diizenlenmistir. Diizenlenmis haliyle bu formlar hem okul ©ncesi
egitimi alaninda nitel galismalar gerceklestiren uzmanlara hem de yoga egitmenligi
gerceklestiren bir uzmana gonderilmis ve gerekli dontitler almarak sorulara son hali
verilmistir. Sorularin anlasilirligi, gortisme esnasinda ortaya c¢ikabilecek sorun ve
eksiklikler tespit edilebilmesi adina her formdan ilgili katilimer grubundan ikiser katilimci
ile pilot gortismeler gerceklestirilmistir. Bu gortismeler sonrasi sorular ile ilgili herhangi
bir duzenleme yapilma ihtiyaci duyulmamustir. Tiim bu goértisme formu hazirlanma
stireci sonrasinda goriismelere baglamadan ©nce Gazi Universitesi Etik Komisyon
Kuruluna calisma amaci, deseni ve siireci ile ilgili bilgi verilmis ve gerekli Etik Kurul
Onay1 alinmustir.

Katilimcr grupta bulunan yoga egitmenleri ile gortismeler gerceklestirmek admna
atolye merkezlerine ulagilmis ve gerekli randevular ayarlanarak ytiiz ytize goriismeler
gerceklestirilmistir. Gergeklestirilen bu goriisme oncesi yoga egitmenleri arastirmaci
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tarafindan ¢alismanin amaci ve etik hassasiyet ile ilgili bilgilendirmis ve gonulli onam
formu imzalatilmistir. Yoga egitmenleri ile yapilan goriismeler ortalama 20-32 dakika
araliginda strmiisttir. Katihme1 grupta bulunan cocuk ve ebeveynler de benzer sekilde
calisma ile ilgili (cocuklar seviyelerine uygun olacak sekilde) bilgilendirilmis ve gontillii
onam formu (gocuklar adma ebeveynlerine) imzalatilmistir. Ebeveynler ile olan
gortiismeler ortalama 15-19 dk stirmiis; ¢ocuklarla olan goriisme ortalama 5-12 dk
surmiistiir. Gortismeler izinler alindiktan sonra hazirlanan formlar tizerine yazilarak
gerceklestirilmis ve goritisme sonrast dokiimler yapilmistir. Toplamda 34 sayfa gortisme
dokimii dosyasi olusmustur.

Verilerin Analizi

Calismada tiimevarimsal yaklasim kullanilarak veri analiz siireci gergeklestirilmis
ve gortisme verilerinden anlamli bir ortintiiye ulasmak adma kodlar cikarilmustir. Bu
temalar, kodlar ve kategoriler arastirma oncesi degil gortisme dokiimleri okunulup analiz
sonucu ortaya ¢ikarilmistir (Strauss ve Corbin, 1998; Creswell, 2013; Merriam, 2018).
Oncelikle goriisme dokiimleri okunmus ve bu analizler sonucu ©n kod listeleri
olusturulmustur. Olusturulan bu 6n kod listeleri arastirmacilar tarafindan tekrar okunup
incelenerek kodlar olusturulmustur. Devaminda bu kodlar karsilastirilarak benzer
olanlara yonelik olusturulmus kategoriler ve bu kategoriler de incelenerek daha kapsayici
olacak sekilde temalar belirlenmistir. Bulgular ise bu temalar altinda sunularak arastirma
sorulartyla iliskilendirilip veri analiz yorumlamas: gergeklestirilmis ve analiz kismi bu
asamalar dogrultusunda tamamlanmustir.

Gegerlik- Giivenirlik

Nitel arastirmalarda gecerlik gtivenirliligin gelistirilmesi admna Merriam (2018),
sekiz farkl: stratejiden bahsetmektedir. Bunlar: ¢esitleme, veri toplama asamasinda yeterli
ve uygun katilim, katilimcr dogrulamasi, uzman incelemesi, denetleme teknigi, arastirmacinin
konumu ve yansiticilik, azami cesitlilik ve zengin, yogun betimlemedir.

Bu calismada gecgerlik ve giivenirliligi saglamak adma c¢esitleme stratejisi
kullanilmistir. Calismada gesitleme stratejisi olarak analizci cesitlemesi ve kaynak cesitlemesi
(Patton, 2014) saglanmistir. Analizci cesitlemesi kapsaminda bulgular, ¢oklu
arastirmacilar ile kontrol edilmistir. Kodlarin olusturulmasi 6ncelikle her aragtirmaci
tarafindan ayr1 ayr1 gerceklestirilmis ve olusturulan kodlar diger arastirmacilar tarafindan
kontrol edilmistir. Farkli tespit edilen kodlar tizerine tartisilarak gerekli diizenlemeler
gerceklestirilmistir. Kaynak gesitlemesi kapsaminda ise arastirma katilimcilarinin farkl
atolyelerde, farkli calisma ve egitim almis yoga egitmenleri; farkli atolyelere giden, farkli
yoga egitmenlerinden egitim alan c¢ocuklar ve ebeveynleri olarak segilmesi
gerceklestirilmistir. Bir diger kullanilan strateji, zengin betimleme stratejisidir. Bu strateji
kapsaminda calismada elde edilen veriler igerik analizi sonrasi hem sekillerle sunularak
okunurlugu arttirilmis hem de katilimcr ifadeleri alintilanarak bulgulara zenginlik
kazandirilmistir. Bu galismada gegerlik ve giivenirliligi saglayan bir diger strateji ise
uzman incelemesidir. Arastirmacilar tarafindan hazirlanan kodlar, kategoriler ve temalar
nitel calisma gerceklestiren alaninda uzman bir kisi tarafindan tekrar gozden gegcirilmis ve
doniitler ile dtizenlemeler gerceklestirilmistir.

Bulgular

Bulgular boltimiinde veri analizi sonucunda elde edilen bulgular 3 ana tema ve alt1
kategori altinda toplanmustir. Tema ve kategoriler Sekil 1'de verilmektedir.
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Cocuk Yoga Atolyelerine Iliskin
Gortisleri Duygular1

Egitmen Cocuklarin Stirecine Yonelik >

Gortisleri Goriisler

E‘.t?e.\./eyn. Cocuga Yansimalari
Gortiisleri Ev Ortamina Yansimalar1

Sekil 1: Cocuk yogasi siirecine iliskin tema ve kategoriler

Cocuklarin Yoga Siirecine Yonelik Cocuk Goriisleri

Cocuk yogas1 stireglerine yonelik cocuklarla yapilan goriismelere bakilan bu
kisimda galismanin ele alinacak kategorileri Yoga Atélye Siirecine Yonelik Duygular: ve Yoga
Siirecine Yonelik Ifadeleri seklinde sunulacaktir.

Cocuklarin yoga atolye siirecine yonelik duygular

Cocuklar, yapilan goriismelerde yogay1 sevdiklerini, eglenceli bulduklarim
belirtmislerdir. Yoga atolye stirecine yonelik duygularini su sekilde ifade etmislerdir:

“Ben yogay: seviyorum. M. dretmenimi de cok seviyorum. O ¢ok komik.” (C1)
“Egleniyorum.” (C3)

“Giizel hissediyorum.” (C4)

“Oyun oynuyoruz. Cok eglenceli. Komik.” (C5)

Cocuklarin yoga siirecine yonelik goriigleri

Cocuklar, yapilan gortismelerde yoga atolye siirecine yonelik ise sunlar1 ifade
etmiglerdir:

“Imm. Ben en ¢ok aslan nefesini yapryorum. Hani su hoooh diye dilimizi ¢ikariyoruz ya.
Cok gtizel oyunlar oynuyoruz.” (C1)

“Kdpek olmay: seviyorum. Bazen zor ama mesela kuyruk sallama zor olabiliyor. Ama zaten
bazen devam ediyorum.” (C2)

“Yatip gozlerimi kapatiyorum. Biliyor musun biz sporda yapryoruzzz.” (C3)

“Evet devam etmek istiyorum. Hem biz evde annemle de yapiyoruz. Babamla da yapryoruz.
Anneannemle de yapiyorum.” (C1)

“Okuldayken biz buraya gelemiyoruz. Bebekler geliyor degil mi? Ama tatil oldugunda biz
gelebiliyoruz. Hep gelelim.” (C4)
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Cocuklarin Yoga Siirecine Yonelik Egitmen Goriisleri

Cocuk yogas: stireclerinin ¢ocuklar tizerindeki yansimalaria yonelik egitmenlerle
yapilan goriismelere bakildiginda ¢ocuklarin stirecine yansimalarini dile getirdikleri gibi
kisisel gelisimlerine yonelik yansimalarini da dile getirmislerdir. Calismanin bu tema
altinda ele alinacak kategoriler Cocuklarin Siirecine Yonelik Goriisler ve Kisisel Gelisimine
Yonelik Goriigler seklinde sunulacaktir.

Cocuklarin siirecine yonelik goriisleri

Calismada egitmenler yapilan goriismelerde yoga siirecinin ¢ocuklarin fiziksel
gelisimi destekledigine iliskin ifadeler kullanmislardir. Yoga stirecinin ¢cocuklarin saglikl
posttire sahip olmalarin1 sagladigr gibi esneklik, denge, saglikli uyku ditizeni gibi
alanlarda da olumlu etkiler yarattigini dile getirmislerdir. Belirtilen bu etkiler asagidaki
ifadelerde verilmektedir:

“... Cocuklarin uyku diizenleri bozulabiliyor. O durumlarinda yoga nidra daha uyku
yogast  yonlendirmeleri  yapip  yatmadan dnce dinlenilmesi  gereken  kayitlar
yonlendirebiliyoruz. Déniitler giizel oluyor ve cocugun yasam kalitesini arttirma stireci
gerceklesiyor.” (Y2)

“Ders igerisinde bir pozu yaptiysak ‘evet bacaklarimz bu pozdan sonra rahatlad:.
Hissettiniz mi?’ diye soruyorum bedensel farkindaliklarini gdsterebilmek adina. Ders
basinda da sonunda da kollarim bugiin ¢ok rahatlad: bacagim ¢ok rahatladr diye doniitler
veriyorlar. Ama boyle genel olarak her dersin sonunda kelime olarak bu déniitii vermeseler
de (gozlerini kapatip basmi egip bir stire bekledi ve giiltimsemeye basladi)
ytizlerinde ve hareketlerinde bir yavaslama bir sakinleme ve uyku haline gecis oluyor. O da
kelimesel olarak benim i¢in rahatladik geri doniitii oluyor.” (Y3)

“Postiire ¢ok etkisi var. Fiziksel gerilik durumuna yonelikte calisabiliyoruz. Mesela bir
ayagr daha  giigsiiz  olabiliyor. Ne yaparsak yapalim  cocuklarin  hayatlarina
dokundugumuzu diisiintiyorum.” (Y2)

“Cocuklarin ¢ogu artik jimnastige gittikleri icin zaten viicut esneklikleri oluyor. Ama
cocuklar yoga siirecinde de denge saglama, esneklik saglamak gibi etkileri gézlemliyorlar ve
bu hoglarina gidiyor. Bedenlerine giiveniyorlar ve ben yapabilirim diyorlar...” (Y4)

Egitmenler ile yapilan goriismelerde fiziksel gelisimin desteklenmesi ile birlikte
yoga stireci ile cocuklarin sosyal becerilerinin de olumlu desteklendigini ifade etmislerdir.
Bu katki ile ilgili olarak diistincelerini su sekilde ifade etmislerdir:

“Bence en biiyiik etkisi hem fiziksel hem de kisisel olarak kendisini daha rahat ifade
etmesini sagliyor. Ayrica yoga stireci ile arkadaglar: ile daha uyumlu oluyorlar. Ciinkii
grup calismalarinda bulunuyorlar. O grubun iginde etkileniyor ve etkiliyor. Aglama
bulagict oldugu gibi giilme de bulasici (kahkaha att1).” (Y4)

“Grup uyumu, cocuklarin birbirleri ile uyumlarim arttiracak, ¢ocuklarin kendilerini ifade
edebilecekleri, ayni zamanda kendi iclerine de donebilecekleri tasarimlar yapryorum. Bunu
yaparken de hikayeler, asanalar, oyunlar gibi her tiirlii dgeden yararlaniyorum. Yoga
atélyesinin siireg igerisinde bu alanda etkilerini ¢ok net gozlemleyebiliyorum.” (Y5)

“Stresi yonetirken cok etkili olabiliyor. Ozellikle okulla ilgili siireclerini rahatlatiyor.
Ayrica cocuklarin tipik ders ve okul algilar: da yoga derslerine geldiginde kiriliyor. Ciinkii
hem egleniyor hem de bilingli bir sey yaptigini hissediyor. Grup ile bu siireci gegirmesi de
okula daha rahat uyum ve adaptasyonunu Saglwor diye diistiniiyorum .” (Y2)

Calisma kapsaminda egitmenler yapilan goriismelerde c¢ocuklarin yoga
atolyesinde kendilerini mutlu hissettiklerini, yoga attlyelerinin dinamik oyun alani
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sundugunu, cocuklarin  hikdye esliginde  gerceklesen asana  asamasinda
heyecanlandiklarini ve kimi ¢ocuklarin meditasyon etkinliklerinde ¢ok keyifli oldugunu;
kimi cocuklarin ise yoga siirecini sevmedigini, olumsuz donititlerinde seffaflikla
kendilerini ifade edebildiklerini ifade etmislerdir. Bu gozlemlerine yonelik ifadelerini su
sekilde belirtmiglerdir:

“Anaokulu yas grubu icin benim temel amacim yogamn eglenceli ve keyifli bir sey
oldugunu hissedip 6yle hatirlasinlar ve ilerleyen yaslarda da devam etsinler temel amacim
benim. Genellikle de ‘cok eglendik, cok keyifliydi, cok komik bir dersti iste dgretmenim
yarmn nereye gidecegiz, baska bir giin bizi suraya da gotiirsene” gibi doniitler aliyorum.”
(Y3)

“Cocuklar genel olarak mutlu ve huzurlu ¢iktiklarini ifade ediyorlar. Tabii net olarak bu
sekilde net ciimlelerle degil bildirimsel anlamda keyif aldiklarim, ¢ok hoslarina gittigini,
cogu zaman ashinda sey savasana dedigimiz kisim da cocuklarin zorlandiklar: kissmlardir.
Ama ben en ¢ok kendi atélyelerimde cocuklarin o kistmdan keyif aldiklarina dair geri doniis
alyorum. Ciinkii cocuklarin kendi imgeleme isini aslinda dogru yonlendirme ile keyifli hale
getirebilecegimizi gordiik kendi adima.” (Y5)

“... Cocuk bazen esneklik ve hareketlerde hig ilerleme kaydetmiyor ya da her cocuk yoga
yapmayr sevmiyor. Boyle bir genelleme de yapilamaz zaten. Sevmeyebilir, yapmak
istemeyebilir ya da illa her cocuk esnek olmali diye bir beklenti yoga da zaten boyle
beklentiler de bulunmuyor.” (Y4)

“Ben genellikle heyecan: ve adrenalini verebilmek adina yoga oyunlarimi ¢ok kullantyorum.
Ama onun disinda da asana kissmlarinda da o heyecani devam ettirebilmek adina onlara
heyecanly gorevler veriyorum. Mesela aga¢ pozunda yanlarina gidip onlar1 devirmeye
calistyorum. Ama cok saglam bir aga¢ gibi olmalarini istiyorum gibi. Ama hi¢ tartismasiz
en keyif aldiklar: kistm yoga oyunlarinin oldugu 1sinma kism diyebilivim.” (Y3)

Egitmenler ile yapilan gortismelerde yoga stireci ile ¢ocuklarin odaklanma, stres
yonetimi ve sakinlesme gibi duygu diizenleme becerilerine olumlu katki saglanabildigi
ifade edilmistir. Bu katki ile ilgili olarak diistincelerini su sekilde ifade etmislerdir:

“Aileler oncelikle geldiklerinde ¢cocuklarin biraz sakinlesmesi icin getiriyorlar. Ancak siireg
icerisinde onlarda daha dogru bilgiye ulaswyorlar. Biz ashnda ¢ocuklarin sakinlesmesini
veya enerjilerini atmalarini degil enerjilerini dogru kullanmay: 0gretmeye ¢calistyoruz. Bu
bilgi 6grenildiginde uzun vadede kendilerini rahatlikla ifade edebilen ve sakinlesme gibi
etkiler gozlemledigimiz cocuklar doniitiinii aliyoruz.” (Y5)

“Ozellikle ¢ok ug problem davramsa sahip cocukla calismadim. Ama yoga stireci cocuklarin
kendini ifade etme, enerjiyi dogru yonlendirme, odaklanma, kendine giiven. Bence bu
dérdiinde ¢ok ciddi bir fark yaratiyor.” (Y1)

“En basta kendini tamma iizerinde etkisi oldugunu diistiniiyorum. Ciinkii kendini
tamyabilirse, duygularini tamimlayabilirse ya da bedeninde bir agriyi tanimlayabilirse onu
ifade etme alani oluyor ... Cocugun ben suan buradan gitmek istiyorum, bu beni rahatsiz
etti diyebilmesi ¢ok onemli diye diisiintiyorum. Hayir diyebilmesi, su an bu ortamda
bulunmak istemiyor diyebilmesi, kendisi icin iyi olani dogru tanmimlayabilmesi cok onemli.”
(Y2)

Egitmenler ile yapilan gortismelerde c¢ocuklarla ilgili gozlemleri ile birlikte
ebeveynlerden aldiklar1 doniitleri de iletmislerdir. Ailelerden gelen donititler ve yoga
stirecinin ev ortamina yansimalarina yonelik ifadeleri su sekildedir:

Aileler genellikle ozel taleplerle geliyorlar. Mesela ‘dikkat dagimikligi problemi var’,
‘cocugumda stres yonetimi gerceklestiremiyor” ya da ‘bir ergoterapist veya fizyoterapiste
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gidip yoga yapsa iyi olur” yorumu alanlar olabiliyor. Bazist da “yoga yapsin, hareket etsin
yoga bilinci olugsun’ diye gelebiliyorlar. Cocugun ihtiyaglarim bilmek bizim igin de iyi
oluyor. Genel olarak geri bildirimler olumlu oluyor. Bu boyleydi siire¢ icerisinde boyle oldu
gibi geri doniitler aliyoruz.” (Y2)

“...Ayrica cocuklar da onlara geri bildirimler yapiyorlar. Uzun siiredir yogaya devam eden
bir 6grencim annesi ¢ok dfkelendiginde cocugun sakinlesmenin yollarim anlattigr “cok
sinirlisin annecigim. Bunu yaparsan su an rahatlayacaksin’ gibi annesini rahatlattigim
anne bana aktarmisti. Karsihikli bir gelisme oluyor yani eger ailede dgrenmeye acik ise.”

(Y5)

“Genelde cocuklar ve veliler severek getiriyorlar. Velilerden olumsuz diniis olmad.
Olumsuz tek déniis vardi. Karma bir grup vardi. 19 aylik ve 4 yas aym gruptaydi. Oyle
oldugunda 19 aylik olani eylemeye calisirken 4 yas biraz sikilabiliyor. Velilerden o donem
olumsuz doniitler almistik. Ondan sonra karma grup yapamayacagimizi soyledim. Boyle
bir doniit almistim sonra zaten gruba dagittk. Ama bu da zaten o atolye merkezinin
kurumsal bir sorunuydu. Aileler genel olarak yoga siirecinden olumlu gelismeler
gozlemlediklerini ifade ediyorlardi.” (Y4)

Egitmenlerin kisisel gelisimlerine yonelik goriisleri

Egitmenler yoga stirecini gozden gecirdiklerinde kendi kisisel ve mesleki gelisim
stirecleri tizerinde yoganin yaraticiliklarini destekledigini, cocukla iletisim ve etkilesim
deneyimi edindikleri, cocuklarla birlikte kendini tanima stireclerine girdiklerini, esnek ve
enerjik bir program stirecinin kendilerinin duygusal iyi olus halini olumlu etkiledigini
ifade etmislerdir. Bu goriislerine iliskin ifadeleri su sekildedir:

“...Hayatimin bir noktasina geldigimde fark ettim ki ¢calisma hayatimin yogun bir béliimii.
Etrafinda kimler olsun istiyorsun diye bakip c¢ocuklar olsun istedim. Ciinkii yetiskin
zihninin ¢ok baskin oldugu donemde cocuk zekasindan hepimizin gerilerde biraktigi
unuttugu seyler var. Daha o amn iginde olmasi, eglenmesi ve daha aslinda yaratic bir ruh
olmast beni o tarafa caGirdi. O yiizden cocuklarla ¢alistim. Her atolye benim geride
biraktigim eksik bir tarafi tamamliyor. Mesela ¢cok sa¢cma bir seye uzunca gtilmenin beni
rahatlatmas: gibi oyuncu ve ¢ocuk tarafimi onlarla besliyorum. Bir diger faktér de her
dersin yaraticithk dolu gegmesidir. Her ders farkli gidiyor. Yetiskin yoga kurallari gibi
keskin degil ¢iinkii...” (Y2)

“Pandemi siirecinde hi¢ planlamadigim bir seye girdim. Stirekli ders yaziyordum. Video
cekiyor ve YouTube'da paylasiyordum. Kitap dergi kanistirtyordum. Biiyiik ihtimalle
normalde yapmayacagim kadar cocuklar icin hikdye yazdim ve bu inamlmaz derecede
benim spontane olarak ¢ocuklara hikdye anlatabilme, onlarin dikkatini cekebilme, hoslarina
gidecek seyleri onlara sunabilme konusunda bana inamilmaz kolaylik saglad: ve boyle sey
pratiklik kazandirdi. Yani bu siire¢ bana cok ciddi bir yaraticiik kazandirdi. Ayrica
cocuklarla iletisimi mi Ogrenmemi saglamas: da cok c¢ok onemliydi. Kisisel olarak da
heyecanimin yiiksek enerjimin yiiksek olmasini saglyor. Onu da ¢ok seviyorum agikgast
beni daha ¢ok dinamik tutuyor.” (Y3)

“Kolejde falan belli miifredat vardir. O ¢atida hareket edersin. Ama yogada alanin tamami
benim oldugu icin istedigimi, yaraticthgumi kullanmama firsat veriyor. Bu yol benim hayat
amacimmis. Yapmaktan hazirlamaktan keyif aliyorum...” (Y4)

“Eee tabii ki. Bu yani bir etkilesim meselesi. Cocuk etkilendigi kadar siz de
etkileniyorsunuz. Tasarladiimiz aym atélyeyi farkl iki gruba yaptigimizda bile cok farklh
geri doniisler alabiliyorsunuz. Sizin fark etmediginiz bir seyi onlar fark ediyor. Yani bu
farkindalik ve fark etme asamasi iki tarafli Egitmen de kendini kesfediyor cocuk da
kendisini kesfediyor.” (Y5)
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Egitmenler yapilan bu goriismelerde grubun 6zellikleri, velilerin beklentileri, yoga
kural ve rutinlerinin oturmasi adimna diizenli katilimin saglanmamas: ve grup uyumunun
saglanmasini engelleyecek problem davranislara sahip ¢ocuklarmn siirecte kendilerini
zorladiginmi ifade etmislerdir. Bununla birlikte cocuklara bir katkida bulunmanin ve
onlardan hem s6zel hem bedensel olumlu déniit almanin mesleki doyumlarmi sagladigin
ifade etmislerdir. Bu goriislerine yonelik su ifadeleri kullanmislardir:

“Alan yonetimi sumf yonetimi zorlayabiliyor. Ozellikle kalabalik simiflarda veya birbirleri
ile uyum igerisinde olmak konusunda zorluk yasayan ¢ocuklarla calisma gerceklestirmek,
atolye icerisinde o dengeyi saglayabilmek hem eglenirken hem planm uygulamay
gerceklestirebilmek zor olabiliyor. Ciinkii orada serbest oyun oynayamiyoruz. Bu da
eglencenin dozunu diigiiriiyor.” (Y1)

“Veli kism zorlayan kisum olabiliyor. Cocukla ilgili geri bildirim vermek istediginizde
bunlar yargilayici, hedef gosteren ya da fisleyen tarzda olmasa bile, olabildigince nazik ve
¢oztim odakla yaklasilsa bile ebeveyn hassasiyetiyle karsilastigimiz anlar olabiliyor. Bu
sadece davramgsal olmayabiliyor. Bir omurga deformesini goriip ‘bir uzmana ya da
fizyoterapiste damsabilirsiniz” dediginizde fazla hassas davranabilen veliler oldugu gibi bu
doniite “iyi oldugu soylediniz. Biz de ashinda fark ediyorduk’ diyebilen veliler de var. Bu
noktada bence ailelerin yoga egitmenleriyle siireglerini iyi niyetle, giiven iligkisi ile
siirdiirmesi gerekiyor diye diistintiyorum.” (Y1)

“Cocuklar1 tutmak onlart ilk 1 ay zorlu geciyor. Matta durmalarini saglamak,
carpismamalart icin giivenliklerini saglamak, birinin ayagimn birinin kafasina gelmemesi
icin diizenlerini saglamak ve o yogamin dogasimi rutinini ogretmek epey zaman aliyor.
Bunun ic¢in cocuklarin diizenli gelmesi ve bu ritmi dgrenmesi en saglhkli olani. Aksi
takdirde derslerde en zorlayan olarak ifade edecegim en Onemli nokta bu. Birbirlerine
fiziksel olarak zarar verme davramsinda olan ¢ocuklar olabiliyor. Bu tabii problem
davraniga sahip ¢ocuklarin oldugu her ortamda 6gretmeni zorlayan bir sey...” (Y3)

“Bu konuda dncelikle kurumlarin bakis agisin dile getirebilirim. Kiiciik yas gruplarinda
bazen kurumlar 1 saat tistelemesine giriyorlar. Tam ders olsun istiyorlar. Ama kiigiik yasta
0 kadar uzun siirmesi pek miimkiin olmuyor. Bu sefer yogadan ¢ikip oyalamaya giriyor
mevzu. Daha dogrusu yoga planlamalart disinda planlamalar yapmak durumunda
kalwyoruz.” (Y4)

“Simdi soyle bu iste beni bireysel olarak en fazla zorlayan sey ailelerin ¢cok fazla beklentili
olmasi. Aslinda ¢ocuklarin boyle bir beklentisi yok. Zaten yoganin igerisinde herhangi bir
rekabet yok. Ama ailelerin arasinda béoyle bir rekabet var ve muhtemelen hep olacak. Bunun
kirilmast icin gruplarimda mutlaka bir ya da iki atélye aileyle birlikte almaya calistyorum
ki ¢cocuklarla ilgili onlar da bu isin boyle yiiriimedigini gorsiinler. Farkli bir pencereden
bakmay gorsiinler diye. Bizi aslinda ¢ocuklardan ¢ok ailelerin yiiksek beklentisi hirpaliyor
olabilir.” (Y5)

“Calistigimiz kurumsal yerlerde cocuk yogast gerekli degeri gormiiyorsa “ya iste yapmay:
verelim. Bunu da soyle yapiverelim’ gibi seyler bazen duyabilirsiniz. Bu da sizi biraz
hirpalayabilir. Ama yilmadan devam etmek lazim tabii.” (Y5)

Egitmenler ile yapilan goriismelerde egitmenler kisisel ve mesleki deneyimleri,
gozlemleri dogrultusunda yoganin yayginlasmast ve bunun ne sekillerde miimkiin
olabilecegine yonelik onerilerde de bulunmuslardir. Bu onerilerine yonelik ifadeleri su
sekildedir:

“Kesinlikle yayginlasmali. Hatta se¢meli degil zorunlu olarak konulmali. Ancak bunun
nasil yiiriitiildiigii onemli. Dogru bir planlama dogru bir bakis acisiyla dogru bir pedagoji
ile yiirtitiilmeli. Yoksa bazen sunu diyebiliyoruz. Keske boyle gegmeseydi miifredata, bu bu
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degil (guildii). Ama zaten okullarda cesitli alanlarda ¢ok biling var ve yogada ¢cogaliyor.”
(Y2)

“Okullar ve veliler bence ¢ocuk yogasim ¢ok hayati bir sey olarak gérmiiyor. Enstriiman
dgrensin, kodlama dersine gitsin ama yoga yani yapar yapmaz. Cok asiri énemli bir sey
gibi hissetmiyor. Okullarin da bu dersi ekstra finanse etmeyi cok tercih etmediklerini
diisiiniiyorum. Okullar genelde disaridan ekstra hoca tutmuyor. Yani genelde elinde olan
bir dgretmenin boyle bir yetkisi varsa kullaniyor. Yoksa hi¢ bu seyin isine girismiyor diye
gozlemliyorum. Halbuki bu ige ilk basladigim zaman hedefim anaokulundan 12. sinifa
kadar bir okulda yoga dersi vermekti. Ama sonra tabii ki islerin dyle olmadigim
gozlemledim. Evet yayginlasmali ama bunun icin daha yumusak gecisler yapilabilir. Beden
egitimi dersi icin de wverilebilir. Yoga kuliibii ya da yaz okullarinda yoga dersleri
konulabilir. Secmeli kuliip dersi olarak yoga ele alinabilir diye diigiiniiyorum. Ozellikle
sinav donemindeki cocuklar i¢in ¢ok kiymetli olur. Veliler iginde dikkat gekici olabilir diye
diistiniiyorum.” (Y3)

“Sayle bir onyargr var yogaya karsi. Hep boyle bir meditasyon oturusunda oturuyormus
gibi bir sey canlaniyor. Ama bu degil tabii. Sadece hareketle degil. lyi insan olmak,
canlilara zarar vermemek, huzurlu olmak kistmlarini da cocuga vermeye calistyoruz. Bu
acidan da felsefi olarak cocuklarin okulda yogayr gormeleri giizel olur. Ben desteklerim.
Ama buna cok zorlamamak lazim. Segmeli ders gibi kuliip dersi gibi orada bir yerde olmast
lazim diye diistiniiyorum.” (Y4)

Cocuklarin Yoga Siirecine Yonelik Ebeveyn Goriisleri

Cocuk yogasi stireclerinin ¢ocuklar tizerindeki yansimalarina yonelik ebeveynlerle
yapilan gortismelere bakildiginda hem cocuklar tizerindeki gozlemledikleri etkileri hem
de ev ortamina yansimalarini ifade etmislerdir. Calismanin bu tema altinda ele alinacak
kategorileri Cocuga Yansumalar: ve Ev Ortamina Yansimalar: seklinde sunulacaktir.

Ebeveynlerin yogamn ¢ocuga yansumalarina yonelik goriigleri

Ebeveynler ile vyapilan goriismelerde yoga stirecinin c¢ocuklar {izerinde
yansimalarini beden farkindaligi, sakinlesme, odaklanma, fiziksel esneklik, saglikli uyku
ozgiiven, iletisim becerileri, grup etkilesimi gibi alanlarda olumlu etkiler olarak
gozlemlediklerini ifade etmislerdir. Bu goriislerine yonelik ifadeleri su sekildedir:

“In sey diyebiliriz. Ne diyebiliriz. Diisiintiyorum siireci de. Beden farkindaligi, sakinlesme
ve ana odaklanma konusunda faydas: oldu. Bunun eve yansimasini  ¢ok
gozlemleyebiliyoruz.” (E1)

“Séyle ikiz benim cocuklarim. Dolayisiyla evde devamli bir kaos halindeydik. Sakinlestirme
calismalart durumlari hep oluyor bizde. Simdi diistiniince aklima geliyor yoga ile alakali
bir durum olabilir bu soyleyecegim. Ciinkii orada da hep nefes calismalar: yapiyorlar. Biz
de evde bu ¢alismalar1 devam ettiriyoruz. Soyle balon sisiriyoruz, iste soyle kaldiralim
kolumuzu falan gibi. Bunlar hep sakinlesmelerine olumlu yamt verdiler. Tabii ki ayni sey
olmamakla birlikte aym diizlemle seyler yapryorlar. Cocuklarim ¢ok sakin ¢ocuklar
diyemem ama kriz anlarmmi daha sakince atlatabiliyoruz diye diisiiniiyorum. O agidan
olumlu etkisi oldugunu soyleyebilirim.” (E2)

“Biz evde de az az yapryorduk. Zaten seviyordu. Okulda ve atolyede de yapmaktan keyif
alwyor. Hani fiziksel olarak hani daha esneklik esprisi oldu. Hareketleri falan daha tabii bu
jimnastigi de seviyor. Olumlu bir etkisi kesinlikle oldu yani. Bir de uyku déncesi yoga
kitaplarina bakiyoruz. Oradaki bazi hareketleri yapiyoruz. Daha sakince uykuya gecis
yapabiliyor.” (E3)
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“Benim kizimin bir totemi vardi. Elinde top olmadan higbir yere gitmiyordu. O topu
biraknmuyordu. Hicbir harekete katilmiyordu ama hepsini  biliyor evde gelip bize
anlatiyordu. Siire gectikce topu birakti. Totem olusturmay: birakti. Bir seye giivenmesi
gerektigi gerekliligi hissiyatindan vazgecti yani kendisine gtivenmeye basladi. Ciinkii o top
ona gercekten cok fazla giiven veriyordu. Sonrasinda katilimcr olmaya baslad: bundan zevk
aldigim gordiik. O yiizden de zaten ikinci sezona devam ediyoruz. Iletisime pozitif yonde
bayag: katkisi oldugunu diistiniiyorum. Ciinkii her cocuk kregte oyun alani vs gibi degil de
aktiviteye katilarak yapinca daha ¢ok sosyallestiklerini fark ettik.” (E4)

“Cocuk boyle daha sey oldu. Nasil diyeyim. Hani 6zgtivenli oldu. Digariya kars: yaklasimi,
tavn degisti. Daha icine kapanik bir cocuktu. Evde de boyle ¢cok firlama bir cocuktu ama
disarida cok icine kapanik pasif bir cocuktu. O biraz dengelendi. Evde daha sakin bir ¢ocuk
disarida da biraz daha disariya doniik bir cocuk oldu. Yogamn etkisi oldugunu
diisiintiyorum.” (E5)

Ebeveynlerin yogamn ev ortamina yansumalarina yonelik goriisleri

Ebeveynler ile yapilan goriismelerde yoga siirecinin ev ortamina da yansimalar1
oldugunu belirtmislerdir. Bu yansimalarina yonelik ifadeleri su sekildedir:

“Biz yogaya geleli 9 ay oldu. Bu siirecte yogamn kiiltiiriinii felsefesini 6grendigini
diistiniiyorum. Evde namaste diyerek dolanmyor. Fiziksel etkinin yanmnda konunun seyini
de biraz dgrenmis. Kiiltiiriinii, felsefesini...” (E1)

“Evde ikiz olan kardesi ile daha fazla etkilesime girdiklerini diisiiniiyorum. Bu yasin geregi
de olabilir bilemiyorum ama birbirlerine yoga hareketlerini yaptirirken buluyorum. ‘Deniz
Bak iste agac oldum’ diyor. Hani o agidan birbirlerinin iletisimlerini etkiliyor diye
diistintiyorum. Paylasiyorlar (bilgi paylasimi) yani o hareketleri yapiyorlar birbirleriyle.”
(E2)

“Yani ev ortanuna kesinlikle etkisi oldu. Daha artik iste sorunumuz daha az oldu. Hani
daha yardim edip bir seyler yaparken daha hevesli olmast ya da biz bir seyle ilgilenirken.
Zaten ¢cocuklugundan beri 6yleydi ama daha da artti su an. Yemek yaparken yardim etmesi
bir isi yaparken ‘yardim edeyim’ bunu yaptiginda mutlu hissediyor zaten kendini. ‘Evet
yaptig1 icin ben de yardim ettim’, ‘bakin ben de yaptim’, ‘bu yemegi ben de hani yardim
ettim” gibisinden. Hosuna gidiyor yani kendisini daha ozgiivenle bir ifade edis sekli var.”
(E3)

“Ben eski sporcu oldugum igin sunu ¢ok iyi gozlemleyebiliyorum. Hani spor insana
disiplin katar. Evet o anlamda biz bayag: faydasimi goriiyoruz. Ciinkii dylesine buraya
gelmiyor ciddiye alyor. Siz de biliyorsunuz en fazla 5 dakika bir seye odaklanmas: ama
burada bir disiplinin icinde oluyor. Kres bitince yarin spora gidecegiz mi diye soruyor.
Zamamm biliyor bu yastaki ¢ocugun hafta sonu giinlerine takip etmesi ¢ok kolay degil.
Bunu takip ettigini anlayabiliyoruz. Dolayisiyla gercekten hayatini disipline ettigini
diistiniiyorum.” (E4)

Sonug ve Tartisma

Cocuk yogasinin okul oncesi donem c¢ocuklar {izerindeki etkilerinin nasil
oldugunun ortaya konulmasini inceleyen bu calismada cocuk yogas: atolyelerine katilan
cocuklar, ¢ocuklarm attlye siireglerinden nasil etkilendiklerine yonelik ebeveynler ve
atolye stireclerini devam ettiren yoga egitmenleri ile gortismeler gergeklestirilmistir.
Yapilan bu goriismeler egitmen gortisleri, ebeveyn gortisleri ve cocuk gortisleri olarak tig
tema altinda ele alinmustir.

Gortisme yapilan yoga egitmenleri, cocuklarin yoga atolye stirecinin bedensel
farkindalik, esneklik ve bedenine giivenme gibi olumlu etkileri oldugunu
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belirtilmislerdir. Ebeveynler ile yapilan gortismelerde de egitmen goriislerini destekler
nitelikte bu olumlu etkilerin gozlemlendigi ifade edilmistir. Okul o6ncesi donem
cocuklarla gerceklestirilen, yoganin ¢cocuklarin motor gelisimlerine, denge ve esneklik gibi
fiziksel becerilerin gelisimine olumlu katkilar sagladigina yonelik calismalarin bulgular:
bu bulguyu destekler niteliktedir (Mische Lawson vd., 2012; Folleto vd., 2016; O’Neil vd.,
2016). Ergenlik 6ncesi donem ¢ocuklarla ilgili olarak gerceklestirilen bir calismada ise yine
yoga uygulamalarmin beden saygisi ve bedensel farkindalik tizerinde olumlu etkileri
oldugu ortaya konulmaktadir (Halliwel vd., 2018).

Cocuk yoga atolye siiregleri sonrasi gocuklarmn, odaklanma ve stres kontrol
becerilerin de artma gozlemlendigi hem ebeveynler hem de egitmenler tarafindan
iletilmistir. Yapilan ¢alismalarda da benzer bir sekilde yoganin gocuklar tizerinde stresi
azaltma ve ruh halini iyilestirme tizerinde olumlu etkisi oldugu (Pascoe & Bauer, 2015);
farkindalik temelli bir yoga programi ile okul 6ncesi donem cocuklarin dikkat becerileri
ve 0z bakim becerilerinde artis oldugu (Razza vd., 2013); yine okul 6ncesi donem Dikkat
Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu olan cocuklarla yapilan yoga uygulamasinin cocuklarin
dikkat eksikligi tizerinde olumlu etkileri oldugu (Cohen vd., 2018) ortaya konulmaktadir.
Haden vd. (2014), gerceklestirdikleri ¢alisma sonucu ulastiklar1 bulgular ise bu ¢alismanin
bulgulari ile celisir bir sonuctur. Calismalarinda beden egitimi dersi alan cocuklarla yoga
egitimi alan ¢ocuklarm duygusal ve davranissal islevlerinin karsilastirilmasinm
gerceklestirmeyi hedeflemislerdir. Yoga ve beden egitimi derslerinin ¢ocuklarin duygusal
ve davranissal isleyisini farkli bir sekilde etkilemedigi sonucunu ortaya koymuslardir.
Bunun beklenen bir sonu¢ olmadigini ifade etmekle birlikte bu sonucu ortaya
cikarabilecek sebepler yetersiz orneklem biytiikliigli, yogaya yeni maruz kalmanin
yarattig1 stres, yoganin dozunun az olmasi ve diizensiz olmasi olarak ele alinmis ve bu
kisimlarin 6nemine vurgu yapmislardir.

Calisma kapsaminda yapilan goriismelerde ¢ocuklarin bedensel farkindaliginin
yaninda siire¢ icerisinde duygusal farkindalikta kazandiklari, yogamin c¢ocuklarin
ozguvenleri, kendini ifade etmeleri ve sakinlesmeleri tizerinde olumlu etkileri oldugu da
ortaya konulan ifadelerden anlasilmaktadir. Literatiirde yapilmis bazi ¢alismalar ile de
yoganin ¢ocuklarin bedenlerini ve duygularini kesfetmelerini destekledigi, kendini ifade
etmeleri icin ortam sagladigi, cocuklarda dikkat artmasi, ozgiiven, 6z diizenleme ve
ozsayg1 becerilerinin gelistigi ortaya konulmaktadir (White, 2012; Telles vd., 2019; Onoglu
Yildirim, 2019; Cetiner, 2023; Seven, 2023;). Ilkokul tictincii smnif ogrencileri ile yoganin
anksiyete belirtileri {izerindeki etkisine yonelik Bazzano vd. (2018) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada cocuklarin duygusal ve psikososyal iyi olma durumlarina
yoganin olumlu etkileri oldugu ortaya konulurken; Eggleston (2015) ise uyguladig1 yoga
programi sonrasi ¢ocuklardan yoga bitiminde daha sakin ve stres diizeylerinin azaldigini
hissettikleri dontitiinti aldigy ifade etmektedir. Yapilan arastirmalar calisma bulgularim
destekler niteliktedir.

Calismada yapilan goriismelerde yoga siirecinin ¢ocuklarn sosyallesme
becerilerini olumlu destekledigi ve grup uyumu, saglikli iletisim kurma gibi alanlarda
cocuklarin yararma bir stire¢ olarak gozlemlendigi ifade edilmektedir. Literatiir
incelemesinde ulasilan bu bulguyu destekler nitelikte calismalar mevcuttur. Reppa (2017),
okul 6ncesi déonem programma entegre edilen yoga programinin cocuklarm sosyal
yeterlilik becerileri tizerinde olumlu etkisi oldugunu ortaya koymustur. Wolff & Stapp
(2019) da gerceklestirdigi calismasinda benzer sekilde okul programina entegre edilmis
yoga programinin ¢ocuklarmm uyumlu davranislar ve sosyal yetkinlik kazanmalarinda
olumlu etkisi oldugunu ortaya koymuslardir. Bu calismalara benzer sekilde yoga egitim
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programi ile cocuklarin hem sosyallesme becerileri hem de akademik destek becerilerinin
olumlu etkilendigi sonucunu ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur (Ozyayla, 2023).

Literattire bakildiginda yoga egitmenleri ve yoga Ogrencilerinin yoga yapma
konusunda motivasyonlar1 incelendiginde yoga egitmenlerinin farkindalig1 arttirmak,
kendini gelistirmek ve merak duygusu motivasyon kaynag: olarak ifade edilirken; yoga
ogrencilerinin yoga motivasyonun arkadas tavsiyesi ve forma girmek oldugu ortaya
konulmustur. Bu motivasyondan kaynakli 6z sefkat, duygusal farkindalik, duygu
dtizenleme ve iyilik hali konusunda inceleme gerceklestirildiginde egitmenlerin bu
alanlarda becerileri daha yiiksek iken yoga oOgrencileri ve yoga yapmayan bireyler
arasinda anlamli bir farkliliga ulasilamamistir. Dolayisiyla yoga siirecinin motivasyon
sebebinin kisinin stirecten olumlu etkilenme durumunu destekleyebilecegi ortaya
konulmustur (Salis, 2024). Ergiiven ve digerleri (2023), yoga egzersizlerinin {iniversite
ogrencilerinin mutluluk seviyesinde nasil bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymak adina
gerceklestirdikleri calismalarinda aktif olarak spor yapan ogrencilerin mutluluklar:
tizerinde fark yaratmadigini ortaya koymuslardir. Cikan bu sonucta Salis (2024)"tin ele
aldig1 gibi 6grencilerin yoga yapma motivasyonlarmin yoga etkinliklerine gontlli
katilmama ve dersi ge¢mek adina yapmalar: cercevesinde oldugu ve bundan kaynaklh
calisma sonucunda mutluluk tizerinde etkili olmadig1 vurgulanmistir. Yaptigimiz bu
calisma kapsaminda da yoga egitmenleri ile gortismeler gerceklestirilmis ve ¢ocuk yoga
stireci gozlemlerinde kendilerine yonelik degerlendirme yapmalar:i istenmistir.
Egitmenler yoga siirecinin ¢ocuklarla iletisim ve etkilesimlerini arttirdigini, bu stirecin
kendini tanima ve fark etmelerine etki ettigini, esnek ve enerjik bir programa sahip olan
yoganin duygusal iyi oluslarna olumlu katkilar sagladigini ifade etmislerdir. Bununla
birlikte egitmenler cocuk yoga siirecinin hem cocuklarin yaraticilik diizeyini olumlu
etkiledigi hem de kendi kisisel gelisimleri acisindan yaraticilik becerilerinin aktif ve
olumlu olarak desteklendigini ifade etmislerdir. Bu durumda yapilan goriismelerde yoga
stireci ile ilgili egitmenlerin ifade ettikleri, yaraticilik diizeyi, kisisel ve mesleki
gelisimlerinde gozlemledikleri olumlu gelismeler yoga stirecine yonelik motivasyonlarim
olumlu etkileyecegi ve bu sebeple duygusal iyi olus hallerinin olumlu etkilendigi
diistintilmektedir.

Okul 6ncesi donem cocuklarla calismakta olan 6gretmenler ile yapilan ¢alismalara
bakildiginda, Oztiirk vd. (2015) okul oncesi 6gretmenleri ile yaptiklari arastirmada
arastirmaya katilan okul ©oncesi 6gretmenlerinin ¢ogunun veli boyutunda sikintilar
yasadiklarini ve bu sikintinin basinda da velilerin dgretmeni bakici gibi gormesi, egitim
programini bilmemesi ve ilgisiz olmalar1 sonucunu ortaya koymuslardir. Zembat (2012)
de calisma sonuglarinda okul yoneticileri ve velilerin bilgi eksikliginden kaynakl
ogretmenlerin zorlandiklar1 ve siirecte kendilerinden yanlis beklentilerde bulunulmasi,
yoneticilerin smifin fiziki kosullarindan kaynakli yasanan sikintilara duyarsiz kalma
durumunun oldugunu ilettiklerini ortaya koymustur. Kan (2008) de galismasinda benzer
sekilde kaynak yetersizligi ve kotii yonetim konularma dikkat ¢cekmistir. Bu calismalara
ek olarak yoga stirecinde de yoganin okul miifredatinda bulunmamasi, bundan kaynaklh
grup sayillarmin daha fazla olmasi ve aksakliklar yasandigina yonelik White (2012)
calismasinda vurgu yapmustir.

Bu calisma kapsaminda da okul 6ncesi donem ¢ocuklarla stirecini stirdiiren yoga
egitmenleri ile goriismeler gerceklestirilmis ve yapilan goriismelerde farkli noktalarda
zorlanabildiklerini ifade etmislerdir. Ebeveynler ile iletisim, kalabalik veya gelisimsel
olarak farkli yas gruplarmin bir arada oldugu gruplar, kurumsal yasanan sikintilar, grup
i¢ci uyum problemleri gibi konular tizerine siirecte yasanan sikintilar1 dile getirmislerdir.
Literattirde uygulama gerceklestiren arastirmacilarinda benzer sebeplerden kaynakli
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yasadiklar1 aksakliklar1 dile getirilmekte olduklar1 goriilmektedir. Bu konuda yoga
uygulamalarin daha saglikli ilerleyebilmesi adina merkez veya okul yonetim kadrosunun
yoga stireciyle ilgili bilgilendirilmesi, beklentilerin saglikli yone evrilmesi ayn1 zamanda
velilerinde stirecte bilin¢lendirilmesi, bu kapsamda hem stirece dahil olmalarinin
saglanmas1 hem de siireg ¢iktilariyla ilgili bilgilendirmeler yapilmas: gereklidir.

Ebeveynler ¢ocuk yogasmin ¢ocuk tizerinde yansimalarini dile getirdikleri gibi ev
ortamina yansimalar1 {izerine de gozlemlerini iletmislerdir. Bu gozlemlerine gore yoga
stireci cocuklarimn kardes iliskilerine, ev ortaminda yardimlasmalarina, bir disiplin ve rutin
icerisine girmelerine ve yoga felsefesini/ kiiltiirtinti ev ortamina yansitmalarina olumlu
katkilar saglamakta oldugu ifade edilmistir. Ebeveynlerin bu goriislerini destekler
nitelikte calismalar literattirde mevcuttur. Seven (2023), yoganin ¢ocuklarin 6z diizenleme
becerileri tizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koydugu calismasinda ebeveynler ile
gortismeler gerceklestirmistir. Bu gortismeler dogrultusunda cocuklarin gece uyku
sureclerinin rahatladigini, evde dogru nefes teknikleri kullandiklarmi ve g¢ocuklarmn
olumlu davranis sergileme durumlariin arttigini ifade ettiklerini belirtmis ve gocuklarm
ev ortaminda da yoga tekniklerini benimseyerek bir rutin halinde uyguladiklarm
vurgulamustir.

Calisma kapsaminda yapilan egitmen ve ebeveyn goriismelerinde yoganin
cocuklar tizerindeki etkileri farkli boyutlariyla ifade edilmistir. Bu ¢alisma kapsaminda
cocuklarin genel olarak yoga siirecini sevdikleri, eglendikleri, yoga siirecinin devam
etmesini talep ettikleri cocuklarla yapilan gortismelerden anlasilmaktadir. Yine literatiirde
bulunan bagka bir calismada da yoga programina dahil edilen ¢ocuklarin etkinliklerden
keyif aldiklari, yoga derslerinin kendilerine basar1 ve memnuniyet duygusu hissettirdigini
ifade ettikleri belirtilmistir (Eggleston, 2015).

Calisma kapsaminda cocuklar {tizerinde etkileri ele alinan yoga stirecinin
yaygmnlastirilmasi, okul ortamina entegre edilmesinin saglanabilmesi tizerine
egitmenlerin gortsleri alinmistir. Kimi egitmen zorunlu olup miifredata eklenmesi
gerektigini ifade etmekte iken kimi egitmenler gontilliiliik ilkesinin var olup yaz okulu
veya kuliip gibi stiregler ile stirdiirtilmesi gerektigini dustindiiklerini ifade etmislerdir.
Ancak biuitlin egitmenlerin stiregteki gozlemlerine yonelik ulastigi ve vurguladigr ortak
nokta, cocuk yogasmin yaygmlastirilmasi, tim yas gruplarina yayilmasmin
desteklenmesidir. Egitmenlerin bu goriislerine yonelik literatiirde de yoga uygulamasmin
okul miifredatinda olmamasindan kaynakli egitimin ve etkilerinin stirdiirtilebilir ve
Olctilebilir olmamas1 durumu arastirmacilar tarafindan dile getirilmektedir (Kaur & Bhat,
2019; O'Neil vd., 2016). Janjhua vd. (2020), ergen yas grubu ile gerceklestirdikleri
calismada, ergenlerin duygusal diizenleme ve 6zsaygilar1 tizerinde yoganin etkisinin
onemli oldugunu ortaya koymus ve egitim politikas:t olarak standartlastirilmis yoga
miifredat: ile okul diizeylerinde cocuklarin erken yaslarda yoga 6grenip uygulamaya
baslamalarinin 6énemli olduguna, bu konuda 6gretmen egitimlerinin 6nemli olduguna
vurgu yapmuslardir.

Literatiirde yer alan calismalarin cogunda yoganin cocuklarmn bircok gelisim
alanlarina olumlu etki ettigi ortaya konulmus ve bunlar yukari kisimlarda detayl ele
almmustir. Cocuklar tizerinde olumlu etkileri bulunan ve gelisimlerini destekleyen yoga
etkinliklerinin yayginlastirilmasi da 6nem arz etmektedir. Giincel durumda yoga ile ilgili
calismalar artmakta, uygulama alan1 genislemektedir. Bunun sistemli ve programli bir
duruma gelmesi halinde hem cocuklar tizerinde olumlu yansimalarmin etkili ve kalict
olacagl hem de yoga ile ilgili olarak ailelerin ve kurumlarmn bakis agilarinin siireci daha
rahatlatic1 boyutta olacag: dustintilmektedir.
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Oneriler
Arastirma sonuglar1 dogrultusunda sunulabilecek 6neriler su sekildedir:

- Calisma sonucunda yoganin ¢ocuklara olumlu yansimalar1 oldugu ortaya
konulmustur. Ayrica c¢alisma siirecinde goruisiilen yoga egitmenleri yoganin
yayginlasmasi adina okul stirecine dahil edilmesi gerektigini ifade etmislerdir. Bu
kapsamda yoga etkinliklerinin her yas grubunda uygulanmas: ve ulasilabilmesi adina
okul miifredatina yoga dersleri eklenebilir. Yoga felsefesinden kaynakl1 zorunlu olmay1ip
se¢meli ders ya da yaz okulu, kultip gibi seceneklerde cocuklara yoga dersleri sunulabilir.

- Calismada yoganin ¢ocuklar tizerindeki olumlu etkileri yaninda egitmenler ve ev
ortammna yansimalarindan kaynakli ebeveynler {izerinde de olumlu etkileri oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu sebeple yoganin olumlu etkilerinin yayilmasi adina daha buiytik
ve genis Kkitleleri bilinglendirme calismalari yapilmalidir. Bu kapsamda sosyal medya
kanali kullanilabilir. Ogretmenlere yoganin olumlu etkileri iizerine ve uygulayabilmeleri
adina hizmet i¢i egitimler planlanabilir. Ebeveynler yoga kiiltiirii ve felsefesi, ¢ocuklar
tizerindeki olumlu etkileri hakkinda bilinglendirilebilirler.

- Calismada egitmenlerin yasadiklar1 sikintilar arasinda ebeveynlerin ve kurum
idaresinin yogadan ve egitmenden beklentilerinin siireci zorlastirdigin ifade etmislerdir.
Ebeveynlerin yoga felsefesine daha hakim olmasi ve c¢ocuklarini o siirecte
gozlemleyebilmesi igin ebeveyn eslikli yoga etkinlikleri diizenlenebilir. Benzer sekilde
kurum idareleri de stirecle ilgili bilgilendirilebilir ve yogaya yonelik bakis acis
konusunda bilinglendirilebilirler.

- Yapilan goriismelerde yoga egitmenlerinin farkli kurumlardan farkli kurlarda
egitim aldiklar1 bilgisi edinilmistir. Calismamiza katilan egitmenlerin hepsi ytiz yiize yoga
egitmenlik egitimi aldigini ifade etmistir. Ancak yoga egitmenlik egitimin online platform
secenegi oldugu da bilinmektedir. Bu kapsamda yoga egitmenlik egitiminin
standartlastirilmasi ¢alismalar1 yapilabilir. Ayrica baska bir ¢alismada online platformda
egitim alan kisilerle de gortisme gerceklestirerek yoga atdlye stirecine yonelik gortisleri
edinilebilir.

- Gergeklestirdigimiz bu calismanin galisma grubu, normal gelisim o6zellikleri
sergileyen cocuklardan olusmaktadir. Benzer calisma 6zel egitim gerektiren veya problem
davranis sergileyen cocuklarla da gerceklestirilebilir.

- Calismada yoganin olumlu etkileri ortaya konulmaktadir. Yoganin etkilerinin
daha saglikli gozlemlenebilir ve olctilebilir olmas1 adina calismalar daha uzun stireli veya
boylamsal sekilde gergeklestirilebilir.

- Calismada gortisme yapilan kisi sayist arttirilarak daha genis kapsamli bir
calisma planlanabilir.
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