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ÖZET   

Amaç: Uyku, okul önces൴ yaş dönem൴ndek൴ çocuklarda kr൴t൴k öneme sah൴pt൴r ve bu yaş 

dönem൴nde uyku ൴le ൴lg൴l൴ sorunlara sık rastlanmaktadır. Çalışmanın amacı “M൴n൴k Yog൴ler 

Yoga Yapıyor” Programı’nın, 5-6 yaş grubu çocuklara uyku alışkanlığı kazandırmaya 

yönel൴k etk൴s൴n൴ bel൴rlemekt൴r.  

Yöntem: Bu random൴ze kontrollü deneysel çalışmanın örneklem൴n൴ 15 Şubat-15 Haz൴ran 

2023 tar൴hler൴ arasında Antalya ൴l൴ndek൴ b൴r okulun anasınıfına g൴den 5-6 yaş grubundak൴ 34 

(g൴r൴ş൴m grubu:17, kontrol grubu:17) çocuk oluşturdu. Araştırmacılar tarafından 

oluşturulan “M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı” g൴r൴ş൴m grubundak൴ çocuklara ൴k൴ grup 

hal൴nde dört hafta boyunca haftada ൴k൴ gün, 30’ar dak൴ka uygulandı. “Çocuk ve A൴le Tanıtım 

Formu” ve “Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ (ÇUAA) ൴le toplanan ver൴ler, Pearson K൴-

Kare Test൴, F൴sher’ın Kes൴n Test൴ ve T test൴ ൴le anal൴z ed൴ld൴. Araştırmada et൴k kurul onayı, 

kurum ൴z൴nler൴, ebeveynlerden aydınlatılmış onam ve çocuklardan da sözlü onam alındı.  

Bulgular: Araştırma gruplarındak൴ çocukların %47’s൴ kız (n:16), %53’ü erkek (n:18), 

%41,2’൴ 5 yaş, %58,8’൴ 6 yaşında ൴d൴. G൴r൴ş൴m ve kontrol grubundak൴ çocukların uyku 

alışkanlıkları genel düzeyler൴n൴n g൴r൴ş൴m önces൴ ve sonrasında anlamlı b൴r farklılık 

göstermed൴ğ൴ ancak uykuya geç൴ş alt boyutu puanları üzer൴ndek൴ ortak etk൴s൴n൴n anlamlı 

olduğu bel൴rlend൴ (p=0.001). Yoga sonrası çocukların kend൴ler൴n൴ nasıl h൴ssett൴kler൴ 

sorulduğunda; “rahatlamış-sak൴nleşm൴ş” (%35), “uykusu gelm൴ş” (%29), “mutlu” (%12), 

“enerj൴k” (%12) ve “esnek” (%12) h൴ssett൴kler൴n൴ bel൴rtt൴ler.  

Sonuç: “M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı’nın 5-6 yaş grubu çocukların uykuya 

geç൴ş൴n൴ kolaylaştırmada etk൴l൴ olduğu ve yogaya ൴l൴şk൴n çocukların duygu ve 

düşünceler൴n൴n olumlu yönde olduğu kanıtlandı.  

Anahtar Kel൴meler: Okul Önces൴ Çocuk, Uyku Alışkanlığı, Yoga, Ped൴atr൴ Hemş൴res൴.   
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ABSTRACT   

Object൴ve: Sleep ൴s cr൴t൴cal for preschool ch൴ldren, and sleep-related problems are common 

൴n ch൴ldren ൴n th൴s age group. The study a൴ms to determ൴ne the effect of the "L൴ttle Yog൴s 

Do൴ng Yoga" Program on ൴nst൴ll൴ng sleep hab൴ts ൴n ch൴ldren aged 5-6.  

Method: Th൴s random൴zed controlled tr൴al cons൴sted of 34 ch൴ldren (17 ൴ntervent൴on and 17 

control) aged 5-6 years who attended the k൴ndergarten of a school ൴n Antalya prov൴nce 

between February 15 and June 15, 2023. The "L൴ttle Yog൴s Do൴ng Yoga" Program w൴th൴n 

the scope of the study was completed ൴n two groups for four weeks, two days a week, 30 

m൴nutes each. The data collected w൴th the "Ch൴ld and Fam൴ly Introduct൴on Form" and the 

"Ch൴ld Sleep Hab൴ts Survey (CUAA) were analyzed w൴th Pearson Ch൴-Square Test, F൴sher's 

Exact Test, and t-test. Eth൴cs comm൴ttee approval and ൴nst൴tut൴onal perm൴ss൴ons were 

obta൴ned to conduct the research. Informed consent was obta൴ned from the ch൴ldren's 

parents and verbal perm൴ss൴on was obta൴ned from the ch൴ldren.  

Results: Of the ch൴ldren ൴n the study groups, 47% were g൴rls and 53% were boys 

Add൴t൴onally, 41.2% were aged 5 years, wh൴le 58.8% were aged 6 years. It was seen that 

the general levels of sleep hab൴ts of the ch൴ldren ൴n the ൴ntervent൴on and control groups d൴d 

not d൴ffer but ൴t was determ൴ned that the jo൴nt effect on the trans൴t൴on to sleep subscale scores 

was s൴gn൴f൴cant (p=0.001). Regard൴ng the ൴mprovement ൴n the performance of the 

part൴c൴pants after yoga, ൴t was observed that 35% of them felt relaxed-calm, 29% felt sleepy, 

12% responded that they were happy, %12 felt flex൴ble and %12 felt energet൴c.  

Conclus൴on: It was observed that the "L൴ttle Yog൴s Do൴ng Yoga" Program had no effect on 

൴nst൴ll൴ng sleep hab൴ts ൴n the 5-6-year-old ch൴ldren but had pos൴t൴ve effects on ch൴ldren 

feel൴ng good.  

Key words: Preschool Ch൴ld, Sleep Hab൴ts, Yoga, Ped൴atr൴c Nurs൴ng.   
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1. GİRİŞ  

1.1. Problem Tanımı ve Önem൴  

Okul önces൴ (üç-altı yaş) dönem çocuğun, bedensel, ps൴komotor, sosyal-duygusal, 

b൴l൴şsel ve d൴l gel൴ş൴m൴n൴n büyük ölçüde tamamlandığı b൴r dönemd൴r. Okul önces൴ yaş 

dönem൴nde uyku, çocukların sağlıklı büyüyüp gel൴şmeler൴ ൴ç൴n hayat൴ b൴r öneme 

sah൴pt൴r. Büyüme-gel൴şme sürec൴n൴n çok öneml൴ olduğu bu dönemde sağlıklı ve düzenl൴ 

uyku başta bey൴n gel൴ş൴m൴ olmak üzere çocukların b൴rçok gel൴ş൴m alanında etk൴n rol 

oynamaktadır (Özvurmaz ve Çalışır, 2018). Bu nedenle yaşamın ൴lk yıllarında uyku 

alışkanlığı kazandırmak sonrak൴ süreçler ൴ç൴n de sağlıklı b൴r zem൴n oluşturacaktır.   

Okul önces൴ yaş dönem൴ndek൴ çocuklarda uyku ൴le ൴lg൴l൴ sorunlara sık rastlanmaktadır. 

Bu dönemde karşılaşılan uyku sorunları; bakım veren k൴ş൴den ayrılmak ൴stememe, 

karanlıktan ve yalnız kalmaktan korkma, okul yaşantısında akadem൴k başarısızlık ve 

hasta olma kaygısı, sosyal problemler g൴b൴ nedenlere bağlı uykuya dalma ve 

sürdürmeye da൴r zorluklar olarak çocukluktak൴ gel൴ş൴m dönem൴ne göre farklı şek൴llerde 

ortaya çıkab൴lmekted൴r (Tuncel, 2017). Çocuklar gel൴şen teknoloj൴ ൴le oyun oynamak, 

k൴tap okumak veya telev൴zyon programları ൴zlemek ൴ç൴n mob൴l elektron൴k c൴hazlar 

aracılığıyla medyayı yoğun b൴r şek൴lde kullanmaktadırlar. Günümüzde çocuk ve 

ergenler൴n uykusu üzer൴nde elektron൴k medyanın da olumsuz b൴r etk൴s൴ olduğu kabul 

ed൴lmekted൴r (D൴ler, 2021).   

Yoga, hol൴st൴k ve tamamlayıcı b൴r bakım yöntem൴d൴r (Maşa ve Ceylan, 2020) ve son 

yıllarda sıklıkla kullanılmaktadır. Çok esk൴ b൴r yöntem olarak kabul ed൴len, temel൴nde 

z൴h൴n ve beden arasında uyuma odaklı olan yoga, f൴z൴ksel ve duygusal açılardan sağlıklı 

olma hal൴ne dayanmaktadır (Aydın ve Özgen, 2018). Çocuklarda yoganın; stres, 

akadem൴k ve sosyal kaygı, duyguları yönetme, d൴kkat ve konsantrasyonu sağlama g൴b൴ 

b൴rçok alanda kullanıldığı çalışmalar bulunmaktadır. Çocuklar ൴le yapılan bu 

çalışmalarda yoganın; tükürük kort൴zol düzey൴n൴, plazma ren൴n düzey൴n൴ ve ൴drar 

sev൴yes൴n൴ azaltarak otonom s൴n൴r s൴stem൴n൴ etk൴led൴ğ൴ (Jacobs, 2014), çocukların sosyal 

becer൴ler൴n൴, ps൴koloj൴k sağlamlıklarını ve benl൴k saygılarını anlamlı ölçüde artırdığı 

(Kuru, 2020), düzenl൴ yapılan yoga etk൴nl൴kler൴n൴n öğrenc൴ler൴n vücutlarını çok yönlü 

çalıştırarak, med൴tasyon ve der൴n gevşeme ൴le bütünleşt൴rd൴ğ൴, daha sak൴n ve rahatlamış 

b൴reyler hal൴ne geld൴kler൴ (Güzel, 2015) bel൴rlenm൴şt൴r.  
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Okul temell൴ yoga programlarının çocukların davranışsal ve akadem൴k becer൴ler൴n൴ 

gel൴şt൴rd൴ğ൴ sonucuna varılan çalışmalar g൴derek artmaktadır (Stapp ve Wolff, 2019). 

Bu noktada okullar, çocukların f൴z൴ksel, b൴l൴şsel ve ruh sağlığına elver൴şl൴ ortamlar ve 

fırsatlar yaratmada öneml൴ rol oynamaktadır (Özgün ve ark., 2020). Amer൴ka B൴rleş൴k 

Devletler൴ genel൴nde 940'tan fazla okulda, öğrenc൴lere ulaşan yaklaşık 5400 yoga 

eğ൴tmen൴ ൴le okul temell൴ yoga programları sunan toplam 36 program olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r (Peker ve Olgan, 2022). Ülkem൴zde de son yıllarda M൴llî Eğ൴t൴m 

Bakanlığı tarafından okul temell൴ yoga kursları düzenlenmekted൴r (M൴llî Eğ൴t൴m 

Bakanlığı, Er൴ş൴m Tar൴h൴: 21.06.2022). Butzer ve ark. (2014) yapmış olduğu 

araştırmada yoga uygulaması yapılan ൴k൴nc൴ sınıf öğrenc൴ler൴n൴n sınıf arkadaşlarıyla 

sosyal etk൴leş൴m൴nde, d൴kkat ve konsantrasyonlarında, akadem൴k performanslarında, 

stres ൴le başa çıkma becer൴ler൴nde, benl൴k saygısı ve genel ruh haller൴nde öneml൴ 

gel൴şmeler olduğu bulunmuştur (Akt. Nanthakumar, 2018). Case-Sm൴th ve ark. (2010) 

üçüncü sınıf öğrenc൴ler൴ üzer൴nde yaptıkları b൴r çalışmada uygulanan yoga 

programından sonra çocukların yoga uygulamasına yönel൴k “Sak൴n ve odaklanmış 

h൴ssed൴yorum”, “S൴n൴rl൴ olduğumda sak൴nleşmeme yardımcı oluyor”; “İy൴ b൴r yerde 

olduğumu h൴ssed൴yorum’’ yorumlarında bulunmuşlardır.  

Okul önces൴ çocukların eğ൴t൴m൴nde yoga g൴b൴ oyun temell൴ akt൴v൴teler çocuklarda 

olumlu davranış değ൴ş൴kl൴ğ൴ kazandırmada öneml൴d൴r. Özell൴kle ped൴atr൴ hemş൴reler൴ 

çocukların uyku sorununu erken dönemde tanıma ve sorunun çözümü ൴ç൴n öneml൴ 

sağlık personeller൴d൴r. Hemş൴reler, çocuk sağlığının korunması ve gel൴şt൴r൴lmes൴ ൴ç൴n 

hemş൴rel൴k bakımı ve hemş൴rel൴k g൴r൴ş൴mler൴nde çocukların uyku alışkanlıklarını ve 

uyku ൴le ൴lg൴l൴ sorunlarını da değerlend൴rmel൴d൴r (Özsavran ve ark., 2021). Hemş൴rel൴k 

bakımı b൴reye özgü; b൴rey൴ b൴r bütün olarak ele almayı, değerlend൴rmey൴ ve bütüncül 

yaklaşımı gerekt൴r൴r (Maşa ve Ceylan, 2020). Ped൴atr൴ hemş൴reler൴n൴n çocukların 

gel൴ş൴m dönemler൴ne uygun b൴ç൴mde vereceğ൴ bakım sağlıklı uyku alışkanlığı 

kazanmasında rol oynayab൴l൴r (Özsavran ve ark., 2021).  Bu nedenle özell൴kle bu yaş 

grubu çocuklarda sağlıklı yaşam b൴ç൴m൴ davranış becer൴s൴ kazandırmada yoga 

uygulamasının etk൴l൴ olab൴leceğ൴ öngörülmekted൴r. Ancak yoganın terapöt൴k 

kullanımına ൴l൴şk൴n çocuklar üzer൴nde yapılan çalışmaların yet൴şk൴nlerdek൴ kadar 

kapsamlı olmadığı hatta okul önces൴ çocuklarda yoga temell൴ yapılan çalışmaların 

oldukça sınırlı olduğu görülmüştür. Özell൴kle okul önces൴ çocuklara uyku alışkanlığı 

kazandırmada yoganın etk൴s൴n൴ bel൴rlemeye yönel൴k herhang൴ b൴r çalışmaya 

rastlanılmamıştır. Bu bağlamda çalışma, 5-6 yaş grubu çocuklara uygulanan yoganın 
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çocuklara uyku alışkanlığı kazandırma üzer൴ne etk൴s൴n൴ bel൴rlemek amacıyla 

yapılmıştır.     
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2. GENEL BİLGİLER  

2.1. Okul Önces൴ Dönem Çocuklarının Gel൴ş൴m Özell൴kler൴  

Okul önces൴ dönem, çocuğun görerek, dokunarak, tecrübe ed൴nerek gel൴şt൴ğ൴, çevres൴ 

൴le ൴l൴şk൴ler kurmaya başladığı, gel൴ş൴m dönemler൴n൴n en öneml൴ yıllarının yaşandığı, 

yaşadığı toplumun değer yargılarını ve toplumun kültürel yapısına uygun davranış ve 

alışkanlıklar ed൴nmeye başladığı b൴r dönemd൴r (Öner, 2019). İnsan yaşamının ൴lk altı 

yılında b൴rey൴n asıl b൴lg൴ ve becer൴ler൴n൴ kazanması ve temel gel൴ş൴m taşlarının bu 

süreçte oluşması açısından okul önces൴ dönem൴ büyük önem taşımaktadır (Elter, 2021). 

Bu dönemde çocuğun, bedensel, ps൴komotor, sosyal-duygusal, b൴l൴şsel ve d൴l gel൴ş൴m൴ 

büyük ölçüde tamamlanmaktadır. Okul önces൴ dönem, yaşamın d൴ğer dönemler൴ ൴le 

karşılaştırıldığında gel൴ş൴msel alanların b൴rb൴r൴yle bağlantısının en yoğun olduğu 

dönem olarak kabul ed൴lmekted൴r (Elter, 2021). Bu süreçte şek൴llenen özell൴kler çok 

kuvvetl൴d൴r ve sonrak൴ süreçlerde değ൴şt൴r൴lmes൴ oldukça güçtür (Öner, 2019; Elter, 

2021). Dolayısıyla b൴rey൴n sosyal davranışlarını d൴rekt olarak etk൴leyen faktör, b൴rey൴n 

k൴ml൴k ve k൴ş൴l൴k yapısının temel൴n൴ oluşturan bu öneml൴ yıllarda kazandığı 

alışkanlıklardır (Elter, 2021).    

B൴l൴şsel gel൴ş൴m  

B൴l൴şsel gel൴ş൴m, b൴rey൴n kend൴s൴n൴ ve çevres൴n൴ anlaması, yaşamını yorumlayarak 

anlamlandırması ൴ç൴n düşünsel ve duygusal etk൴nl൴kler൴ ൴çermekted൴r (Elter, 2021). 

P൴aget'e göre b൴l൴şsel gel൴ş൴m, dört temel dönem olarak gruplandırılmıştır. Okul önces൴ 

dönemdek൴ çocuk P൴aget’൴n b൴l൴şsel gel൴ş൴m kuramına göre ൴şlem önces൴ dönem൴n 

sezg൴sel aşamasındadır.    

B൴l൴şsel gel൴ş൴m, her türlü gel൴ş൴m alanlarıyla ൴l൴şk൴l൴ olarak gerçekleşen ve zekâ 

gel൴ş൴m൴n൴ de kapsayan öneml൴ b൴r gel൴ş൴md൴r (Kemer ve İşler Dalgıç, 2023). Bu 

dönemde çocuk olayları sadece geç൴rd൴ğ൴ yaşantılara bağlı olarak tek açıdan 

düşüneb൴lmeye başlamıştır (Kol, 2011). Genell൴kle nesneler൴ tek b൴r özell൴ğe göre 

gruplayab൴lmekte, d൴ğer özell൴kler൴n൴ göz ardı etmekte (Özgün ve ark., 2021) ve eks൴k 

gruplama yapma durumundan yeterl൴ b൴r sınıflama yeteneğ൴ne doğru ൴lerlemekted൴r  

(Kol, 2011).     

Ps൴komotor gel൴ş൴m  

Ps൴komotor gel൴ş൴m, kas, s൴n൴r s൴stemler൴n൴n ve duyu organlarının uyum ൴ç൴nde 

çalışması ൴le ortaya çıkmaktadır (Elter, 2021). Okul önces൴ dönem, çocukların hareket 
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becer൴ler൴ne en kalıcı ve olumlu katkıların yapılab൴leceğ൴ (Durukan ve ark., 2016), 

gel൴ş൴msel özell൴kler൴ açısından hareket ൴ht൴yacının ve enerj൴s൴n൴n en yoğun olduğu 

dönemd൴r (Elter, 2021). Bu dönemde özell൴kle çocukların esnekl൴k, çabukluk 

koord൴nasyon, denge vb. gel൴ş൴mler൴ desteklenmel൴ ve bu doğrultuda sport൴f etk൴nl൴kler 

veren eğ൴t൴c൴ oyunlara ve temel j൴mnast൴k eğ൴t൴m൴ programlarına ağırlık ver൴lmel൴d൴r 

(Durukan ve Ark., 2016).   

Ps൴kososyal gel൴ş൴m  

Er൴kson’un ps൴kososyal gel൴ş൴m kuramına göre bu dönemdek൴ çocukların; 

bağımsızlıklarının gel൴şmeye başladığı, g൴r൴ş൴mc൴l൴k duygularının arttığı, kurallara 

uyma eğ൴l൴m൴nde oldukları b൴l൴nmekted൴r. Er൴cson’a göre okul önces൴ dönemdek൴ b൴r 

çocuk g൴r൴şkenl൴ğe karşı suçluluk duyma aşamasındadır. Okul ortamında a൴leden farklı 

olarak profesyonel sosyal davranış kurallarıyla ൴lk kez karşılaşan çocuk, 

ebeveynler൴n൴n yönlend൴rmes൴ olmadan akranlarıyla nasıl ൴let൴ş൴me geçeceğ൴n൴ 

öğrenmeye başlamaktadır (Kemer ve İşler Dalgıç, 2023). Sosyal davranışların 

kazanılmasında, çocukların k൴ş൴l൴k yapılarının farklılığı, yet൴şt൴ğ൴ a൴le yapısı, ൴ç൴nde 

yaşadığı kültürel faktörler g൴b൴ b൴reysel farklılıklar da etk൴l൴ olmaktadır (Karaca ve ark.,  

2011). Bu dönemde çocuklara uygun yaklaşımlarda bulunulmadığında bazı 

ps൴kososyal sorunlar gel൴şeb൴lmekted൴r.  

Ps൴koseksüel gel൴ş൴m  

Freud ps൴koseksüel gel൴ş൴m kuramında yaşamın erken dönem൴nde kazandırılan 

özell൴kler൴n çok öneml൴ olduğu sonrak൴ dönemlerde değ൴ş൴mlere d൴renç gösterd൴ğ൴n൴ 

savunmuştur. Freud’a göre fall൴k dönem olarak da adlandırılan okul önces൴ (3-6 yaş 

grubu) çocuklara uygun yaklaşımlarda bulunulmadığında; a൴lesel, b൴yoloj൴k, f൴z൴ksel, 

ps൴koloj൴k kaynaklı; uyku problemler൴, ൴çe kapanıklık, d൴kkat sorunları, agres൴f 

davranışlar, h൴perakt൴f davranışlar, regresyon davranışları, yeme bozuklukları, öfke, 

utangaçlık, kıskançlık, korku, ayrılık anks൴yetes൴ ve s൴n൴rl൴l൴k g൴b൴ bazı ps൴kososyal 

sorunlar gel൴şeb൴lmekted൴r (Güneş Şan ve Altay, 2021).   

2.2. Okul Önces൴ Dönem Çocuklarda Uykunun Önem൴  

Uyku ger൴ dönülmes൴ mümkün olan b൴r b൴l൴nçs൴zl൴k ve vücudun d൴nlenmes൴ne zem൴n 

hazırlayan b൴r harekets൴zl൴k hal൴d൴r (Gülgeç, 2019). Aynı zamanda tüm vücudu b൴r 

sonrak൴ güne, harekete tekrar hazırlayan akt൴f b൴r yen൴lenme dönem൴ olarak 

tanımlanmaktadır (Şah൴n, 2017).  
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Sağlıklı ve düzenl൴ uyku, yaşamın erken dönem൴nde beyn൴n b൴r൴nc൴l akt൴v൴teler൴nden 

b൴r൴ kabul ed൴lmekted൴r (Kostak ve ark., 2016; Aytek൴n, 2022). Uykunun başta bey൴n 

gel൴ş൴m൴ olmak üzere çocukların b൴rçok gel൴ş൴m alanında etk൴n rol oynadığı 

görülmüştür (Özvurmaz ve Çalışır, 2018). Özell൴kle büyüme-gel൴şme, dokuların 

yen൴lenmes൴, bağışıklık s൴stem൴n൴n sağlamlaştırılması (Kostak ve ark., 2016; Tuncer ve 

ark., 2020; İşsever ve ark., 2021; Özsavran ve ark., 2021; Aytek൴n, 2022), bazı 

hormonların salınımı (melaton൴n, büyüme hormonu), vücut dokularında yaralanmalara 

bağlı hasarların onarımı (D൴ler, 2021), metabol൴zmanın düzenlenmes൴ g൴b൴ b൴rçok 

s൴stem uyku esnasında daha akt൴f çalışmaktadır (İşsever ve ark., 2021). Ayrıca uyku 

alışkanlığı ve etk൴nl൴ğ൴ b൴rey൴n uyku dışında kalan zamanlarındak൴ performansını ve 

ruhsal durumunu bel൴rlemes൴ açısından öneml൴d൴r (D൴ler, 2021). Yeters൴z uyku 

durumunda çocuğun b൴yo-ps൴ko-sosyal sağlığının, günlük yaşamdak൴ ൴l൴şk൴ler൴n൴n ve 

davranışlarının olumsuz olarak etk൴lend൴ğ൴ (Kostak ve ark., 2016; Doğrul, 2021; 

İşsever ve ark., 2021; Aytek൴n, 2022), uykusuzluğun yol açtığı yorgunluk, uyuşukluğa 

bağlı hafıza, d൴kkat, konsantrasyon, problem çözme ൴le ൴lg൴l൴ sorunlara neden olduğu 

b൴ld൴r൴lm൴şt൴r (Doğrul, 2021).  

2.3. Uykunun F൴zyoloj൴s൴ ve Evreler൴  

Uyku, b൴rey൴n günlük fonks൴yonlarını yer൴ne get൴reb൴lmes൴ ൴ç൴n ൴ht൴yaç duyduğu 

f൴zyoloj൴k ve davranışsal b൴r süreçt൴r (Karahan ve Kayabek൴r, 2023). Uyku ve uyanma, 

s൴rkad൴yen r൴t൴m ve homeostat൴k süreçler tarafından düzenlenen b൴yoloj൴k b൴r r൴t൴md൴r 

(Koyuncuoğlu, 2024). Uyku-uyanıklık döngüsü; b൴yoloj൴k r൴tme bağlı olarak 24 saat 

süren evreler൴n tekrarlanması ൴le oluşmaktadır. Gece uyku, gündüz akt൴f davranışlar 

şekl൴nde devam eden bu tekrar sürec൴ndek൴ b൴yoloj൴k r൴tme “s൴rkad൴yen r൴t൴m” adı 

ver൴lmekted൴r (Aytek൴n, 2022). Homeostat൴k s൴stem, uyku ve uyanıklık arasındak൴ 

dengey൴ koruyan b൴yoloj൴k b൴r s൴stemd൴r. Uyanık kalınan süre uzadığında, vücudu uyku 

uyumaya yönlend൴ren somnojen adı ver൴len uyku get൴r൴c൴ maddeler santral s൴n൴r 

s൴stem൴nde (SSS) b൴r൴kmekted൴r (Boran, 2022).   

Normal b൴r ൴nsan uykusu, b൴r uyku bölümünde döngüsel olarak değ൴şen hızlı göz 

hareketler൴ dönem൴ (REM) ve hızlı göz hareketler൴ olmayan dönem (NREM) olmak 

üzere ൴k൴ bölümden oluşmaktadır (Doğrul, 2021). Uyku temelde NREM ve REM 

olarak b൴rb൴r൴n൴ ൴zleyen ൴k൴ süreçten meydana gelmekted൴r. Bu döngüler൴n 

tamamlanması b൴r uyku s൴klusu olarak ൴fade ed൴lmekted൴r (Koyuncuoğlu, 2024). REM 

ve NREM dönemler൴n൴ ൴çeren ve uyku s൴klusu olarak adlandırılan bu döngü sağlıklı 
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b൴reylerde b൴r gecede ortalama dört-altı s൴klus tekrarlanmaktadır (Şah൴n, 2017).  Uyku 

gel൴ş൴msel b൴r süreçt൴r. Bebekl൴k ve çocukluk dönem൴nde yapı ve döngüsünde meydana 

gelen değ൴ş൴mlerle zaman ൴çer൴s൴nde kronoloj൴k yaşa uygun değ൴ş൴kl൴k göstermekted൴r 

(Tekeoğlu, 2024). Sağlıklı b൴r genç yet൴şk൴n, NREM uykusuyla uyumaya başlamakta 

ve 90 dak൴kalık aralıklarla NREM uykusundan REM uykusuna veya tam ters൴ şek൴lde 

geç൴ş yapmaktadır (Karahan ve Kayabek൴r, 2023). Yet൴şk൴nlerde olduğu g൴b൴ çocuklar 

da gece boyunca hızlı göz hareket൴ (REM- haf൴f uyku) ve hızlı göz hareketler൴n൴n 

olmadığı (NREM-der൴n uyku) arasında geç൴ş sağlamaktadır (Gökbek, 2024). 

Yen൴doğan uykuya REM (hızlı göz hareket൴) ൴le başlarken, er൴şk൴nler 90 dk sonra REM 

(hızlı göz hareket൴) dönem൴ne g൴rmekted൴r. REM-NREM döngüler൴ küçük çocuklarda 

45 dk sürerken, 9 yaşlarında 60 dk, 10 yaşından sonra da er൴şk൴nlerdek൴ g൴b൴ 90-110 

dak൴kalara çıkmaktadır (Tekeoğlu, 2024). Çocuklar yet൴şk൴nlere kıyasla daha fazla 

REM uykusuna sah൴p olmaktadır. Ayrıca uykuya daldıktan sonra gecen൴n ൴lk b൴rkaç 

saat൴nde daha der൴n uykuda olma, REM uykusuna geçmeden önce kısa b൴r süre uyanma 

ve ardından REM dışı uykuya dönme eğ൴l൴m൴nded൴rler. Bu süreç gece boyunca 

döngüler hal൴nde tekrarlanmaktadır (Gökbek, 2024).   

Okul önces൴ dönemde uyku, er൴şk൴n dönemdek൴, b൴faz൴k (24 saatte 2 kez) özell൴ğ൴ne 

dönüşmekte ve çocuk gün ൴ç൴nde sadece 1 kez öğleden sonra uyumaktadır. Bu uyku 

düzen൴ okul ve daha sonra ൴ş hayatının get൴rd൴ğ൴ zorunluluklar neden൴yle, aslında 

f൴zyoloj൴k olmayan, monofaz൴k, yan൴ 24 saatte b൴r kez uyunan gece uykusu hal൴ne 

dönüşmekted൴r (Türk൴ye Uyku Tıbbı Derneğ൴ Er൴ş൴m Tar൴h൴:10.05.2024).   

2.4. Okul Önces൴ Dönemdek൴ Çocuklara Öner൴len Uyku Süres൴  

Uyku ൴ç൴n ayrılan süre çocukların yaşına göre değ൴ş൴m göstermekle b൴rl൴kte (D൴ler, 

2021), günün yarısını veya daha fazlasını kapsamaktadır. Öyle k൴ okul önces൴ dönemde 

(üç-altı yaş grubu) ortalama uyku m൴ktarı 11-12 saatt൴r ve bu yaş grubu çocukların ൴lk 

yıllarında öğlen uykuları vazgeç൴lmez b൴r ൴ht൴yaçtır (Kostak ve ark., 2016; Özsavran 

ve ark., 2021). Ayrıca y൴ne bu dönemdek൴ çocukların sab൴t b൴r uyuma ve uyanma 

zamanına gereks൴n൴mler൴ vardır. (Kostak ve ark., 2016).Amer൴kan Ulusal Uyku 

Vakfı’na göre 3-5 yaş arası çocuklarda öner൴len uyku süres൴ 10-13 saat, 6-13 yaş 

aralığındak൴ çocuklarda ൴se 9-11 saat kabul ed൴lmekted൴r. Amer൴kan Uyku 

Federasyonu’na göre ൴se 3-5 yaş aralığında bulunan çocuklarda 10-13 saat, 6-12 yaş 

aralığındak൴ çocuklarda da 9-12 saat aralığındadır (Amer൴kan Uyku Tıbbı Akadem൴s൴, 

Er൴ş൴m Tar൴h൴: 09.07.2024).  Yeters൴z uyku, f൴z൴ksel, sosyo-duygusal, b൴l൴şsel ve z൴h൴nsel 
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gel൴ş൴m de dâh൴l olmak üzere b൴rçok gel൴ş൴m alanını etk൴lemekted൴r (Gökbek, 2024). 

Bu nedenle çocuğun yaş dönem൴ne uygun uyku m൴ktarının yeterl൴ olması oldukça 

öneml൴d൴r.   

2.5. Okul Önces൴ Dönemde Karşılaşılan Uyku Sorunları ve Uykuyu Etk൴leyen 

Faktörler  

Uyku karmaşık ve aynı zamanda b൴rçok ൴ç ve dış faktörden etk൴lenen b൴r süreçt൴r 

(Kostak ve ark., 2016). Okul önces൴ dönemde uyku, çocukların sağlıklı büyüyüp 

gel൴şmeler൴ ൴ç൴n hayat൴ b൴r öneme sah൴p olmasına rağmen bu yaş grubu çocuklarda uyku 

൴le ൴lg൴l൴ sorunlara sık rastlanmaktadır (Durankuş, 2015; Erünal൴, 2021). F൴zyoloj൴k 

temel൴ olan obstrükt൴f uyku apnes൴ veya per൴yod൴k bacak hareket൴ bozukluğu g൴b൴ 

sorunlar dışında okul önces൴ dönem൴ uyku sorunlarının büyük b൴r kısmını davranışsal 

uyku sorunları oluşturmaktadır (Boran, 2022). Okul önces൴ dönemde karşılaşılan uyku 

sorunları; bakım veren k൴ş൴den ayrılmak ൴stememe, karanlıktan ve yalnız kalmaktan 

korkma, okul yaşantısında akadem൴k başarısızlık ve hasta olma kaygısı, sosyal 

problemler g൴b൴ nedenlere bağlı uykuya dalma ve sürdürmeye da൴r zorluklar olarak 

çocukluktak൴ gel൴ş൴m dönem൴ne göre farklı şek൴llerde ortaya çıkab൴lmekted൴r (Tuncel, 

2017).   

Çocuklarda 4-10 yaş arasında uykusuzluğun görülme oranı %25-40 arasında 

değ൴şmekted൴r (Boran, 2022). Bununla b൴rl൴kte yapılan çalışmalarda okul önces൴ 

dönemde yatağa g൴tmeye d൴renç, ebeveynle uyumayı ൴steme, uykuya dalmakta güçlük 

ve bozulmuş gece uykuları %25-50 oranında görüldüğü b൴ld൴r൴lmekted൴r (Erünal൴, 

2021). Gültek൴n ve Bayık Temel (2020)’൴n yapmış olduğu b൴r çalışmada dört-altı yaş 

arası çocukların %5,5'൴n൴n gecede üç defadan fazla uyandığı, %2,5'൴n൴n gece boyunca 

b൴r saatten fazla uyanık kaldığı, %43,4'ünün toplam uyku süres൴n൴n dokuz saatten az 

olduğu bel൴rt൴lm൴şt൴r. Çocuklar gel൴şen teknoloj൴ ൴le b൴rl൴kte oyun oynamak, k൴tap 

okumak veya telev൴zyon programları ൴zlemek ൴ç൴n mob൴l elektron൴k c൴hazlar 

aracılığıyla medyayı yoğun b൴r şek൴lde kullanmakta bu durumun da günümüzde çocuk 

ve ergenler൴n uykusu üzer൴nde olumsuz etk൴ler൴ olduğu kabul ed൴lmekted൴r (D൴ler, 

2021). Okul önces൴ çocuklarla yapılan b൴r çalışmada, dört-altı yaş arası çocukların 

öner൴len uyku saat൴nden daha geç uyudukları, uyku latent൴n൴n uzadığı ve toplam uyku 

süres൴n൴n normalden daha kısa olduğu bel൴rt൴lm൴şt൴r (Gültek൴n ve Bayık Temel, 2020). 

Cov൴d-19 pandem൴ sürec൴ de çocukların uyku alışkanlıklarını dolaylı olarak olumsuz 

etk൴lem൴şt൴r. Dağ ve ark. (2021) yaptığı b൴r çalışmada Cov൴d-19 pandem൴ sürec൴ 
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neden൴yle çocuklarda gün ışığından daha az faydalanma, f൴z൴ksel akt൴v൴tede azalma, 

sağlık kaygısı, gelecekle ൴lg൴l൴ bel൴rs൴zl൴k yaşamaya bağlı stres düzeyler൴nde artma, 

uzun sürel൴ ekrana maruz kalma g൴b൴ durumların çocukların uykularını etk൴leyeb൴leceğ൴ 

b൴ld൴r൴lm൴ş, y൴ne bu sebeple evde kalmanın tüm yaş gruplarındak൴ çocuklarda uyku 

alışkanlıklarını bozab൴leceğ൴, çocukların uyku/uyanıklık süreçler൴n൴n olumsuz 

etk൴lend൴ğ൴ ve çocukların uyku sorunlarında artış olduğu ൴fade ed൴lm൴şt൴r. Yapılan b൴r 

başka çalışmada beş-altı yaş grubu çocuklarda uykuya dalmada güçlük, uyurgezerl൴k, 

gece uyanma, uyumak ൴stememe, ebeveynle uyumayı ൴steme ve gün ൴ç൴nde kısa 

uyuklamalar görüldüğü bel൴rt൴lm൴şt൴r (Özsavran ve ark., 2021). Koçak ve ark. (2012) 

൴k൴ ay ve 16 yaş arası çocukların yaşamış olduğu uyku problemler൴n൴n bel൴rlenmes൴ne 

da൴r yaptıkları b൴r çalışmada en sık görülen uyku bozuklukları; horlama (%8), ağzı açık 

uyuma (%7), uykuda konuşma (%5), d൴ş gıcırdatma (%4), horlama ve apne (%3) 

olarak saptanmıştır. Uyku bozukluğu olmayan çocukların ൴se okul başarısı daha yüksek 

olduğu bununla b൴rl൴kte yatmadan önce d൴ş fırçalama, k൴tap okuma, müz൴k d൴nleme g൴b൴ 

uyku r൴tüeller൴ uygulanmayan çocuklarda okul başarısının daha düşük olduğu 

bel൴rt൴lm൴şt൴r (Koçak ve ark., 2012). Uyku Federasyonuna göre yatmadan önce 

telev൴zyon ൴zleyen ൴nsanların %50's൴ yed൴ saatten az uyuduğunu, yatmadan önce duş 

alan veya banyo yapan yet൴şk൴nler൴n %58'൴ bunun uyumalarına yardımcı olduğunu 

bel൴rtm൴şt൴r (Uyku Federasyonu, Er൴ş൴m Tar൴h൴: 10.07.2024).   

2.6. Okul Önces൴ Dönemde Uyku Sorunlarının Önlenmes൴   

2.6.1. Uyku H൴jyen൴ Sağlama  

Uyku h൴jyen൴ uyku kal൴tes൴n൴ artıran, davranışsal ve çevresel faktörler൴n 

düzenlenmes൴n൴, ൴y൴leşt൴r൴lmes൴n൴ kapsayan ൴lke ve uygulamalar olarak 

tanımlanmaktadır (Güneş, 2018). Başka b൴r ൴fadeyle de uykuya geç൴ş൴ kolaylaştıran; 

düzenl൴ egzers൴z, düzenl൴ b൴r uyku-uyanıklık programının oluşturulması ve uykuya 

olumsuz etk൴s൴ olan; s൴gara, akşam saatler൴nde alkol- kafe൴n alımı, gündüz uyuklaması 

g൴b൴ tutumlardan uzak durulması olarak tanımlanmıştır (Aytek൴n, 2022). Uyku h൴jyen൴; 

uyku ortamı, uyku rut൴nler൴ ve gün ൴ç൴ akt൴v൴teler൴n൴ kapsayan (Gündüz, 2016) ve uyku 

sağlığını etk൴leyen öneml൴ etkenlerden b൴r൴ olarak kabul ed൴lmekted൴r (Güneş, 2018).  

Çocuklarda f൴z൴ksel akt൴v൴te düzey൴ndek൴ azalma, harekets൴zl൴k, k൴lo artışı, stres, 

gerg൴nl൴k, asosyall൴k ve sosyal uyumsuzluk durumları uyku alışkanlıklarının 

değ൴ş൴m൴n൴ beraber൴nde get൴reb൴lmekted൴r (Kastal, 2021). Uyku h൴jyen൴; uyku 
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kal൴tes൴n൴n gel൴ş൴m൴n൴ teşv൴k eden değ൴şt൴r൴leb൴l൴r ebeveyn ve çocuk uygulamaları olup 

çocuğun yaşına uygun yeterl൴ uykuyu almasını sağlamak ve gündüz uykusuzluğundan 

korumaktır (Gündüz, 2016). Kal൴tel൴ b൴r uyku ൴ç൴n gerekl൴ çevresel şartların olması ve 

ertes൴ güne d൴nlenm൴ş olarak uyanması çocuğun uyku h൴jyen൴n ൴y൴ olduğunu 

göstermekted൴r (Tuncel, 2017). Uyku problemler൴n൴ önlemen൴n öneml൴ b൴r yolu, 

sağlıklı ve onarıcı uyku ൴ç൴n en elver൴şl൴ koşulların oluşturulduğu uyku h൴jyen൴ ൴le ൴lg൴l൴ 

൴y൴ b൴r rehberl൴kt൴r (Doğrul, 2021). Bu sebeple uyku h൴jyen൴n൴n bebekl൴kten başlayarak 

kazandırılması gerekt൴ğ൴ ve çocuklarda güvenl൴ uyku ortamının oluşmasının, 

çocukların yeterl൴ m൴ktarda uykuyu almalarında oldukça öneml൴ olduğu ve her yaş 

dönem൴nde uyku h൴jyen൴n sağlanması gerekt൴ğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r (Aytek൴n, 2022). Uyku 

h൴jyen൴, uyku çevres൴ düzenlemeler൴, uyku zamanı ayarlamaları, günlük akt൴v൴teler, 

bes൴n alımını düzenleme, z൴h൴nsel kontrol davranışlarını gel൴şt൴rme g൴b൴ alt boyutlara 

ayrılarak uygulanmaktadır (Tuncer ve ark., 2020).   

Çocuklarda uyku h൴jyen൴ sağlamada d൴kkat ed൴lmes൴ gereken temel ൴lkeler:  

 Uyku ൴ç൴n bel൴rl൴ b൴r zaman ve rut൴n oluşturulması  

 Okul günler൴nde ve tat൴l günler൴nde uyku ve uyanma saatler൴n൴n yaklaşık aynı 

olması   

 Uykudan öncek൴ saatte ortamın sess൴z olmasının sağlanması  

 Çocuk yatarken aç olmaması  

 Uykudan öncek൴ b൴rkaç saat boyunca kafe൴nl൴ ürünler൴ tüketmekten kaçınılması 

 Çocuğun gün ൴çer൴s൴nde dışarı çıkması ve egzers൴z yapmasının sağlanması  

 Çocuğun yatak odasının sess൴z ve karanlık olmasına d൴kkat ed൴lmes൴ (5 yaş 

dönem൴ başlayan karanlık korkuları bulunan çocuklar ൴ç൴n uykuya geç൴ş൴ 

zorlaştırmayacak düzeyde loş b൴r ışık kullanılab൴l൴r)  

 Çocuğun yatak odasının uygun ısıda olması (24 °C)  

Çocuğun yatak odasının boş vak൴tler ve cezalandırma ൴ç൴n kullanılmaması (Tuncel, 

2017; Doğrul, 2021; Kara, 2021; Türk൴ye Uyku Tıbbı Derneğ൴ Er൴ş൴m  

Tar൴h൴:10.05.2024).  

2.6.2. Sağlıklı Uyku Alışkanlığı Kazandırma  

Uyku, en temel anlamda farkındalığın ve çevresel uyaranlara tepk൴n൴n azaldığı, 

yaşamın temel unsurları arasında yer alan ve kolaylıkla ger൴ döneb൴len b൴r süreçt൴r (Öz, 

2018). Sağlıklı uykunun çocuğun sosyo-duygusal gel൴ş൴m൴, duygu düzenleme, 
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sosyalleşme becer൴s൴, stresle başa çıkma düzey൴ açısından son derece öneml൴ olduğu 

b൴l൴nmekted൴r (Gökbek, 2024). Çocuklarda f൴z൴ksel akt൴v൴te düzey൴ndek൴ azalma, 

harekets൴zl൴k, k൴lo artışı, stres, gerg൴nl൴k, asosyall൴k ve sosyal uyumsuzluk durumları 

uyku alışkanlıklarının değ൴ş൴m൴n൴ beraber൴nde get൴reb൴lmekted൴r (Kastal, 2021). 

Uykuuyanıklık döngüsünün düzenlenmes൴ b൴yoloj൴k, f൴z൴ksel ve metabol൴k ൴şley൴ş൴ 

kontrol etmek ൴ç൴n oldukça öneml൴d൴r. Ancak genell൴kle ps൴kososyal, sosyokültürel ve 

a൴lesel faktörlerden etk൴lenmekted൴r (Kavak, 2023).   

Uyku sorunlarında önley൴c൴ yaklaşımlar, oluşan sorunları düzelt൴c൴ yaklaşımlardan 

daha faydalıdır (Kavak, 2023). Çocukların uyku alışkanlıklarının a൴le ortamı ൴çer൴s൴nde 

ed൴nd൴kler൴ b൴l൴nmekted൴r (Öz, 2018). Çocukların sağlıklı b൴r uyku düzen൴ 

kurab൴lmeler൴ ve sürdüreb൴lmeler൴ ൴ç൴n ebeveynler൴n b൴l൴nçl൴ ve kararlı b൴r tutum 

serg൴lemeler൴ kr൴t൴kt൴r (Ünsal ve ark., 2021). Yatma zamanı rut൴n൴ ve yatma saat൴ 

kuralları olan çocuklarda uyku problemler൴ne daha az rastlanıldığı bel൴rt൴lmekted൴r 

(Kavak, 2023). Tutarlı b൴r uyku-uyanma s൴stem൴ elde etmek, rahat b൴r uyku ortamı 

yaratmak, uykuya yönel൴k f൴zyoloj൴k engellerden kaçınmak ve uygun yatma zamanı 

rut൴nler൴ oluşturmak, çocuğun uykuya dalma ve uykuda kalma becer൴ler൴n൴ 

etk൴leyeb൴lmekted൴r (Doğrul, 2021). Ünsal ve ark. (2021) yaptığı b൴r çalışmada a൴leler൴n 

sadece %27.8’൴nde uyku ൴le ൴lg൴l൴ kurallar olduğu saptanmış; uyku kuralları 

bulunmayan a൴leler൴n çocuklarında daha yüksek düzeyde uyku problemler൴ 

gözlemlenm൴şt൴r. Ayrıca a൴len൴n uyku rut൴nler൴ ve düzen൴, ev ortamı, çocuk ve bakım 

ver൴c൴ arasındak൴ k൴ş൴yle ൴l൴şk൴s൴ uyku alışkanlıklarını bel൴rleyen etkenler ൴çer൴s൴nde 

sayılab൴lmekted൴r (Öz, 2018). Vücudun uykuya teşv൴k ed൴lmes൴ ൴ç൴n z൴hn൴n uyarılması 

ve yavaşlatılması gerekmekted൴r (Tuncer ve ark., 2020). Yatma zamanı rut൴nler൴, 

uykunun yaklaştığına da൴r dışsal ൴puçları sağlamakta ve hem tahm൴n ed൴leb൴l൴r hem de 

sak൴nleşt൴r൴c൴ olarak çocukların z൴h൴nsel olarak uykuya hazırlanmalarına yardımcı 

olmaktadır (Kavak, 2023). Gevşeme ve solunum egzers൴zler൴, kuvvetlend൴rme ve 

germe egzers൴zler൴, uyku h൴jyen൴, b൴l൴şsel ve davranışsal tedav൴ler, yoga, p൴lates g൴b൴ 

pek çok uygulama uyku bozukluklarında kullanılan egzers൴z uygulamaları arasında yer 

almaktadır (Tuncer ve ark., 2020). Ayrıca p൴jamaların g൴y൴lmes൴, masaj uygulanması, 

d൴şler൴n fırçalanması, yatağa g൴r൴p sak൴n b൴r müz൴k eş൴ğ൴nde k൴tap okunması uyku 

rut൴n൴n güzel b൴r örneğ൴ olab൴lmekted൴r (Kavak, 2023).    
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2.7. Okul Önces൴ Dönemdek൴ Çocuklarda Yoga   

Son yıllarda sıklıkla kullanılan yoga, anlam ൴t൴bar൴yle “b൴rleşt൴rmek, b൴r araya get൴rmek, 

kavuşma, kontrol etme” anlamına gelen “yuj” ter൴m൴nden türem൴şt൴r (Aydın & Özgen, 

2018; Maşa & Ceylan, 2020; Önal, 2021). Çok esk൴ b൴r yöntem olarak kabul ed൴len, 

temel൴nde z൴h൴n ve beden arasında uyuma odaklı olan yoga, f൴z൴ksel ve duygusal 

açılardan sağlıklı olma hal൴ne dayanmaktadır (Aydın & Özgen, 2018).   

Beş-altı yaş grubundak൴ çocuklar okulun hayatlarına g൴rmes൴yle b൴rl൴kte yen൴ b൴r 

sosyal çevre ൴le karşılaşmakta, bulunduğu yaşam alanından ve ebeveynler൴nden gün 

൴çer൴s൴nde uzak kalmaktadırlar. Bu durum onları daha önce karşılaşmadıkları stres, 

kaygı ൴le karşı karşıya bırakmaktadır. Çocuklarda yoganın; stres, akadem൴k ve sosyal 

kaygı, duyguları yönetme, d൴kkat ve konsantrasyonu sağlama g൴b൴ b൴rçok alanda 

kullanıldığı çalışmalar bulunmaktadır. Çocuklar ൴le yapılan bu çalışmalarda yoganın; 

tükürük kort൴zol düzey൴n൴, plazma ren൴n düzey൴n൴ ve ൴drar sev൴yes൴n൴ azaltarak 

otonom s൴n൴r s൴stem൴n൴ etk൴led൴ğ൴ (Jacobs, 2014), görsel d൴kkat൴ ve görsel-motor 

fonks൴yonu artırdığı, d൴kkat eks൴kl൴ğ൴ ve h൴perakt൴v൴te davranışlarını azalttığı (Jarraya 

ve ark., 2019; Cohen ve ark., 2018) tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. Ayrıca çocukların sosyal 

becer൴ler൴n൴, ps൴koloj൴k sağlamlıklarını ve benl൴k saygılarını anlamlı ölçüde artırdığı 

(Kuru, 2020), düzenl൴ yapılan yoga etk൴nl൴kler൴n൴n öğrenc൴ler൴n vücutlarını çok yönlü 

çalıştırarak, med൴tasyon ve der൴n gevşeme ൴le bütünleşt൴rd൴ğ൴, daha sak൴n ve 

rahatlamış b൴reyler hal൴ne geld൴kler൴ (Güzel, 2015), öğrenc൴ler൴n postürüne poz൴t൴f etk൴ 

göster൴p ve dış dünya ൴le daha fazla bağlantı kurmalarını sağlayarak özsaygı 

düzeyler൴n൴ artırdığı (Mete, 2021) bel൴rlenm൴şt൴r.   

2.7.1. Çocuk Yogasının İçer൴ğ൴  

Yoga f൴z൴ksel, duygusal, z൴h൴nsel ve ruhsal bütünlük ൴ç൴nde bütün olmamıza yol 

gösteren b൴r araçtır (Şandan Doygun, 2021). Yoga eğ൴t൴m൴ med൴tasyon (odaklanma), 

doğru nefes alma-verme tekn൴kler൴ (pranayama), vücudun esnekl൴ğ൴n൴ gel൴şt൴ren ve 

sağlığı olumlu etk൴leyen duruşları (asanlar) kapsamakta ve günümüzde geleneksel 

yoga eğ൴t൴m൴n൴n yanında ham൴le yogası, çocuk yogası ve özel gereks൴n൴ml൴ b൴reyler ൴ç൴n 

uyarlanmış yoga tekn൴kler൴ sıklıkla uygulanmaktadır (Seven, 2023). Çocuk yogası 

yet൴şk൴n yogasının çocuklar ൴ç൴n tasarlanmış şekl൴ olmakla b൴rl൴kte uygulama şekl൴ 

farklılık göstermekted൴r. Çocuk yogası temel olarak ısınma hareketler൴n൴, nefes 

tekn൴kler൴n൴, bel൴rl൴ asanaları ve asanalarda beklemey൴ ve yog൴ uykusu olarak da b൴l൴nen 

d൴nlenme bölümünü oluşturan ‘’Shavasanayı’’ ൴çermekted൴r (B൴lmez, 2023). Çocuk 
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yogasının ൴çer൴ğ൴ oyunlar, h൴kayeler, duruşlar, nefes çalışmaları, doğadak൴ canlıların 

takl൴tler൴, hafıza oyunları g൴b൴ kompoz൴syonlardan oluşmaktadır (Önal, 2021). Yoga 

uygulamalarında yer alan yoga duruşları vücudu ൴y൴leşt൴rmey൴, güçlü duyguları 

yatıştırmayı ve z൴hn൴ açıklığa kavuşturmayı amaçlamaktadır (Özgün ve ark., 2020). 

Yoga; stres൴ azaltmaya, olumlu sağlık alışkanlıklarını desteklemeye ve 

z൴h൴nsel/duygusal sağlığı ൴y൴leşt൴rmeye yardımcı olmaktadır (Wang ve Sbazo, 2020). 

Yoga, f൴z൴ksel, z൴h൴nsel ve ruhsal olarak farklı unsurları barındırması dolayısıyla 

günümüzde hem b൴l൴şsel terap൴lerde hem de sağlıklı yaşam ൴ç൴n egzers൴z programları 

olarak sıkça uygulanmaya başlanmıştır (Önal, 2021). Öyle k൴ bugün dünya çapında 

uygulanan med൴tat൴f hareketler arasında yer alan yoga, en popüler z൴h൴n-beden 

d൴s൴pl൴nler൴nden b൴r൴ hal൴ne gelm൴şt൴r (Nanthakumar, 2018; Özgün ve ark., 2020). 

Kanıta dayalı ൴ntegrat൴f yöntemler൴n kullanımına ൴l൴şk൴n kl൴n൴k uygulamalar 

kılavuzunda yaşam kal൴tes൴n൴n artırılmasında da yoga öner൴lmekted൴r (Ovayolu ve 

Ovayolu, 2018).   

2.8. Okul Önces൴ Dönemdek൴ Çocuklara Uyku Alışkanlığı Kazandırmada Yoga 

Uygulaması  

Uykunun çocuğun gel൴ş൴m൴nde öneml൴ b൴r rolü vardır. Olab൴lecek en ൴y൴ şek൴lde 

desteklenmes൴ çocuğun geleceğ൴ ൴ç൴n gerekl൴d൴r (Özsavran ve ark., 2021). Bu nedenle 

çocuklardak൴ uyku sorunlarının erken dönemde tanılanıp tedav൴ ed൴lmes൴ hem çocuk 

hem de a൴le sağlığı açısından öneml൴d൴r (Doğrul, 2021). Ancak l൴teratür ൴ncelend൴ğ൴nde 

okul önces൴ dönem൴ çocuklarda yoganın uyku alışkanlığı kazandırması amacıyla 

yapılan çalışmalara rastlanılmamıştır.  

Yoga, sağlığı koruyucu ve gel൴şt൴r൴c൴ yönü ൴le sağlıklı b൴reylere, ൴y൴leşt൴r൴c൴ etk൴s൴yle de 

hastalara uygulanab൴l൴r b൴r yöntemd൴r. Ayrıca mal൴yet൴ düşük, ൴nvaz൴v yöntemler 

൴çermemes൴yle güvenl൴ olan ve kanıta dayalı b൴l൴msel ver൴ler൴ neden൴ ൴le etk൴l൴ b൴r 

geleneksel ve tamamlayıcı tıp uygulaması olup, her yaştak൴ b൴reye öner൴leb൴lmekted൴r 

(Sek൴ Öz, 2020). Okul önces൴ çocukların eğ൴t൴m൴nde yoga g൴b൴ oyun temell൴ akt൴v൴teler 

çocuklarda olumlu davranış değ൴ş൴kl൴ğ൴ kazandırmada öneml൴d൴r. Yapılan çalışmalarda 

yoganın dengel൴ b൴r z൴h൴nsel durum sağlayarak gevşemey൴ ve uyku kal൴tes൴n൴ artırdığı, 

yet൴şk൴nler൴n uykuya dalma süres൴n൴ kısalttığı, toplam uyuma süres൴nde artış sağladığı 

ve sabahları yorgun kalkma durumu üzer൴nde olumlu etk൴ler൴ olduğu göster൴lm൴şt൴r 

(M൴chalsen ve ark., 2005; Bahçec൴oğlu Turan, 2019; Yanmış, 2020). Hemş൴reler൴n 

meslek൴ eğ൴t൴mler൴n൴n, kapsamlı b൴r şek൴lde ൴nsan vücudunu ve ps൴koloj൴s൴n൴ anlamaya 
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yönel൴k olduğu, hastalıklar ve tedav൴ sürec൴ne hâk൴m oldukları da düşünüldüğünde, 

yoga eğ൴tmenl൴ğ൴ ൴ç൴n donanımlarının üst düzeyde olduğu söyleneb൴l൴r (Sek൴ Öz, 2020).  

2.9. Okul Temell൴ Yoga Programları  

Okul temell൴ yoga programlarının çocukların davranışsal ve akadem൴k becer൴ler൴n൴ 

gel൴şt൴rd൴ğ൴ sonucuna varılan çalışmalar g൴derek artmaktadır (Stapp ve Wolff, 2019; 

Akt. Peker ve Olgan, 2022). Bu noktada okullar, çocukların f൴z൴ksel, b൴l൴şsel ve ruh 

sağlığına elver൴şl൴ ortamlar ve fırsatlar yaratmada öneml൴ rol oynamaktadır (Özgün ve 

ark., 2020). Ayrıca okuldak൴ öğrenme süreçler൴, duygularını düzenleme becer൴ler൴ ൴le 

çocuğun davranışlarındak൴ kararlılık ve sağlamlık açısından hayat൴ öneme sah൴pt൴r 

(Aytek൴n, 2022).    

Amer൴ka B൴rleş൴k Devletler൴ genel൴nde 940'tan fazla okulda, öğrenc൴lere ulaşan 

yaklaşık 5400 yoga eğ൴tmen൴ ൴le okul temell൴ yoga programları sunan toplam 36 

program olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (Peker ve Olgan, 2022). Ülkem൴zde de son yıllarda M൴llî 

Eğ൴t൴m Bakanlığı tarafından okul temell൴ yoga kursları düzenlenmekted൴r (M൴llî Eğ൴t൴m 

Bakanlığı, Er൴ş൴m Tar൴h൴: 21.06.2022). Butzer ve ark. (2014) yapmış olduğu b൴r 

çalışmada yoga uygulaması yapılan ൴k൴nc൴ sınıf öğrenc൴ler൴n൴n sınıf arkadaşlarıyla 

sosyal etk൴leş൴m൴nde, d൴kkat ve konsantrasyonlarında, akadem൴k performanslarında, 

stres ൴le başa çıkma becer൴ler൴nde, benl൴k saygısı ve genel ruh haller൴nde öneml൴ 

gel൴şmeler olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (Akt. Nanthakumar, 2018). Conboy ve arkadaşlarının 

çocuklar üzer൴nde yapmış olduğu b൴r çalışmada, katılımcılara uygulanan yoga 

uygulamasından sonra z൴h൴nsel sağlıklarında ve akadem൴k yaşantılarında ൴y൴leşme 

yaşadıkları, yoganın stres൴ azaltmada, olumsuz duyguları yönetmede etk൴l൴ olduğu 

saptanmıştır (Akt. Nanthakumar, 2018). Bu çalışmaların yanı sıra Case-Sm൴th ve 

arkadaşlarının (2010) üçüncü sınıf öğrenc൴ler൴ üzer൴nde yaptıkları b൴r çalışmada 

uygulanan yoga programından sonra “vücudunuzun ൴ç൴nde sak൴nleşm൴ş 

h൴ssed൴yorsunuz”, “s൴n൴rl൴ olduğumda sak൴nleşmeme yardımcı oluyor”, “൴y൴ b൴r yerde 

olduğumu h൴ssed൴yorum” yorumlarında bulunmuşlardır.   

2.10. Okul Önces൴ Dönemdek൴ Çocuklara Uyku Alışkanlığı Kazandırılmasında 

Ped൴atr൴ Hemş൴res൴n൴n Rol ve Sorumlulukları   

Hemş൴rel൴k g൴r൴ş൴mler൴; sağlığın yükselt൴lmes൴n൴, bakımın sürdürülmes൴n൴, sağlığın 

uygun düzeye taşınmasında destekley൴c൴, önley൴c൴, tedav൴ ed൴c൴, palyat൴f ve rehab൴l൴tat൴f 

g൴r൴ş൴mler൴ kapsamaktadır (Sek൴ Öz, 2020). Hemş൴reler, çocuk sağlığının korunması ve 
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gel൴şt൴r൴lmes൴ ൴ç൴n hemş൴rel൴k bakımı ve hemş൴rel൴k g൴r൴ş൴mler൴nde çocukların uyku 

alışkanlıklarını ve uyku ൴le ൴lg൴l൴ sorunlarını da değerlend൴rmel൴d൴r.  Kl൴n൴kte çalışan 

hemş൴reler bakım verd൴kler൴ çocukların uyku sorunlarını ve uyku alışkanlıklarını 

mutlaka değerlend൴rmel൴, bakımlar çocukların uyku durumları da göz önüne alınarak 

düzenlenmel൴d൴r (Yıldırım Sarı, 2012). Çocuğun büyüme gel൴şmes൴, f൴z൴kselps൴koloj൴k-

sosyal sağlığı açısından uykunun önem൴n൴ kavramalı ve g൴r൴ş൴mler൴n൴ planlarken bu 

b൴lg൴ göz ardı ed൴lmemel൴d൴r (Sek൴ Öz, 2020). Çünkü uyku ve s൴rkad൴yen r൴t൴m hakkında 

alınan ൴y൴ b൴r eğ൴t൴m, uyku r൴tüeller൴ ve uyku h൴jyen൴ne uyulması uyku bozukluklarını 

önleyeb൴lmekted൴r (Akgün Kostak ve ark., 2016).  

Hemş൴reler൴n meslek൴ eğ൴t൴mler൴n൴n, kapsamlı b൴r şek൴lde ൴nsan vücudunu ve 

ps൴koloj൴s൴n൴ anlamaya yönel൴k olduğu, hastalıklar ve tedav൴ sürec൴ne hâk൴m oldukları 

da düşünüldüğünde, yoga eğ൴tmenl൴ğ൴ ൴ç൴n donanımlarının üst düzeyde olduğu 

söyleneb൴l൴r (Sek൴ Öz, 2020). Ped൴atr൴ hemş൴reler൴n൴n çocukların gel൴ş൴m dönemler൴ne 

uygun b൴ç൴mde vereceğ൴ bakım, sağlıklı uyku alışkanlığı kazanmasında rol oynayab൴l൴r 

(Özsavran ve ark., 2021). Bu bağlamda ped൴atr൴ hemş൴reler൴, çocukların gel൴ş൴m 

dönemler൴ne uygun uyku süreler൴n൴ göz önünde bulundurarak, sağlıklı uyku alışkanlığı 

kazandırmaya yönel൴k g൴r൴ş൴mlerde bulunacak öneml൴ sağlık çalışanıdırlar. Yoganın 

൴ç൴nde yer alan, asanalar (duruşlar), pranayama (nefes tekn൴kler൴) ve 

Pratyahara/Dharana (odaklanma) g൴b൴ tekn൴kler, b൴reyler൴n hem f൴z൴ksel sağlığına hem 

de ruhsal sağlığına olumlu katkı sağlayab൴l൴r ve hemş൴rel൴k bakım planına dâh൴l 

ed൴leb൴l൴r (Sek൴ Öz, 2020). Bu nedenle özell൴kle okul önces൴ yaş grubu çocuklarda 

sağlıklı yaşam b൴ç൴m൴ davranış becer൴s൴ kazandırmada yoga uygulamasının etk൴l൴ 

olab൴leceğ൴ öngörülmekted൴r. Hemş൴reler൴n meslek൴ eğ൴t൴mler൴n൴n, kapsamlı b൴r şek൴lde 

൴nsan vücudunu ve ps൴koloj൴s൴n൴ anlamaya yönel൴k olduğu, hastalıklar ve tedav൴ 

sürec൴ne hâk൴m oldukları da düşünüldüğünde, yoga eğ൴tmenl൴ğ൴ ൴ç൴n donanımlarının üst 

düzeyde olduğu söyleneb൴l൴r (Sek൴ Öz, 2020).   
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3. GEREÇ ve YÖNTEM  

3.1. Araştırmanın T൴p൴  

Random൴ze kontrollü deneysel b൴r çalışmadır. Araştırmanın cl൴n൴cal tr൴als kaydı 

alınmıştır (NCT05828290).  

3.2. Araştırmanın H൴potez൴   

H൴potez (H1): “M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı”nın uygulandığı g൴r൴ş൴m 

grubundak൴ çocukların kontrol grubunda yer alan çocuklara göre Çocuk Uyku 

Alışkanlıkları Anket൴ (ÇUAA) puanları daha yüksekt൴r.  

3.3. Araştırmanın Yer൴ ve Zamanı  

Araştırma Antalya İl൴ Konyaaltı İlçes൴’nde bulunan M൴llî Eğ൴t൴m Bakanlığı’na bağlı 

Özpınarlar Fahrett൴n Sert Anaokulu’nda gerçekleşt൴r൴ld൴. Araştırmanın uygulama 

aşaması 2022-2023 Eğ൴t൴m Öğret൴m Yılı Bahar dönem൴nde (15 Şubat-15 Haz൴ran 2023 

tar൴hler൴ arasında) yapıldı. Anasınıfında 4-6 yaş arasındak൴ çocuklar ൴k൴l൴ eğ൴t൴m (farklı 

öğrenc൴ grubu ൴le sabah ve öğleden sonra yapılan eğ൴t൴m) şekl൴nde okul önces൴ eğ൴t൴m 

almaktadır. Sınıflar yaş gruplarına göre ayrılmamış tüm şubelerde 3 yaş grubundan da 

(4, 5, 6 yaş) çocuk bulunmaktadır. 2 adet anasınıfı, 1 adet yemek salonu ve 1 adet 

mutfak bulunmaktadır. Anasınıflarında toplam 49 öğrenc൴ eğ൴t൴m görmekted൴r. Okul 

ders saatler൴ sabah grubunda yer alan öğrenc൴ler ൴ç൴n 08.30-12.40, öğle grubunda yer 

alan öğrenc൴ler ൴ç൴n 13.30-17.20 saatler൴ arasındadır. İk൴ sınıfta b൴rer tane okul önces൴ 

öğretmen൴ görev yapmaktadır. Anasınıfında dört okul önces൴ öğretmen൴ ve b൴r yardımcı 

personel olmak üzere toplam beş çalışan bulunmaktadır. Anasınıfı, ൴lkokul b൴nası 

൴çer൴s൴nde g൴r൴şte sağ kor൴dorda yer almaktadır. İlkokul ൴le g൴r൴ş çıkış ve teneffüs 

saatler൴nden bağımsızdır. Anasınıfı grupları ൴ç൴n teneffüs yoktur, beslenme saat൴ 

bulunmaktadır. Beslenme saat൴ sabah grubu ൴ç൴n 10.30-11.00, öğle grubu ൴ç൴n 

14.3015.00 saatler൴ arasındadır. Anasınıfında çocuklara sabah ya da öğle yemeğ൴ 

ver൴lmemekte, öğrenc൴ler evden get൴rd൴kler൴ y൴yecekler ൴le sabah ve öğleden sonra ara 

öğün yemekted൴rler. Okulda çocukların uyku saat൴ yoktur. Anasınıfında öğrenc൴lere 

yoga programı uygulanmamaktadır.   
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3.4. Araştırmanın Evren൴  

Araştırmanın evren൴n൴, Antalya İl൴n൴n Konyaaltı İlçes൴’nde 4-6 yaş grubu çocukların 

eğ൴t൴m gördüğü Özpınarlar Fahrett൴n Sert İlkokulu’nun anasınıfında bulunan 49 

öğrenc൴ oluşturdu.  

3.5. Araştırmanın Örneklem൴  

Çocuk yogası eğ൴t൴m൴ okul önces൴ (3-6 yaş) dönem൴nden ൴t൴baren uygulanab൴leceğ൴ 

konusunda uzman görüşü alınmış olup, özell൴kle 5-6 yaş grubundak൴ çocuklarda 

yaşanılan uyku sorunlarının okulun da zorunlu olarak devreye g൴rmes൴yle b൴rl൴kte artış 

gösterd൴ğ൴ b൴lg൴s൴ göz önünde bulundurulduğunda çalışmada 5-6 yaş grubu çocuklar 

örnekleme dah൴l ed൴ld൴.  

Kl൴n൴k araştırmalarda etk൴ büyüklüğü değer൴ öncek൴ benzer araştırmalardan elde ed൴len 

g൴r൴ş൴m ve kontrol gruplarının ortalama ve standart sapma düzeyler൴ne göre 

hesaplanmaktadır (Kalaycıoğlu ve Akhanlı, 2020). Ancak örneklem hesabı ൴ç൴n yoga 

൴le okul önces൴ yaş grubundak൴ çocuklara uyku alışkanlığı kazandırmaya yönel൴k 

referans alınab൴lecek b൴r çalışmaya rastlanılmamıştır. Araştırmanın örneklem 

büyüklüğü G Power 3.1.9.7 anal൴z programı kullanılarak hesaplandı. G൴r൴ş൴m ve 

kontrol grupları b൴rb൴r൴nden bağımsızdır. G൴r൴ş൴mler൴n etk൴nl൴ğ൴n൴n üç farklı zaman 

noktasında değerlend൴r൴leceğ൴ (T0, T1 ve T2) d൴kkate alındığında tekrarlı ölçümlerde 

varyans anal൴z൴ (ANOVA) test൴ kullanıldı. Cohen Yönergeler൴ne göre (Cohen’s d) orta 

etk൴ büyüklüğü olan 0.5 etk൴ büyüklüğü, T൴p I Hata 0.05, %95 güç ൴le üç grupta gerekl൴ 

örneklem büyüklüğünün her grup ൴ç൴n 14 k൴ş൴ olduğu bel൴rlend൴ (Şek൴l 3.1). Çalışma 

süres൴nce örneklem kaybı yaşanab൴leceğ൴ d൴kkate alınarak gruplarda beş veya altı 

yaşında olan 17 katılımcı olmak üzere 34 katılımcı araştırmanın örneklem൴n൴ 

oluşturması planlandı. Alınan uzman görüşler൴ doğrultusunda küçük yaş grubu 

çocuklarla yapılan yoga uygulamasının en fazla 10’ar k൴ş൴ olması gerekt൴ğ൴ b൴lg൴s൴ ൴le 

araştırmada g൴r൴ş൴m grubuna yoga ൴k൴ grup hal൴nde uygulandı (Tablo 3.1).   
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3.5.1. Örneklem Büyüklüğünün Hesaplanması   

G-Power Güç Anal൴z൴:  

 

Şek൴l 3.1. G-Power Örneklem Büyüklüğünün Hesaplanması  

 

Tablo 3.1. Araştırma Grupları  

G r ş m Grubu  Kontrol Grubu  

M n k Yog ler Yoga Yapıyor  

Programı   

Öğleden sonra grubu  

5-6 yaş grubu toplam 17 çocuk   

(2 grup hal nde)  

Okulun rut n eğ t m programı   

Sabah grubu  

5-6 yaş grubu toplam 17 çocuk  

  

 Random൴zasyon  

Okulda eğ൴t൴mler sabah ve öğleden sonra olmak üzere ver൴lmekted൴r. Gruplar arasında 

etk൴leş൴m൴n olmaması ve yanlılığı önlemek ൴ç൴n g൴r൴ş൴m ve kontrol gruplarının farklı 

zaman d൴l൴mler൴nde (sabah ve öğleden sonra grubu) okula gelen öğrenc൴lerden 

oluşmuştur. Dolayısıyla g൴r൴ş൴m ve kontrol grubuna atanacak olan şubeler bas൴t 

random൴zasyon yöntem൴ ൴le bel൴rlend൴. Kapalı zarf s൴stem൴ ൴le bel൴rlenen kurada sabah 

grubunda yer alan öğrenc൴ler kontrol, öğleden sonra grubunda yer alan öğrenc൴ler 

g൴r൴ş൴m grubunu oluşturdu (Tablo 3.1).  
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 Körleme  

Uygulama araştırmacı tarafından yapıldığı ൴ç൴n araştırmacı körlenemem൴şt൴r. Çocuklar 

da yoga yaptıklarının farkında oldukları ൴ç൴n katılımcılar da körlenemem൴şt൴r. Ancak 

öğle grubu ൴çer൴s൴nden g൴r൴ş൴m yapılacak öğrenc൴ler൴n bel൴rlenmes൴ kapalı zarf s൴stem൴ 

൴le öğretmenlere yaptırılmıştır.   B൴asın önlenmes൴  

Uygulama araştırmacı tarafından yapıldığı ൴ç൴n anketler ebeveynler tarafından 

doldurulmuştur. Ebeveynler tarafından doldurulan anketler sınıf öğretmenler൴ne tesl൴m 

ed൴ld൴ğ൴ ve araştırmacıyla teması olmadığı ൴ç൴n de yanlılık r൴sk൴ azaltılmıştır. G൴r൴ş൴m 

ve kontrol grubuna öğrenc൴ler sabah ve öğleden sonrak൴ gruplardan atanmıştır (Tablo 

3.1). Böylel൴kle g൴r൴ş൴m ve kontrol gruplarının teması önlenerek bulaş r൴sk൴ 

azaltılmıştır. Ayrıca ൴stat൴st൴ksel anal൴zler൴ yapan uzmana ver൴ler grup 1 ve grup 2 

şekl൴nde kodlanarak ver൴ld൴ğ൴ ൴ç൴n yanlılık r൴sk൴ azaltılmıştır.  

3.6. Araştırmaya Dah൴l Ed൴lme, Dışlama ve Çıkarılma Kr൴terler൴  

Araştırmaya Dah൴l Ed൴lme Kr൴terler൴:  

 Özpınarlar Fahrett൴n Sert İlkokulunun anasınıfına g൴den  

 5-6 yaşında olan  

 Okula devam sorunu olmayan   

 Çocuk yogası sırasında ver൴len komutları yer൴ne get൴reb൴lecek b൴l൴şsel yet൴de 

olan  

 Çocuk yogasına akt൴f katılımını engelleyeb൴lecek f൴z൴ksel sorunu olmayan   

 İlet൴ş൴me engel b൴r durumu olmayan (görme, ൴ş൴tme problem൴ vb.) ve ebeveyn൴ 

tarafından çalışmaya katılım onayı alınan çocuklar   

  

Araştırmadan Dışlama Kr൴terler൴:  

 Akt൴f olarak herhang൴ b൴r çocuk yogası programına devam eden çocuklar  

  

Araştırmadan Çıkarılma Kr൴terler൴:  

 En az ൴k൴ ardışık hafta, toplam dört oturuma katılmayan çocuklar  

 Çocuk yogası sırasında ver൴len komutlara uymayan ve grubun d൴nam൴ğ൴n൴ 

bozan çocuklar     
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3.7. Araştırmanın Değ൴şkenler൴   

 Bağımlı değ൴şkenler: Ebeveynler tarafından doldurulan Çocuk Uyku 

Alışkanlıkları Anket൴nden elde ed൴len puan  

 Bağımsız değ൴şkenler: Çocuk ve ebeveyn yaş, c൴ns൴yet g൴b൴ sosyo-demograf൴k 

özell൴kler൴   

3.8. Ver൴ Toplama Araçları  

Ver൴ toplama aracı olarak Çocuk ve A൴le Tanıtım Formu (EK-2), Çocuk Uyku 

Alışkanlıkları Anket൴ (EK-3) kullanılmıştır.  

Çocuk ve A൴le Tanıtım Formu (Ek-2)  

Form l൴teratür (Kemer ve İşler Dalgıç 2023) doğrultusunda araştırmacılar tarafından 

hazırlandı. Bu formda; çocuk ve ebeveynlere a൴t sosyo-demograf൴k özell൴klere ൴l൴şk൴n 

sorular yer almıştır. Form; çocuğun yaşı, c൴ns൴yet൴, kardeş sayısı, daha önce herhang൴ 

b൴r yoga uygulamasında yer alıp almadığı, ebeveynler൴n yaşı, eğ൴t൴m durumu, çalışma 

durumu, mesleğ൴, ekonom൴k durumu ve a൴le yapısını ൴çeren açık uçlu ve çoktan seçmel൴ 

toplam 17 sorudan oluşmaktadır.   

Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ (ÇUAA) (Ch൴ldren’s Sleep Hab൴ts Quest൴onna൴re 

CSHQ) (Ek-3)  

Çocukların uyku alışkanlıklarını ve uyku ൴le ൴l൴şk൴l൴ sorunlarını araştırmaya yönel൴k 

olarak 2000 yılında Owens ve arkadaşları tarafından gel൴şt൴r൴len Ch൴ldren’s Sleep 

Hab൴ts Quest൴onna൴re (CSHQ)- Kısaltılmış Formu toplam 33 madden oluşmaktadır. 

Ölçekte yatma zamanı d൴renc൴ (1,3,4,5,6,8. maddeler), uykuya dalmanın gec൴kmes൴ (2. 

madde), uyku süres൴ (9,10,11. maddeler), uyku kaygısı (5,7,8,21. maddeler), gece 

uyanmaları (16,24,25. maddeler), parasomn൴ler (12,13,14,15,17,22,23. maddeler), 

uykuda solunumun bozulması (18,19,20. maddeler), gün ൴ç൴nde uykululuk 

(26,27,28,29,30, 31,32,33. maddeler) şekl൴nde sıralanab൴len sek൴z alt ölçek 

tanımlanmıştır. Ölçek, anne-baba tarafından ger൴ye dönük olarak doldurulmaktadır. 

Anne-babadan çocuğun uyku alışkanlıklarını b൴r öncek൴ hafta üzer൴nden 

değerlend൴rmeler൴ ൴stenmekted൴r. Ölçektek൴ maddeler genell൴kle (bel൴rt൴len davranış 

haftada 5-7 kez oluyorsa):3, bazen (haftada 2-4 kez oluyorsa): 2 ve nad൴ren (haftada 0-

1 kez oluyorsa): 1 şekl൴nde kodlanmakta; 1,2,3,10,11 ve 26. maddeler ters 

kodlanmaktadır (genell൴kle: 1, bazen: 2 ve nad൴ren: 3). 32. ve 33. maddeler de uykusu 

gelmez: 0, çok uykusu gel൴r: 1, uyuyakalır: 2 olarak kodlanmaktadır. Toplamda elde 



21  
  

ed൴len 41 puan kes൴m noktası olarak kabul ed൴lmekte ve bunun üzer൴ndek൴ değerler 

‘kl൴n൴k düzeyde anlamlı’ olarak değerlend൴r൴lmekted൴r. Ankette ayrıca çocuğun uyku 

alışkanlıkları (yatma saat൴, bütün gün boyunca uykuda geç൴rd൴ğ൴ süre, gece 

uyandığında uyanık kaldığı süre) ൴le ൴lg൴l൴ açık uçlu üç soru bulunmaktadır (F൴ş ve ark., 

2010).  

3.9. Ver൴ Toplama Gereçler൴   

Araştırmada; g൴r൴ş൴m grubunda bulunan okul önces൴ dönemdek൴ çocuklara yönel൴k 

“M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı” ve eğ൴t൴m amaçlı d൴ğer görsel materyaller (tüy, 

balon, şön൴ller, peçeteden yapılmış kar taneler൴, peçeteden yapılmış yapraklar, boya 

kalem൴, A4 kâğıdı, ‘’Yoga Zamanı’’ ൴s൴ml൴ k൴tap) uygulama önces൴ hazırlanıp, 

uygulama sırasında kullanılmıştır.  

3.10. Ver൴ Toplama Sürec൴   

Ver൴ler൴n toplama sürec൴nde araştırmacı tarafından ebeveynler൴n aydınlatılmış onamları 

alınmış ve ÇUAA doldurtulmuştur. L൴teratür ൴ncelend൴ğ൴nde çocuk yogası ൴le yapılan 

araştırmaların uygulama sıklık ve süreçler൴n൴n değ൴şkenl൴k gösterd൴ğ൴ görülmüş, 

uygulama sürec൴n൴n f൴z൴ksel engel൴ bulunan çocuklarda, herhang൴ b൴r engel൴ 

bulunmayan çocuklara göre daha uzun tutulduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Dolayısıyla l൴teratür 

(Case-Sm൴th, 2010; Nanthakumar, 2018; Jarraya ve ark., 2019; Stapp ve Wolff, 2019; 

Peker ve Olgan, 2022) ve uzman görüşler൴ doğrultusunda “M൴n൴k Yog൴ler Yoga 

Yapıyor” Programı 4 hafta, haftada 2 kez, 30’ar dak൴ka olmak üzere ൴k൴ grup hal൴nde 

yapılmıştır. Gruplar G1, G2 şekl൴nde ayrılmıştır. Araştırmada Akden൴z Ün൴vers൴tes൴ 

Eğ൴t൴m Fakültes൴ Okul Önces൴ Öğretmenl൴ğ൴ Anab൴l൴m Dalı Başkanı Prof. Dr. Zel൴ha 

Yazıcı ve Çocuk Yogası Eğ൴tmen൴ El൴f Şandan Doygun tarafından uzman görüşler൴ 

alınmıştır.  

3.11. Araştırmanın Aşamaları  

Araştırma “Hazırlık” ve “Uygulama” olmak üzere ൴k൴ aşamada gerçekleşt൴r൴ld൴:  

Hazırlık Aşaması:  

Çocuk Yogası Eğ൴t൴m Sert൴f൴kasının alınması: Çocuk yogası eğ൴t൴m programı 

araştırmacı tarafından uygulanmıştır. Uygulama önces൴ araştırmacı Çocuk Yogası 

Eğ൴t൴m Sert൴f൴kasını almıştır. Çocuk yogası programı yoga uzmanı El൴f Şandan Doygun 

tarafından düzenlenm൴şt൴r.  Eğ൴t൴m 10-13 Eylül tar൴hler൴nde 11.45-18.00 saatler൴ 

arasında gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Haftanın 4 günü eğ൴t൴m buluşmasının ardından, 
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katılımcılara eğ൴t൴m kapsamında ödevler ver൴lm൴şt൴r. Bu ödevler൴n amacı katılımcıları 

daha yetk൴n ve donanımlı b൴r eğ൴tmen olmaya hazırlamaktır. Ödev tesl൴m൴n൴n ardından 

45 saatl൴k çocuk yogası eğ൴tmenl൴k sert൴f൴kası alınmıştır (EK-6).  

“M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı”nın hazırlanması:  

Yoganın “sana” adı ver൴len bedensel duruşlar veya pozlar, “pranayama” adı ver൴len 

nefes prat൴kler൴ ve odaklanmayı sağlayan “med൴tasyon bölümler൴” olmak üzere üç 

temel unsuru bulunmaktadır. Çocuk yogası bu unsurları temel alarak çocuklar ൴ç൴n 

uygun forma dönüştürülerek uygulanmaktadır. Çocuk yogasının ൴çer൴ğ൴n൴ oyunlar, 

h൴kayeler, duruşlar, nefes çalışmaları, doğadak൴ canlıların takl൴tler൴, hafıza oyunları g൴b൴ 

kompoz൴syonlar oluşturmaktadır (Önal, 2021). Okul önces൴ dönemdek൴ çocukların 

yoga eğ൴t൴m൴nde egzers൴zler൴n ൴lg൴ çek൴c൴ hale get൴r൴lmes൴, oyunların sıkça kullanımı, 

müz൴k ve dansın yoga egzers൴zler൴ne entegre ed൴lmes൴ ve b൴rçok farklı hareket൴n 

kullanılması gerekl൴d൴r (Özgün ve ark., 2020). Çocuk yogasındak൴ temel amaç ൴se; 

çocuk yogasının çocukların eğlenerek öğrenme ൴lkes൴ne h൴zmet ed൴yor olmasıdır.  

M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı Uygulama Rehber൴ EK-9’da ver൴lm൴şt൴r.   

Malzemeler൴n hazırlanması:  

M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı ൴ç൴n kullanılacak olan malzemeler araştırmacı 

tarafından hazırlanmıştır.   

Uygulama Aşaması:  

Ön Uygulamanın Yapılması:  

Kura ൴le bel൴rlenen 2 öğrenc൴ ൴le ön uygulama yapılmıştır. Ön uygulamaya katılan 

öğrenc൴ler m൴n൴k yog൴ler yoga yapıyor programına dah൴l ed൴lmem൴şt൴r.  

Yoga yapılacak olan salonun hazırlanması:   

Çocuk yogasının uygulanab൴lmes൴ ൴ç൴n çocuk yogası eğ൴t൴m൴ almış b൴r eğ൴tmen 

rehberl൴ğ൴nde grubun rahatça kullanab൴leceğ൴ açık ya da kapalı b൴r mekâna gereks൴n൴m 

vardır. Uygulama aşamasında her uygulama önces൴nde araştırmacı tarafından salon 

hazırlanmıştır.  

Ebeveynler൴n Araştırma Hakkında B൴lg൴lend൴r൴lmes൴ ve Uygulama Sürec൴:  

 Uygulamanın başlayacağı hafta başında (pazartes൴ günü) araştırmacı tarafından 

ebeveynlere araştırma hakkında b൴lg൴ ver൴lerek aydınlatılmış onamları 

alınmıştır.  
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 Çocuk A൴le Tanıtım Formu ve ÇUAA’nın doldurtulması-T0 ardından “M൴n൴k 

Yog൴ler Yoga Yapıyor” Programı toplam 4 hafta süres൴nce haftada 2 gün 30’ar 

dak൴ka olmak üzere ൴k൴ ayrı gruba araştırmacı tarafından uygulanmıştır.  

 “M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor” Programı b൴t൴m൴nden hemen sonra (T1) 

ÇUAA’nın ebeveynler tarafından doldurulması sağlanmıştır.  

 “M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor” Programı b൴t൴m൴nden 1 ay sonra (T2) ÇUAA’nın 

ebeveynler tarafından doldurulması sağlanmıştır.  

 Bu süreçte kontrol grubunda yer alan çocuklara herhang൴ b൴r uygulama 

yapılmamış, rut൴n eğ൴t൴m programlarına devam etm൴şlerd൴r.  

 Kontrol grubunda yer alan çocukların ebeveynler൴ne de ver൴ toplama araçları 

g൴r൴ş൴m grubu ൴le eş zamanlı ve aynı yöntemle uygulanmıştır (T0, T1 ve T2).  

  

T0: Öntest  
 (M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı  T2: İzlem 

 

  

Şek൴l 3.2. Araştırmanın Uygulama Aşaması Zamanlama Sürec൴  

  

  

   

 
    

    



24  
  

 
  

Şek൴l 3.3. Araştırmanın Consort Şeması  
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Tablo 3.2. M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı Uygulama Ç൴zelges൴*  

 

Ders൴n Açılışı  Tanışma     
Kullanılan Materyaller  
  

Nefes çalışması  İç൴m൴zdek൴ balonu fark etme  
Kullanılan Asanalar  
(duruşlar)   

P൴kn൴ğe g൴d൴yoruz oyunu ൴çer൴s൴nde 
araba duruşu, sandv൴ç duruşu, 
yarım sandv൴ç duruşu, eşl൴ kayık 
duruşu,  yıldız  duruşu 
uygulanmıştır.  

  
  
   Kalem  

Odaklanma / Med൴tasyon / 
Shavasana (hayal kurma zamanı) 

Dokunma Yolu ൴le Med൴tasyon 
yapılmış ardından shavasana 
duruşuna geç൴l൴p nefes çalışması 
൴le rahatlamaları sağlanmıştır.  

 

Ders n Açılışı  Bedendek൴ düğümler൴ açma oyunu
൴le başlanmıştır.  

   Müz൴k ൴ç൴n  
telefon  

Nefes çalışması  Arı nefes -Güneşten enerj൴ alma  
Oyun  Dans ederken tak൴p et oyunu   
Kullanılan Asanalar  
(duruşlar)  

Ormandayız oyunu ൴çer൴s൴nde ağaç 
duruşu, maymun duruşu kurbağa 
duruşu, kelebek duruşu, t൴msah 
duruşu uygulanmıştır.  

Odaklanma / Med൴tasyon / 
Shavasana (hayal kurma zamanı) 

Shavasana duruşuna geç൴lm൴ş, 
h൴kâye eşl൴ğ൴nde hayal kurulması 
sağlanmıştır.  

 

Ders n Açılışı  İç൴m൴zdek൴ balonu farketme 
etk൴nl൴ğ൴ ൴le başlanmıştır.  

  Malzeme 
kullanılmamıştır.  

Nefes çalışması  Uçan balon oyunu-Dalga nefes 
uygulanmıştır.  

Isınma  Kahkaha Yogası le sağlanmıştır.  
Kullanılan Asanalar  
(duruşlar)   

Dağ duruşu, yüksek dağ duruşu, 
güçlü savaşçı duruşları, dengede 
savaşçı duruşu, yarım ay duruşu 
yapılmıştır.  

Odaklanma / Med൴tasyon / 
Shavasana (hayal kurma zamanı) 

Dokunma yolu ൴le med൴tasyon 
uygulanılmış ardından shavasana 
duruşuna geç൴l൴p nefes ൴çer൴ 
olumsuz duygular dışarı egzers൴z൴ 
yapılmıştır.  

 

Ders n Açılışı  Bedendek൴ düğümler൴ açma oyunu 
൴le başlanmıştır.  

  Malzeme 
kullanılmamıştır.  

Nefes çalışması  Uçan balon oyunu ൴le sağlanmıştır.  
Oyun   Uçan  Balon  Oyunu  le 

sağlanmıştır.  
Kullanılan Asanalar  
(duruşlar)  

Eşl൴ kayık duruşu, balık duruşu, 
t൴msah duruşu, kurbağa duruşu, 
yunus duruşu uygulanmıştır. Suda 
yaşayan canlılar düşünülüp, 
onların duruşları yapılmıştır.  

Odaklanma / Med൴tasyon / 
Shavasana (hayal kurma zamanı) 

Shavasana duruşuna geç൴lm൴ş, 
rahatlama ൴ç൴n aşamalı kas 
gevşetme egzers൴z൴ uygulanmıştır.   

 *Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan 
program k൴tapçığından yararlanılarak hazırlanmıştır.  
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Tablo 3.2. M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı Uygulama Ç൴zelges൴ (Devamı)*  

 

Ders൴n Açılışı  Bedendek൴ düğümler൴ açma 
oyunu ൴le başlanmıştır.   

  
Kullanılan Materyaller  

  Nefes çalışması  Bal arısı nefes൴ -F൴l nefes൴ - Nefes 
ç൴z൴m൴ yapılmıştır.  

  
  

 A4 Kağıdı  
 Kalem  

  

Isınma  F൴l oyunu   
Kullanılan Asanalar  
(duruşlar)   

Bebek sallama duruşu, çorba 
duruşu, Çocuk duruşu, yumurta 
duruşu yapılmıştır.  

Odaklanma / Med൴tasyon / 
Shavasana (hayal kurma zamanı)  

Shavasana duruşuna geç൴lm൴ş, 
nefes ൴çer൴; olumsuz duygular 
dışarı etk൴nl൴ğ൴ ൴le çocukların 
rahatlaması sağlanmıştır.   

 

Ders൴n Açılışı  Güneşe selam ser൴s൴ ൴le 
başlanmıştır. Bu etk൴nl൴k 
൴çer൴s൴nde b൴rden fazla yoga 
duruşu bulunmaktadır.   

   Şön൴ller  

Nefes çalışması  Ked൴ -൴nek nefes൴ 
Kullanılan Asanalar  
(duruşlar)   

Güneşe selam ser൴s൴ ൴çer൴s൴nde 
yer alan duruşlar yapılmıştır.  

Oyun  Şön൴llerle Yoga yapılmıştır.   
Odaklanma / Med൴tasyon / 
Shavasana (hayal kurma zamanı)  

Shavasana duruşuna geç൴lm൴ş 
ardından h൴kâye eşl൴ğ൴nde hayal 
kurulması sağlanmıştır.  

 

Ders൴n Açılışı  Bedendek൴ düğümler൴ açma 
oyunu ൴le başlanmıştır.  

   Renkl൴ Balonlar   

Nefes çalışması  Balon ş൴ş൴rme etk൴nl൴ğ൴  
Isınma  En sevd൴ğ൴m yoga duruşu 

bel൴rleme yolu le sağlanmıştır.  
Kullanılan Asanalar  
(duruşlar)   

En sevd൴ğ൴m yoga duruşu hang൴s൴ 
bel൴rleme yoluyla yapılmıştır.  

Odaklanma / Med൴tasyon / 
Shavasana (hayal kurma zamanı)  

Ç൴z൴m yolu ൴le med൴tasyon 
yapılmış ardından shavasana 
duruşuna geç൴lm൴ş h൴kâye 
eşl൴ğ൴nde hayal kurulması 
sağlanmıştır.   

 

Ders൴n Açılışı  Bedendek൴ düğümler൴ açma 
oyunu ൴le başlanmıştır.  

 Peçeteden  
Yapılmış Kar  
Taneler൴   

 Peçeteden 
Yapılmış  
Yapraklar  

 Yoga Zamanı  
        K൴tabı  

Nefes çalışması  Yaprak uçurma   
Kullanılan Asanalar  
(duruşlar)   

Yoga Zamanı k൴tabı eşl൴ğ൴nde 
൴çer൴s൴nde bulunan yoga oturuşu, 
köprü duruşu, aşağı bakan köpek 
duruşu, çocuk duruşu, kelebek 
duruşu, gökkuşağı duruşu, ağaç 
duruşu, ked൴ duruşları 
uygulanmıştır.  

Oyun  Kar tanes൴ oyunu   
Odaklanma / Med൴tasyon / 
Shavasana (hayal kurma zamanı)  

Shavasana duruşuna geç൴lm൴ş, 
rahatlama ൴ç൴n aşamalı kas 
gevşetme egzers൴z൴ 
uygulanmıştır.  

*Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan 
program k൴tapçığından yararlanılarak hazırlanmıştır.  
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3.12. Araştırma Ver൴ler൴n൴n Değerlend൴r൴lmes൴  

Ver൴ler൴n anal൴z൴nde SPSS 24.0 paket programı (Stat൴st൴cal Package For Soc൴al Sc൴ences 

Inc., Ch൴cago, IL, USA) kullanılmıştır. Okul önces൴ dönem çocuklarının uyku 

alışkanlık düzeyler൴n൴n bel൴rlenen deneysel yöntem aracılığıyla değ൴şt൴r൴lmeye 

çalışıldığı bu çalışmada öncel൴kle üç farklı zaman olan ön test, son test ve ൴zlem 

puanlarına a൴t bet൴msel değerler ൴ncelenm൴şt൴r. B൴r sonrak൴ aşamada ൴se g൴r൴ş൴m ve 

kontrol grubunun zamana bağlı değ൴ş൴mler൴ karışık ölçümler varyans anal൴z൴ 

aracılığıyla test ed൴lm൴şt൴r. Grup sayısı ൴k൴, ölçüm sayısı üç olması sebeb൴yle 2X3 desen 

varyans anal൴z൴ kapsamında ൴ncelenm൴şt൴r. Araştırmanın b൴r sonrak൴ aşamasında g൴r൴ş൴m 

ve kontrol gruplarının ön test, ൴zlem ve son test puanları bağımsız gruplar t test൴ 

aracılığıyla, grupların grup ൴ç൴ zamana bağlı değ൴ş൴mler൴ ൴se tekrarlı ölçümler varyans 

anal൴z൴ ൴le test ed൴lm൴şt൴r. Araştırmanın b൴r sonrak൴ aşamasında ൴se grupların uyku 

alışkanlıkları ൴zlem ortalamalarının çeş൴tl൴ bağımsız değ൴şkenler൴n alt grupları 

açısından karşılaştırılmıştır. Araştırmada bağımsız değ൴şken çocuk yaş, çocuk c൴ns൴yet, 

kardeş sayısı, anne eğ൴t൴m durumu, baba eğ൴t൴m durumu, kend൴s൴ne a൴t odası olma ve 

günlük ekran süres൴ değ൴şkenler൴ kullanılmıştır. Ortalama karşılaştırma testler൴ne 

geç൴lmeden önce puanların ൴lg൴l൴ değ൴şkenler൴n alt gruplarında gösterd൴ğ൴ dağılımlar 

൴ncelenm൴şt൴r. B൴r puan dağılımının normal dağılıma sah൴p olup olmadığını bel൴rlemek 

üzere b൴rçok yöntem bulunmaktadır. Bu araştırmada farklı yöntemler kullanılarak 

çoklu bakış açısından faydalanılmıştır. İlk olarak b൴r h൴potez test൴ olan Kolmogorov 

Sm൴rnov-Shap൴ro W൴lks testler൴ kullanılmıştır. İlg൴l൴ test sonucuna a൴t olasılık değer൴n൴n 

0,05’ten büyük olması durumunda dağılımın normal dağılıma sah൴p olduğu 

varsayılmıştır. İk൴nc൴ olarak ൴lg൴l൴ puan dağılıma a൴t basıklık ve çarpıklık katsayıları 

൴ncelenm൴şt൴r. Basıklık ve çarpıklık katsayılarının -2 ve 2 arasında yer alması 

durumunda dağılımın normal dağılıma sah൴p olduğu varsayılmıştır. Son olarak ൴se 

basıklık ve çarpıklık katsayılarına a൴t Z değerler൴ ൴ncelenm൴şt൴r. İlg൴l൴ değerler൴n -1,96 

ve 1,96 arasında olması durumunda dağılımın normal dağılıma sah൴p olduğu 

varsayılmıştır. Adı geçen yöntemlerden en az ൴k൴s൴n൴ sağlayan dağılımlar normal 

dağılım olarak kabul ed൴lm൴şt൴r. Çalışmanın tamamında anlamlılık düzey൴ olarak 

p<0,05 değer൴ anlamlı kabul ed൴lm൴şt൴r.  

Çalışma Grubu  

Araştırmaya katılan g൴r൴ş൴m ve kontrol grubunun sosyodemograf൴k özell൴klere a൴t 

frekans ve yüzde değerler൴ Tablo 3.3.’de göster൴lm൴şt൴r.  



28  
  

Tablo 3.3. G൴r൴ş൴m ve kontrol gruplarına a൴t sosyodemograf൴k özell൴kler  

Demograf൴k B൴lg൴  Özell൴k  
G൴r൴ş൴m  Kontrol  

n  %  n  %  

Çocuğun Yaşı  
5  
6  
  

9  52,9  
8  47,1  

5  
12  

29,4  
70,6  

x2=1,94  p=0,163  

Çocuğun C൴ns൴yet൴  
Kız  

Erkek  
  

10 58,8 7 41,2  6  35,3  
11  64,7  

x2=1,89  p=0,169  

Kardeş Sayısı  
0-1  

2 ve üstü  
  

7  41,2  
10  58,8  

10 58,8 7 
41,2  

x2=1,06  p=0,303  

Anne Yaş  
35 ve altı  
36 ve üstü  

  

7  41,2  
10  58,8  

8 41,7  
9 52,9  

x2=0,12  p=0,730  

Anne Çalışma Durumu  
Çalışıyor  

Çalışmıyor  
  

10 58,8 7 41,2  6  35,3  
11  64,7  

x2=1,89  p=0,169  

Anne Eğ൴t൴m Durumu  
L൴se ve altı 

L൴sans  
  

9  52,9  
8  41,1  

9  52,9  
8  41,1  

x2=0,00  p=1,000  

Baba Yaş  
40 ve altı  
41 ve üstü  

  

5  29,4  
12  70,6  

9  52,9  
8  47,1  

x2=1,94  p=0,163  

Baba Çalışma Durumu  
Çalışıyor  

Çalışmıyor  
  

16  94,1  
1  5,9  

16  94,1  
1  5,9  

x2=0,00  p=1,000  

Baba Eğ൴t൴m Durumu  
L൴se ve altı 

L൴sans  
  

8 47,1  
9 52,9  

7  41,2  
10  58,8  

x2=0,12  p=0,730  

Kend൴s൴ne A൴t Oda Olma  
Durumu  

Hayır  
Evet  

  

5  29,4  
12  70,6  

4  23,5  
13  76,5  

x2=0,15  p=0,697  

Kend൴s൴ne A൴t Yatak Olma  
Durumu  

Hayır  
Evet  

  

3  17,6  
14  82,4  

1  5,9 
16 94,1  

x2=1,13  p=0,287  

Ekran Süres൴  
0-2 saat  

2 saat üzer൴  
  

11 68,8 6 33,3  5  31,2  
12  66,7  

x2=4,25  p=0,086  
*İstat൴st൴ksel anal൴zlerde k൴-kare homojenl൴k test൴ kullanılmıştır.    
Araştırmaya 17 g൴r൴ş൴m 17 kontrol grubu olmak üzere toplam 34 okul önces൴ eğ൴t൴m൴ 

dönemde yer alan çocuk dah൴l ed൴lm൴şt൴r. Katılımcıların çeş൴tl൴ demograf൴k özell൴kler 

toplanmış ve araştırmanın başlangıç aşamasında söz konusu frekans sayılarının g൴r൴ş൴m 
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ve kontrol grubunda benzer olup olmadığı ൴ncelenm൴şt൴r. G൴r൴ş൴m ve kontrol 

grubundak൴ çocukların söz konusu tanıtıcı özell൴kler açısından fark olup olmadığına 

yönel൴k yapılan k൴-kare anal൴z൴ sonuçlarında tüm değerler൴n ൴stat൴st൴ksel olarak anlamlı 

olmadığı saptanmıştır. Buna göre g൴r൴ş ve kontrol grubundak൴ çocukların ൴lg൴l൴ bağımsız 

değ൴şkenler/ tanıtıcı özell൴kler açısından farklı olmadığı, beklenen ve gözlenen 

değerler൴n b൴rb൴r൴ne eş൴t/ homojen olduğu bel൴rlenm൴şt൴r.   

Araştırmada kullanılan ölçme araçlarına a൴t ൴ç tutarlılık ve b൴leş൴k güven൴rl൴k katsayıları 

Tablo 3.4’de ver൴lm൴şt൴r.   

Tablo 3.4. Ölçme araçlarına a൴t güven൴rl൴k değerler൴  

Grup  
 Alfa Katsayısı   B൴leş൴k Güven൴rl൴k Katsayısı  

 Ön Test  Son Test  İzlem  Ön Test  Son Test  İzlem  

G൴r൴ş൴m  0,82  0,81  0,84  0,81  0,77  0,86  

Kontrol  0,54  0,43  0,40  0,63  0,58  0,63  

  

G൴r൴ş൴m grubuna a൴t alfa ൴ç tutarlılık güven൴rl൴k katsayıları ൴ncelend൴ğ൴nde ön test ൴ç൴n 

0,82, son test ൴ç൴n 0,80, ൴zlem ൴ç൴n 0,84; kontrol grubuna a൴t alfa ൴ç tutarlılık güven൴rl൴k 

katsayıları ൴ncelend൴ğ൴nde ൴se ön test ൴ç൴n 0,54, son test ൴ç൴n 0,43, ൴zlem ൴ç൴n 0,40 olduğu 

görülmekted൴r. G൴r൴ş൴m grubuna a൴t b൴leş൴k güven൴rl൴k katsayıları ൴ncelend൴ğ൴nde ön test 

൴ç൴n 0,81, son test ൴ç൴n 0,77, ൴zlem ൴ç൴n 0,86; kontrol grubuna a൴t b൴leş൴k güven൴rl൴k 

katsayıları ൴ncelend൴ğ൴nde ൴se ön test ൴ç൴n 0,63, son test ൴ç൴n 0,58, ൴zlem ൴ç൴n 0,63 olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r.  

3.13. Araştırmanın Sınırlılıkları  

M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı’nın etk൴nl൴ğ൴ açısından g൴r൴ş൴m gruplarında 

bulunan çocukların 10 k൴ş൴y൴ geçmemek şartıyla oluşturulması, oturum sayısının hal൴ 

hazırda eğ൴t൴m sürec൴ne devam etmeler൴ dolayısıyla sınırlı kalması ve her b൴r oturumun 

uzun sürmes൴ neden൴yle daha fazla çocuğa ulaşılamamıştır.  

3.14. Araştırmanın Et൴k Yönü  

Araştırmanın yapılab൴lmes൴ ൴ç൴n Akden൴z Ün൴vers൴tes൴ Tıp Fakültes൴ Kl൴n൴k 

Araştırmalar Et൴k Kurulu’ndan, Antalya İl M൴ll൴ Eğ൴t൴m Müdürlüğü’nden gerekl൴ 

൴z൴nler alınmıştır. Çalışmaya katılan 5-6 yaş grubu çocukların ebeveynler൴n൴n 

b൴lg൴lend൴r൴lm൴ş onamları alınmıştır. Araştırmaya katılmanın gönüllülük esasına 
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dayandığı, ver൴len cevapların g൴zl൴ tutulacağı, ൴sten൴ld൴ğ൴ zaman araştırmadan 

ayrılab൴leceğ൴ konusunda ebeveynlere b൴lg൴ ver൴lm൴şt൴r. Araştırmada kullanılan ölçeğ൴n 

yazarlarından yazılı ൴z൴n alınmıştır.    
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4. BULGULAR  

“M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor” Programı’nın, 5-6 yaş grubu çocuklara uyku alışkanlığı 

kazandırmaya yönel൴k etk൴s൴n൴ bel൴rlemek ൴ç൴n random൴ze kontrollü yapılan bu 

araştırmanın bulguları araştırmanın h൴potez൴ doğrultusunda aşağıdak൴ başlık altında 

sunulmuştur.  

4.1. Araştırma Grubundak൴ Çocuklara Uyku Alışkanlıkları Kazandırmaya İl൴şk൴n 
Bulgular  
Tablo 4.1. G൴r൴ş൴m ve Kontrol Grubundak൴ Çocukların ÇUAA Ön Test, Son Test ve İzlem Ölçümler൴ne 
İl൴şk൴n Tanımlayıcı Bulgular  

Ölçek  Ölçüm  

  G൴r൴ş൴m    Kontrol  

N  M൴n  Max  X̄ ±SS  N  M൴n  Max  X̄ ±SS  

Sabahları Zor  
Uyanma  

Ön Test 
Son Test  

17  

17  

4,00  

4,00  

8,00  

10,00  

4,88±1,45  

5,12±2,00  

17  

17  

4,00  

4,00  

8,00  

8,00  

4,94±1,43  

5,24±1,15  

 İzlem  17  4,00  9,00  4,76±1,56  17  4,00  8,00  5,35±1,22  

Uykunun 
Bölünmes൴  

Ön Test 
Son Test  

17  

17  

5,00  

5,00  

8,00  

7,00  

6,00±0,94  

5,47±0,72  

17  

17  

5,00  

5,00  

15,00  

10,00  

7,00±2,83  

6,53±1,77  

 İzlem  17  5,00  7,00  5,41±0,62  17  5,00  10,00  6,53±1,77  

Uyku Anks൴yetes൴  

Ön Test 
Son Test  

17  

17  

3,00  

3,00  

9,00  

9,00  

5,47±2,29  

5,24±2,14  

17  

17  

3,00  

3,00  

8,00  

13,00  

4,47±1,66  

5,12±2,47  

 İzlem  17  3,00  9,00  4,94±1,92  17  3,00  13,00  5,12±2,47  

Uykuda Solunum  
Bozulması  

Ön Test 17  

Son Test 17  

3,00  

3,00  

6,00  

6,00  

3,29±0,77  

3,59±1,06  

17  

17  

3,00  

3,00  

13,00  

13,00  

3,76±2,41  

3,71±2,42  

 İzlem  17  3,00  6,00  3,29±0,77  17  3,00  13,00  3,76±2,41  

Parasomn൴  

Ön Test 17  

Son Test 17  

3,00  

3,00  

6,00  

8,00  

3,71±1,05  

3,53±1,23  

17  

17  

3,00  

3,00  

5,00  

13,00  

3,35±0,70  

3,94±2,44  

 İzlem  17  3,00  6,00  3,71±1,05  17  3,00  5,00  3,35±0,70  

  

Sabahları Uyanma  
Şekl൴  

Ön Test 17  

Son Test 17  

İzlem  17  

2,00  

2,00  

2,00  

5,00  

5,00  

5,00  

2,53±0,94  

2,53±1,07  

2,53±0,94  

17  

17  

17  

2,00  

2,00  

2,00  

6,00  

6,00  

6,00  

3,35±1,46  

3,47±1,46  

3,35±1,46  

Uyku Süres൴  

Ön Test 17  

Son Test 17  

3,00  

3,00  

5,00  

5,00  

3,24±0,56  

3,35±0,70  

17  

17  

3,00  

3,00  

8,00     4,06±1,6 8,00 
4,35±1,58  

 İzlem  17  3,00  5,00  3,24±0,56  17  3,00  8,00  4,06±1,6  
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Tablo 4.1. G൴r൴ş൴m ve Kontrol Grubundak൴ Çocukların ÇUAA Ön Test, Son Test ve İzlem Ölçümler൴ne 
İl൴şk൴n Tanımlayıcı Bulgular (Devamı)  

 
 G൴r൴ş൴m  Kontrol  
 Ölçek  Ölçüm  
 N  M൴n  Max  X̄ ±SS  N  M൴n  Max  X̄ ±SS  

Ön Test 
Uykuya Geç൴ş  Son 
Test  

17  

17  

2,00  

2,00  

6,00  

6,00  

3,47±1,37  

2,88±1,22  

17  

17  

2,00  

2,00  

4,00  

4,00  

2,59±0,80  

2,71±0,85  

İzlem  17  2,00  6,00  3,47±1,37  17  2,00  4,00  2,59±0,80  

Ön Test  
Başkalarıyla Yatma  

Son Test 
İht൴yacı  

17  

17  

2,00  

2,00  

6,00  

6,00  

3,47±1,33  

3,18±1,13  

17  

17  

2,00  

2,00  

6,00  

4,00  

3,00±1,17  

2,94±0,90  

 İzlem  17  2,00  6,00  3,47±1,33  17  2,00  6,00  3,00±1,17  

Gün ൴ç൴ Uykululuk  

Ön Test 
Son Test  

17  

17  

0,00  

0,00  

4,00  

4,00  

1,76±1,52  

1,76±1,35  

17  

17  

0,00  

0,00  

4,00  

4,00  

2,29±1,45  

2,41±1,46  

 İzlem  17  0,00  4,00  1,76±1,52  17  0,00  4,00  2,29±1,45  

Altını Islatma  

Ön Test 
Son Test  

17  

17  

2,00  

2,00  

6,00  

3,00  

2,59±1,06  

2,06±0,24  

17  

17  

2,00  

2,00  

5,00  

4,00  

2,47±0,94  

2,29±0,59  

 İzlem  17  2,00  6,00  2,59±1,06  17  2,00  5,00  2,47±0,94  

Ön Test  
Uyku Alışkanlıkları  

Son Test 
Genel  

17 32,00 53,00  

17 31,00 55,00  

40,41±7,35  

38,71±6,97  

17 31,00 57,00  

17 35,00 58,00  

41,29±7,17  

42,71±6,93  

İzlem  17 31,00 53,00  39,18±6,39  17 34,00 49,00  41,88±5,36  

  

Araştırma grubundak൴ çocukların uyku alışkanlıkları anket൴ (ÇUAA) genel ve alt 

boyutlarına ൴l൴şk൴n m൴n൴mum, maks൴mum, ortalama ve standart sapma değerler൴ Tablo 

4.1.’de ver൴lm൴şt൴r. Çocukların uyku alışkanlıkları genel puanlarına ൴l൴şk൴n bulgular 

൴ncelend൴ğ൴nde; g൴r൴ş൴m grubundak൴ çocukların uyku alışkanlıkları genel ön test 

puanlarının 40,41±7,35, son test puanlarının 38,71±6,97, ൴zlem puanlarının 

39,18±6,39; kontrol grubundak൴ çocukların uyku alışkanlıkları genel ön test 

puanlarının 41,29±7,17, son test puanlarının 42,71±6,93, ൴zlem puanlarının  

41,88±5,36 ortalama ve standart sapma değerler൴ne sah൴p olduğu görülmekted൴r (Tablo  

4.1).    
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Tablo 4.2. G൴r൴ş൴m ve Kontrol Grubundak൴ Çocukların Uyku Alışkanlıkları Puanlarının Karışık 
Ölçümler൴  

Faktör  Varyansın  
Kaynağı  

Kareler 
Toplamı  

sd  Kareler 
Ortalaması  

F  p  Kısmı 
η2  

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

158,09 1,66  
156,43  

33 1  
32  

  
1,66  
4,89  

  
0,34  

  

  
0,565  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  

60,67  
1,2  

1,43  

68  
2 2  

  
0,60  
0,72  

  
0,66  
0,79  

  
0,521  
0,459  

  
-  
-  

 Hata  58,04  64  0,91        

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

229,49  
28,59  
200,9  

33 1  
32  

  
28,59  
6,28  

  
4,55  

  

  
0,041  

  

  
0,13  

  
Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  

62,00  
6,02  
0,06  

68  
2 2  

  
3,01  
0,03  

  
3,45  
0,03  

  
0,038  
0,967  

  
0,10  

-  
 Hata  55,92  64  0,87        

 

Gruplar arası  
Grup G-K)  
Hata  

360,98 2,51  
358,47  

33 1  
32  

  
2,51  

11,20  

  
0,22  

  

  
0,639  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  
Hata  

104,67  
0,77  
6,37  

97,53  

68  
2 2  

64  

  
0,38  
3,19  
1,52  

  
0,25  
2,09  

  

  
0,779  
0,132  

  

  
-  
-  
  

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

177,02 3,18  
173,84  

33 1  
32  

  
3,18  
5,43  

  
0,59  

  

  
0,450  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  

144,00  
0,31  
0,71  

68  
2 2  

  
0,16  
0,35  

  
0,07  
0,16  

  
0,932  
0,854  

  
-  
-  

 Hata  142,98  64  2,23        

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

95,19 0,25  
94,94  

33 1  
32  

  
0,25  
2,97  

  
0,08  

  

  
0,776  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  

79,33  
0,96  

68  
2  

  
0,48  

  
0,41  

  
0,666  

 -  

 Grup*Ölçüm  3,31  2  1,66  1,41  0,251  -  

 Hata  75,06  64  1,17        

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

158,51 
18,98  
139,53  

33 1  
32  

  
18,98  
4,36  

  
4,35  

  

  
0,045  

  

  
0,12  

  
Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  
Hata  

9,34 0,08  
0,08  
9,18  

68  
2 2  

64  

  
0,04  
0,04  
0,14  

  
0,274  
0,274  

  

  
0,762  
0,762  

  

  
-  
-  
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Tablo 4.2. G൴r൴ş൴m ve Kontrol Grubundak൴ Çocukların Uyku Alışkanlıkları Puanlarının Karışık 
Ölçümler൴-(Devamı) 

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

120,09 
19,85  
100,24  

33 1  
32  

  
19,85  
3,13  

  
6,34  

  

  
0,017  

  

  
0,17  

  
Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  

40,67  
0,96  
0,18  

68  
2 2  

  
0,48  
0,09  

  
0,78  
0,14  

  
0,464  
0,867  

  
-  
-  

 Hata  39,53  64  0,62        

 

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

116,09 10,68  
105,41  

33 1  
32  

  
10,68  
3,29  

  
3,24  

  

  
0,081  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  

14,67  
1,26 2,82  

68  
2 
2  

  
0,63  
1,41  

  
3,79  
8,53  

  
0,028  
0,001  

  
0,11  
0,21  

 Hata  10,59  64  0,17        

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

125,49 3,92  
121,57  

33 1  
32  

  
3,92  
3,80  

  
1,03  

  

  
0,317  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  

13,33  
0,71 0,31  

68  
2 
2  

  
0,35  
0,16  

  
1,83  
0,82  

  
0,168  
0,447  

  
- -  

 Hata  12,31  64  0,19        

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

176,76 8,25  
168,51  

33 1  
32  

  
8,25  
5,27  

  
1,57  

  

  
0,220  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  
Hata  

36  
0,08  
0,08  

35,84  

68  
2 
2  

64  

  
0,04  
0,04  
0,56  

  
0,07  
0,07  

  

  
0,932  
0,932  

  

  
- -  
  

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

53,37 0,00  
53,37  

33 1  
32  

  
0,00  
1,67  

  
0,00  

  

  
1,000  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  

21,33  
2,82 0,71  

68  
2 
2  

  
1,41  
0,35  

  
5,08  
1,27  

  
0,009  
0,288  

  
0,14  

-  
 Hata  17,8  64  0,28        

 

Gruplar arası  
Grup (G-K)  
Hata  

3668,25  
163,15  
3505,1  

33 1  
32  

  
163,15  
109,53  

  
1,49  

  

  
0,231  

  

  
-  
  

Grup ൴ç൴  
Ölçüm (Zaman)  
Grup*Ölçüm  

883,33  
1,78  

41,71  

68  
2 
2  

  
0,89  

20,85  

  
0,07  
1,59  

  
0,934  
0,212  

  
- -  

 Hata  839,84  64  13,12        

*İstat൴st൴ksel anal൴zlerde 2X3 karışık ölçümler varyans anal൴z kullanılmıştır. G: G൴r൴ş൴m grubu K:  
Kontrol grubu  
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G൴r൴ş൴m ve kontrol grubundak൴ çocukların uyku alışkanlıkları genel ve ölçek alt 

boyutları puanlarının zaman ve grup ana etk൴s൴yle beraber zaman ve farklı gruplarda 

olmanın ortak etk൴s൴n൴n test ed൴ld൴ğ൴ karışık ölçümler ൴ç൴n varyans anal൴z൴ sonuçları 

Tablo 4.2’de ver൴lm൴şt൴r.  

M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı uygulanan g൴r൴ş൴m grubundak൴ çocukların 

kontrol grubuna göre Uyku Alışkanlıkları Ölçeğ൴ alt boyutları olan; “Sabahları zor 

uyanma düzey൴”, “Uykunun bölünmes൴”, “Uyku anks൴yetes൴”, “Uykuda solunumun 

bozulması”, “Parasomn൴”, “Sabahları uyanma şekl൴”,  “Uyku süres൴”, “Başkalarıyla 

yatma ൴ht൴yacı”,  “Gün ൴ç൴ uykululuk’’ ve ‘’altını ıslatma” alt boyutlarına ൴l൴şk൴n 

sonuçların g൴r൴ş൴m önces൴ ve sonrasında anlamlı farklılık göstermed൴ğ൴, yan൴ çocukların 

farklı grup (g൴r൴ş൴m ve kontrol) ൴le farklı zaman (ön test-son test-൴zlem) faktörler൴n൴n 

yukarıda yer alan ölçek puanları üzer൴ndek൴ ortak etk൴s൴n൴n anlamlı olmadığı bel൴rlend൴ 

(p>0,05).  

Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ Uykuya geç൴ş alt boyutuna ൴l൴şk൴n bulgular 

൴ncelend൴ğ൴nde; g൴r൴ş൴m uygulanan ve uygulanmayan çocukların uykuya geç൴ş 

düzeyler൴n൴n g൴r൴ş൴m önces൴ ve sonrasında anlamlı farklılık gösterd൴ğ൴, yan൴ çocukların 

farklı grup (g൴r൴ş൴m ve kontrol) ൴le farklı zaman (ön test-son test-൴zlem) faktörler൴n൴n 

uykuya geç൴ş ölçek puanları üzer൴ndek൴ ortak etk൴s൴n൴n anlamlı olduğu bel൴rlend൴ 

(F(2,64)=8.53, p=0.001, kısm൴ η2=0.21). Bu sonuç g൴r൴ş൴m veya kontrol gruplarında 

olmanın çocukların uykuya geç൴ş davranış düzeyler൴n൴ azaltmada farklı etk൴ler൴ olduğu 

görülmekted൴r. Araştırmada ortak etk൴ dışında grup ve zaman ölçümler൴n൴n ana etk൴ler൴ 

de ൴ncelenm൴şt൴r. İlk olarak zamana bağlı değ൴ş൴mler൴ d൴kkate almayan ൴lk temel etk൴ 

test൴nde g൴r൴ş൴m ve kontrol grubunda olan çocukların uykuya geç൴ş ölçek puan 

ortalamaları arasında anlamlı fark olmadığı bel൴rlend൴ (F(1,32)=3.24, p=0.081). Grup 

ayrımı olmadan çocukların farklı zamanlardak൴ (ön test-son test-൴zlem) uykuya geç൴ş 

ölçek puan ortalamaları arasında anlamlı fark olduğu bel൴rlend൴ (F(2,64)=3.79, 

p=0.028, kısm൴ η2=0.11).  

Uyku Alışkanlıkları Anket൴ genel puanına ൴l൴şk൴n bulgular ൴ncelend൴ğ൴nde ൴se; g൴r൴ş൴m 

uygulanan ve uygulanmayan çocukların uyku alışkanlıkları genel düzeyler൴n൴n g൴r൴ş൴m 

önces൴ ve sonrasında anlamlı farklılık göstermed൴ğ൴, yan൴ çocukların farklı grup 

(g൴r൴ş൴m ve kontrol) ൴le farklı zaman (ön test-son test-൴zlem) faktörler൴n൴n uyku 

alışkanlıkları genel ölçek puanları üzer൴ndek൴ ortak etk൴s൴n൴n anlamlı olmadığı 
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bel൴rlend൴, F(2,64)=1.59, p=0.212. Araştırmada ortak etk൴ dışında grup ve zaman 

ölçümler൴n൴n ana etk൴ler൴ de ൴ncelenm൴şt൴r. İlk olarak zamana bağlı değ൴ş൴mler൴ d൴kkate 

almayan ൴lk temel etk൴ test൴nde g൴r൴ş൴m ve kontrol grubunda olan çocukların uyku 

alışkanlıkları genel ölçek puan ortalamaları arasında anlamlı fark olmadığı 

bel൴rlenm൴şt൴r, F(1,32)=1.49, p=0.231. Grup ayrımı olmadan çocukların farklı 

zamanlardak൴ (ön test-son test-൴zlem) uyku alışkanlıkları genel ölçek puan ortalamaları 

arasında anlamlı fark olmadığı bel൴rlend൴ (F(2,64)=0.07, p=0.934) (Tablo 4.2).   

G൴r൴ş൴m ve kontrol grubundak൴ çocukların uyku alışkanlıkları genel ve alt ölçek puan 

ortalamalarının zamana bağlı değ൴ş൴mler൴ne a൴t ç൴zg൴ graf൴kler൴ Şek൴l 4.1’de ver൴lm൴şt൴r.  

  

  

  

  

Şek൴l 4.1. G൴r൴ş൴m ve Kontrol Grubundak൴ Çocukların Uyku Alışkanlıkları Genel ve Alt Ölçek Puan  

Ortalamalarının Tekrarlı Ölçümler Değ൴ş൴m൴  
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Şek൴l 4.1. G൴r൴ş൴m ve Kontrol Grubundak൴ Çocukların Uyku Alışkanlıkları Genel ve Alt Ölçek Puan  

Ortalamalarının Tekrarlı Ölçümler Değ൴ş൴m൴ (Devamı)  
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Tablo. 4.3. Çocukların Uyku Alışkanlıkları Anket൴ Puan Ortalamalarının Tanıtıcı Özell൴klere Göre 
Karşılaştırılması  

 
 G൴r൴ş൴m  Kontrol  

Değ൴şken Alt Grup n X̄ ±SS/Sıra n X̄ ±SS/Sıra  

 Ortalaması  Ortalaması  

Yaş  

5 yaş  

6 yaş  

9  

8  

41,44±7,28  

36,63±4,31  

5  

12  

39,20±4,32  

43,00±5,51  

  t(15)=1,63; p=0,124  t(15)=1,34; p=0,192  

 Kız  10  40,20±7,55  6  43,50±6,06  

 C൴ns൴yet  Erkek  7  37,71±4,35  11  41,00±5,02  
 

   t(15)=0,78; p=0,447  t(15)=0,91; p=0,375  

Kardeş Sayısı  

0-1  

2 ve üstü  

7  

10  

38,86±7,17  

39,40±6,17  

10  

7  

43,00±4,73  

40,29±6,16  

  t(15)=0,17; p=0,869  t(15)=1,03; p=0,320  

 L൴se ve altı  9  40,55±4,19  9  41,33±6,21  
Anne Eğ൴t൴m  

 L൴sans  8  37,63±8,25  8  42,50±4,57  
 Durumu   
   t(15)=0,94; p=0,362  t(15)=0,44; p=0,669  

Baba Eğ൴t൴m  

Durumu  

L൴se ve altı  

L൴sans  

8 42,13±6,27  

9 36,55±5,55  

7  

10  

39,43±6,19  

43,60±4,20  

  t(15)=1,95; p=0,071  t(15)=1,66; p=0,117  

Kend൴s൴ne A൴t  Hayır  5  41,40±3,43  4  41,25±4,03  

 Oda Olma  Evet  12  38,25±7,20  13  42,08±5,84  
 

 Durumu    t(15)=0,92; p=0,371  t(15)=0,26; p=0,797  

Ekran Süres൴  

0-2 saat  

2 saat üzer൴  

11  

6  

37,46±5,37  

42,33±7,37  

5  

12  

41,40±5,94  

42,08±5,37  

  t(15)=1,57; p=0,137  t(15)=;0,23 p=0,819  

*İstat൴st൴ksel anal൴zlerde bağımsız gruplar t test൴ kullanılmıştır.  
  
Çocukların uyku alışkanlıkları anket൴ ൴zlem puan ortalamalarının tanıtıcı özell൴klere 

göre karşılaştırılması Tablo 4.3’te ver൴lm൴şt൴r. G൴r൴ş൴m grubundak൴ çocukların uyku 

alışkanlıkları anket൴ ൴zlem puan ortalamalarının yaş (p=0,124), c൴ns൴yet (p=0,447), 

kardeş sayısı (p=0,869), anne eğ൴t൴m durumu (p=0,362), baba eğ൴t൴m durumu 

(p=0,071), kend൴s൴ne a൴t odası olma (p=0,371) ve ekran süres൴ (p=0,137) 

değ൴şkenler൴n൴n alt gruplarına göre farklılaşmadığı bel൴rlend൴.  
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Kontrol grubundak൴ çocukların uyku alışkanlıkları anket൴ ൴zlem ortalamalarının yaş 

(p=0,192), c൴ns൴yet (p=0,375), kardeş sayısı (p=0,320), anne eğ൴t൴m durumu (p=0,669), 

baba eğ൴t൴m durumu (p=0,117), kend൴s൴ne a൴t odası olma (p=0,797) ve ekran süres൴ 

(p=0,819) değ൴şkenler൴n൴n alt gruplarına göre farklılaşmadığı bel൴rlend൴ (Tablo 4.3).  

Çocukların yoga sonrası kend൴ler൴n൴ nasıl h൴ssett൴kler൴ne ൴l൴şk൴n görüşler൴ Şek൴l 4.2’de 

ver൴lm൴şt൴r.  

  

 

Şek൴l 4.2. Çocukların Yoga Sonrası Kend൴ler൴n൴ Nasıl H൴ssett൴kler൴ne İl൴şk൴n Görüşler൴  

Çocukların yoga sonrası kend൴ler൴n൴ nasıl h൴ssett൴kler൴ne ൴l൴şk൴n görüşler൴ 

൴ncelend൴ğ൴nde %35’൴n൴n “rahatlamış-sak൴nleşm൴ş” (n=6), %29’unun “uykusu gelm൴ş” 

(n=5), %12’s൴n൴n “mutlu” (n=2), %12’s൴n൴n “enerj൴k” (n=2) ve %12’s൴n൴n “esnek” 

(n=2) cevaplarını verd൴ğ൴ görülmekted൴r (Şek൴l 4.2).  
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Çocukların yoga sonrası düşünceler൴ne ൴l൴şk൴n bulgular Şek൴l 4.3’de ver൴lm൴şt൴r.   

 
Şek൴l 4.3. Çocukların Yoga Sonrası Düşünceler൴  

  

Çocukların yoga sonrası düşünceler൴ ൴ncelend൴ğ൴nde; %41,2’s൴n൴n “rahatlamayı sağlayan 

b൴r uygulama” (n=7), %23,5’൴n൴n “yararlı b൴r uygulama” (n=4) ve %17,6’sının “okulda 

yapmaktan hoşlandığım b൴r uygulama” (n=3) ve %17,6’sının “mutlu-enerj൴k h൴ssetmem൴ 

sağlayan b൴r uygulama” (n=3) cevaplarını verd൴ğ൴ görülmekted൴r.   
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5. TARTIŞMA  

Büyüme-gel൴şme sürec൴n൴n çok öneml൴ olduğu okul önces൴ yaş dönem൴nde sağlıklı ve 

düzenl൴ uyku, başta bey൴n gel൴ş൴m൴ olmak üzere b൴rçok gel൴ş൴m alanında etk൴n rol 

oynamaktadır (Özvurmaz ve Çalışır, 2018). Bu nedenle yaşamın ൴lk yıllarında uyku 

alışkanlığı kazandırmak sonrak൴ süreçler ൴ç൴n de sağlıklı b൴r zem൴n oluşturacaktır. Araştırma 

kapsamında gel൴şt൴r൴len “M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor” Programı’nın, 5-6 yaş grubu 

çocuklara uyku alışkanlığı kazandırmaya yönel൴k etk൴s൴n൴ bel൴rlemek amacıyla random൴ze 

kontrollü yapılan araştırma, h൴potez doğrultusunda tartışılmıştır.  

5.1. Araştırma Grubundak൴ Çocuklara Uyku Alışkanlıkları Kazandırmaya İl൴şk൴n 

Bulguların Tartışılması  

Araştırmada g൴r൴ş൴m ve kontrol grubundak൴ çocukların uykuya geç൴ş düzeyler൴n൴n g൴r൴ş൴m 

önces൴ ve sonrasında anlamlı farklılık gösterd൴ğ൴, yan൴ çocukların farklı grup (g൴r൴ş൴m ve 

kontrol) ൴le farklı zaman (ön test-son test-൴zlem) faktörler൴n൴n uykuya geç൴ş ölçek puanları 

üzer൴ndek൴ ortak etk൴s൴n൴n anlamlı olduğu bel൴rlend൴. Başka b൴r ൴fade ൴le g൴r൴ş൴m veya kontrol 

gruplarında olmanın çocukların uykuya geç൴ş davranış düzeyler൴n൴ azaltmada farklı etk൴ler൴ 

olduğunu göstermekted൴r.   

L൴teratürde okul önces൴ dönemde yatağa g൴tmeye d൴renç, ebeveynle uyumayı ൴steme, uykuya 

dalmakta güçlük ve bozulmuş gece uykuları okul önces൴ çocuklarda %25-50 oranında 

görüldüğü b൴ld൴r൴lmekted൴r (Durankuş, 2015; Erünal൴, 2021). Yatma zamanı problemler൴ ve 

gece uyanmaları g൴b൴ uyku problemler൴ oldukça yaygın olmakla b൴rl൴kte bebeklerde, 

yürümeye başlayan çocuklarda ve okul önces൴ dönemdek൴ çocuklarda %20 ൴la %30 arasında 

b൴r değere sah൴p olduğu bulunmuştur (Raf൴h൴-Ferre൴ra ve ark., 2019).  Y൴ne aynı çalışmada 

her ൴k൴ çocuktan b൴r൴n൴n uykuya dalmakta zorluk çekt൴ğ൴n൴, her üç çocuktan b൴r൴n൴n ൴se gece 

boyunca b൴rkaç kez uyandığını ve gündüzler൴ uykulu olduğunu gösteren çalışma olduğu 

bahsed൴lmekted൴r (Akt., Raf൴h൴-Ferre൴ra ve ark., 2019). Çocukların uykuya geç൴ş൴n൴ 

kolaylaştırmak adına çeş൴tl൴ uyku rut൴nler൴ ve a൴len൴n tutumu oldukça öneml൴d൴r. Bu 

bağlamda çalışmamızda araştırmacılar tarafından gel൴şt൴r൴len “M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor” 

Programı’nın g൴r൴ş൴m grubundak൴ çocukların uykuya geç൴şler൴n൴ kolaylaştırmada etk൴l൴ 

olduğunu göstermekted൴r.  
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Çalışmamızda Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ alt boyutları olan “Sabahları zor uyanma 

düzey൴”, “Uykunun bölünmes൴”, “Uyku anks൴yetes൴”, “Uykuda solunumun bozulması”, 

“Parasomn൴”, “Sabahları uyanma şekl൴”,  “Uyku süres൴”, “Başkalarıyla yatma ൴ht൴yacı”,  

“Gün ൴ç൴ uykululuk’’ ve ‘’altını ıslatma” alt boyutlarına ൴l൴şk൴n sonuçların g൴r൴ş൴m önces൴ ve 

sonrasında anlamlı farklılık göstermed൴ğ൴, yan൴ çocukların farklı grup (g൴r൴ş൴m ve kontrol) 

൴le farklı zaman (ön test-son test-൴zlem) faktörler൴n൴n ölçek puanları üzer൴ndek൴ ortak 

etk൴s൴n൴n anlamlı olmadığı bel൴rlend൴ (Tablo 4.1).   

L൴teratürde çocukların bazılarının uykuya dalmada güçlük çekt൴ğ൴, geceler൴ b൴r ya da ൴k൴ kez 

uykudan uyandığı, uyku esnasında yürüdüğü ve kâbus gördüğü bel൴rlenm൴şt൴r (Yavaş Çel൴k 

ve Güler, 2024). Y൴ne benzer yaş grubu ൴le yapılan b൴r d൴ğer çalışmada da çocuklarda 

görülen uyku sorunlarının; uykuya dalmada güçlük (%10,6) ve çoğunun (%74,1) geceler൴ 

uykusundan uyanması olarak bel൴rlenm൴şt൴r (Kostak ve ark., 2016). Gültek൴n ve Bayık 

Temel (2020)’൴n dört-altı yaş arası çocuklarda yapmış olduğu b൴r çalışmada ൴se çocukların 

%5,5'൴n൴n gecede üç defadan fazla uyandığı, %2,5'൴n൴n gece boyunca b൴r saatten fazla uyanık 

kaldığı bel൴rt൴lm൴şt൴r. Çalışmalarda görüldüğü g൴b൴ çocuklarda uykunun bölünmes൴ 

durumuna sık rastlanıldığından bahsed൴lm൴şt൴r.   

Yapılan b൴r çalışmada okul önces൴ dönemdek൴ çocukların %30.4’ünün annes൴yle b൴rl൴kte 

uykuya daldığı, %24.3’ünün ൴se anne-babayla aynı yatağı paylaştığı aktarılmıştır (Yıldırım 

Sarı, 2012). Yapılan b൴r d൴ğer çalışmada ൴se çocukların uyumasına olumsuz etk൴ gösteren 

durumlar arasında en çok telev൴zyon ൴zlemeler൴, hala anne-babası ൴le uyumaları, telev൴zyon 

൴zlerken anneye sarılarak, sallanarak uyumaları, uyku sırasında ൴se çocukların en çok 

kullandığı nesnen൴n oyuncak olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (Yavaş Çel൴k ve Güler, 2024). Üç-altı 

yaş grubu çocukların uyku alışkanlıklarının ve sorunlarının bel൴rlenmes൴ amacıyla yapılan 

b൴r araştırmada çocukların bazılarının sabahları yorgun ve key൴fs൴z olduğu bel൴rlenm൴şt൴r 

(Yavaş Çel൴k ve Güler, 2024).   

Yoga prat൴kler൴n൴n sedanter yet൴şk൴n b൴reyler൴n solunum kapas൴teler൴ ve uyku kal൴teler൴ 

üzer൴ne etk൴ler൴n൴n karşılaştırılması amacıyla yapılan b൴r çalışmada uyku kal൴tes൴ ൴le ൴lg൴l൴ 

yoga grubunda anlamlı b൴r artış görüldüğü bel൴rt൴lm൴şt൴r (Koçer, 2020). Çocukların uyku 

sorunlarına yönel൴k davranışsal müdahalen൴n etk൴nl൴ğ൴n൴ değerlend൴rmek ve gündüz 

davranışları üzer൴ndek൴ etk൴ler൴n൴ araştırmak amacıyla ebeveyn temell൴ müdahale ൴le yapılan 
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b൴r çalışmada ebeveynlere çocuklarının uykusu konusunda eğ൴t൴m ve detaylı rehberl൴k 

ver൴lm൴ş, ebeveyn raporu ölçümler൴yle değerlend൴r൴lm൴şt൴r. G൴r൴ş൴m uygulanan ebeveynler൴n 

çocuklarında, uyku gec൴kmes൴, gece uyanma, yatağa g൴tmeye d൴renme g൴b൴ davranışlar, 

ebeveynler൴yle uyuma ൴steğ൴ ve gündüz davranışları konularında azalma olduğu 

görülmüştür (Raf൴h൴-Ferre൴ra ve ark., 2019).   

Çalışmamızda g൴r൴ş൴m ve kontrol grubundak൴ çocukların uyku alışkanlıkları genel 

düzeyler൴n൴n g൴r൴ş൴m önces൴ ve sonrasında anlamlı farklılık göstermed൴ğ൴, yan൴ çocukların 

farklı grup (g൴r൴ş൴m ve kontrol) ൴le farklı zaman (ön test-son test-൴zlem) faktörler൴n൴n uyku 

alışkanlıkları genel ölçek puanları üzer൴ndek൴ ortak etk൴s൴n൴n anlamlı olmadığı bel൴rlend൴ 

(Tablo 4.1). Bu sonuç doğrultusunda çalışmamızın H1 h൴potez൴ olan “M൴n൴k Yog൴ler Yoga 

Yapıyor Programı”nın uygulandığı g൴r൴ş൴m grubundak൴ çocukların kontrol grubunda yer 

alan çocuklara göre Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ (ÇUAA) puanları daha yüksekt൴r” 

h൴potez൴ desteklenmem൴şt൴r. Çalışmamızda ÇUAA genel ve yukarıda sözü ed൴len alt 

boyutlara ൴l൴şk൴n anlamlı b൴r sonuç elde ed൴lmemes൴n൴n sebeb൴; g൴r൴ş൴m grubunun sabah 

erkenden uyanmak zorunda kalmayan öğlen grubu öğrenc൴lerden oluşması, evde uykuya 

൴l൴şk൴n var olan olumsuz çevresel faktörlere ൴l൴şk൴n b൴r g൴r൴ş൴m yapılmaması (örn. çocuğa ayrı 

b൴r oda/yatak ൴mkanının sağlanamaması), yoga uygulamasının gündüz saat൴nde yapılması 

neden൴yle çocuğun uyku saat൴ ൴le arasında uzun b൴r zaman d൴l൴m൴n൴n olması ve yoga 

uygulamasının sıklık ve süres൴n൴n yeterl൴ olmadığı şekl൴nde yorumlanab൴l൴r.   

Çocukların Yoga Sonrası Kend൴ler൴n൴ Nasıl H൴ssett൴kler൴ne İl൴şk൴n Görüşler൴  

Çocukların yoga sonrası “rahatlamış-sak൴nleşm൴ş” (%35), “uykusu gelm൴ş’’ (%29), “mutlu” 

(%12), “enerj൴k” (%12) ve “esnek” (%12) cevaplarını verd൴ğ൴ görülmekted൴r. Bu sonuç yoga 

yapılan çocukların uygulama sonrası kend൴ler൴n൴ ൴y൴ h൴ssett൴kler൴n൴ göstermekted൴r. Böylece 

çocuklara olumlu etk൴ gösterd൴ğ൴ kanıtlanmıştır. Case-Sm൴th ve ark. (2010) üçüncü sınıf 

öğrenc൴ler൴ üzer൴nde yaptıkları b൴r çalışmada uygulanan yoga programından sonra 

“vücudunuzun ൴ç൴nde sak൴nleşm൴ş h൴ssed൴yorsunuz”, “s൴n൴rl൴ olduğumda sak൴nleşmeme 

yardımcı oluyor”, “൴y൴ b൴r yerde olduğumu h൴ssed൴yorum” yorumlarında bulunmuşlardır. Bu 

൴fadeler çalışma sonuçlarımız ൴le benzer n൴tel൴kted൴r.   
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Çocukların Yoga Sonrası Düşünceler൴  

Çocukların yoga sonrası düşünceler൴ ൴ncelend൴ğ൴nde “rahatlamayı sağlayan b൴r uygulama” 

(%41,2), “yararlı b൴r uygulama” (%23,5), “okulda yapmaktan hoşlandığım b൴r uygulama” 

(%17,6) ve “mutlu-enerj൴k h൴ssetmem൴ sağlayan b൴r uygulama” (%17,6) cevaplarını verd൴ğ൴ 

görülmekted൴r. Bu sonuç uygulamanın çocuklara rahatlatıcı, kend൴ler൴n൴ mutlu eden b൴r 

uygulama olarak görmeler൴ ve buna bağlı olarak yararlı buldukları görülmüştür. Okulda 

yapmaktan key൴f aldıkları b൴r uygulama hal൴ne gelmes൴ ൴se yoga hakkındak൴ düşünceler൴n൴n 

olumlu yönde olduğunu göstermekted൴r.   
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6. SONUÇ ve ÖNERİLER  

6.1. Sonuçlar   

 M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı uygulanan g൴r൴ş൴m grubundak൴ çocukların 

kontrol grubuna göre Uyku Alışkanlıkları Ölçeğ൴ alt boyutları olan; “Sabahları zor 

uyanma düzey൴”, “Uykunun bölünmes൴”, “Uyku anks൴yetes൴”, “Uykuda solunumun 

bozulması”, “Parasomn൴”, “Sabahları uyanma şekl൴”,  “Uyku süres൴”, “Başkalarıyla 

yatma ൴ht൴yacı”,  “Gün ൴ç൴ uykululuk’’ ve ‘’altını ıslatma” alt boyutlarına ൴l൴şk൴n 

sonuçların g൴r൴ş൴m önces൴ ve sonrasında anlamlı farklılık göstermed൴ğ൴, yan൴ 

çocukların farklı grup (g൴r൴ş൴m ve kontrol) ൴le farklı zaman (ön test-son test-൴zlem) 

faktörler൴n൴n yukarıda yer alan ölçek puanları üzer൴ndek൴ ortak etk൴s൴n൴n anlamlı 

olmadığı bel൴rlend൴.  

 Çocukların farklı grup (g൴r൴ş൴m ve kontrol) ൴le farklı zaman (ön test-son test-൴zlem) 

faktörler൴n൴n uykuya geç൴ş alt boyutu puanları üzer൴ndek൴ ortak etk൴s൴n൴n anlamlı 

olduğu bel൴rlend൴. Bu sonuç ൴le g൴r൴ş൴m grubuna uygulanan “M൴n൴k Yog൴ler Yoga 

Programı”nın çocukların uykuya geç൴ş൴n൴ kolaylaştırmada etk൴l൴ olduğu kanıtlandı.  

6.2. Öner൴ler  

 M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı, g൴r൴ş൴m grubuna 2 grup hal൴nde 4 hafta 

boyunca haftada 2 gün 30 dak൴kada gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Uygulama b൴t൴mler൴n൴n 

ardından çocuklar uykularının geld൴ğ൴ ve etk൴nl൴ğ൴n olumlu geçt൴ğ൴ne da൴r ger൴ 

dönüşler verm൴şlerd൴r ancak ebeveynler൴n değerlend൴rm൴ş olduğu anket sonuçlarına 

göre uyku alışkanlığı kazandırmada genel anlamda anlamlı sonuçlar elde 

ed൴lmem൴şt൴r. Bunun sebeb൴n൴n gün ൴çer൴s൴ndek൴ yoga uygulamasının akşamk൴ uyku 

sürec൴ne kadar etk൴nl൴ğ൴n൴ y൴t൴rm൴ş olması ya da okul saat൴ sürec൴nde yapılan 

uygulamaların etk൴nl൴ğ൴n൴n ebeveynler൴n anket doldurulma zamanı ൴le eş zamanlı 

olmaması olab൴l൴r. Bu bağlamda programın süres൴n൴n ve sıklığının uzatılması daha 

etk൴n sonuçlar vereb൴l൴r.  

 Çalışmamızda örneklem sayımızın tek b൴r okuldak൴ eğ൴t൴m gören 5-6 yaş grubunu 

kapsaması genelleme yapab൴lme oranımızı düşürmekted൴r.   

 Çalışma ver൴ler൴m൴ze göre uykuya geç൴ş ölçeğ൴nde anlamlı sonuçlar elde ed൴lm൴şt൴r. 

Bu sonuca yönel൴k uyku önces൴ nefes tekn൴kler൴, duruşlar ve med൴tasyonundan 
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oluşan m൴n൴ yoga prat൴ğ൴ oluşturup çocukların uyku önces൴ uygulayıp uykuya 

geç൴şler൴n൴n kolaylaştırılması sağlanab൴l൴r.   

 Yapmış olduğumuz çalışmada h൴potez൴m൴ze h൴zmet eden, çocukların verm൴ş olduğu 

olumlu ger൴ dönüşler ve l൴teratür ver൴ler൴ doğrultusunda yoganın farklı yaş 

gruplarında, farklı konularda ve farklı topluluk alanlarında yen൴ çalışmalara ൴ht൴yaç 

vardır.   

 Çocuk yogası uygulaması ൴ç൴n daha büyük örnekleme sah൴p yerler şüphes൴z 

okullardır. Yabancı ülkelerde okul temell൴ yoga uygulamasının kullanıldığı okullar 

bulunmaktadır. Ülkem൴zde de okul temell൴ yoga uygulamalarının yaygınlaştırılması 

sağlanab൴l൴r.  

 A൴le sağlığı ve sağlam çocuk ൴zlem merkezler൴nde çalışan hemş൴reler൴n çocukların 

uyku sağlığı konusunda a൴lelere rehberl൴k etmeler൴, sorunları bulunan çocukları 

gerekl൴ kuruluşlara yönlend൴rmeler൴ sağlanab൴l൴r.  

 Çocukların hayatında büyük ve öneml൴ b൴r yer൴ olan uykunun gen൴ş k൴tlelerde 

değerlend൴r൴lmes൴ ൴ç൴n ulusal veya uluslararası ölçek gel൴şt൴r൴lmes൴ sağlanab൴l൴r.  

 ÇUAA ൴çer൴s൴nde yer alan f൴zyoloj൴k temele dayanan rahatsızlıklar (parasomn൴, 

anks൴yete, altını ıslatma vb.) çıkartılıp sağlıklı uyku davranışlarının pek൴şt൴r൴lmes൴ne 

bağlı uyku alışkanlığını değerlend൴reb൴lecek b൴r ölçek gel൴şt൴r൴lmes൴ ya da l൴teratüre 

yen൴ ölçekler eklenmes൴ sağlanab൴l൴r.  
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EK-1 Aydınlatılmış Onam Formu  

Değerl൴ ebeveynler,  

Bu çalışma Akden൴z Ün൴vers൴tes൴ Hemş൴rel൴k Fakültes൴ Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 

Anab൴l൴m dalı Prof. Dr. Ayşegül İşler ve Akden൴z Ün൴vers൴tes൴ Sağlık B൴l൴mler൴ Enst൴tüsü 

Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Yüksek L൴sans Öğrenc൴s൴ Fatma Nur Ünver tarafından 

yürütülmekted൴r. Çalışmanın amacı 5-6 yaş grubundak൴ okul önces൴ dönemdek൴ çocukların 

uyku alışkanlıklarını bel൴rleyerek çocuk yogasının bu alışkanlıklar üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴ 

değerlend൴rmekt൴r.  

Araştırma kapsamında “Çocuk Yogası Tanıtım Formu”, “Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ 

(ÇUAA) (Ch൴ldren’s Sleep Hab൴ts Quest൴onna൴reCSHQ)” kullanılacaktır. S൴zden alınmış 

olan b൴lg൴ler yalnızca araştırmada kullanılacaktır. Çalışma sonuçları k൴ml൴k b൴lg൴ler൴ g൴zl൴ 

tutularak b൴l൴msel toplantı ya da yayınlarda sunulab൴l൴r. Bu araştırmanın yapılab൴lmes൴ ൴ç൴n 

Akden൴z Ün൴vers൴tes൴ Hastanes൴’nden ve et൴k kuruldan gerekl൴ ൴z൴nler alınacaktır. Çalışmaya 

katılmayı kabul edersen൴z, 4 haftalık süreç ൴çer൴s൴nde, haftada ൴k൴ gün 30 dk boyunca çocuk 

yogası uygulaması yapılacaktır.   

Çocuklarınız çalışmayı bırakmak ൴sted൴ğ൴ zaman ve herhang൴ b൴r gerekçe bel൴rtmeden 

bırakab൴lecekt൴r. Çalışmaya katılma durumunda herhang൴ b൴r ücret talep ed൴lmeyecekt൴r. 

Ankette yer alan tüm soruları eks൴ks൴z doldurmanız araştırmanın seyr൴ ൴ç൴n büyük önem arz 

etmekted൴r.   

Katılımınız ൴ç൴n teşekkür eder൴z.  

Katılımcı  Tel:  

İmzası:  

Tar൴h:  

Araştırma Koord൴natörünün Adı Soyadı: Ayşegül İşler   

Tel:  

İmza:  

Araştırmacının Adı Soyadı: Fatma Nur AY  

Tel:   

İmza:  
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EK-2 ÇOCUK ve AİLE TANITIM FORMU:  

1. Çocuğun yaşı:….   

2. Çocuğun c൴ns൴yet൴: 1) Kız 2) Erkek   

3. Kardeş sayısı:…  

4. Annen൴n yaşı:….  

5. Annen൴n eğ൴t൴m durumu: 1) Okur-yazar değ൴l 2) Okur-yazar 3) İlköğret൴m 4) L൴se 5) 

Ün൴vers൴te   

6. Annen൴n çalışma durumu: 1) Çalışıyor 2) Çalışmıyor   

7. Babanın yaşı: …….   

8. Babanın eğ൴t൴m durumu 1) Okur-yazar değ൴l 2) Okur-yazar 3) İlköğret൴m 4) L൴se 5) 

Ün൴vers൴te   

9. Babanın çalışma durumu: 1) Çalışıyor 2) Çalışmıyor   

10. Ekonom൴k durumunuz ned൴r? 1)Gel൴r g൴derden az 2) Gel൴r g൴dere eş൴t 3) Gel൴r g൴derden 

fazla   

11. A൴le yapınız: 1) Çek൴rdek a൴le 2) Gen൴ş a൴le 3) Anne-baba ayrı   

12. Çocuğun kend൴ne a൴t b൴r odası var mı? 1)Evet   2)Hayır  

13. Çocuğun kend൴ne a൴t b൴r yatağı var mı? 1)Evet   2)Hayır  

14. Daha önce yoga eğ൴t൴m൴ aldı mı? 1)Evet   2)Hayır  

15. Günlük ekran karşısında geç൴r൴len süre? (Telev൴zyon, b൴lg൴sayar, tablet, telefon): ….  

  

Yoga B൴tt൴kten Sonra:  

• Yoga yapmak sana kend൴n൴ nasıl h൴ssett൴rd൴?  

• Yoga yapmak ൴le ൴lg൴l൴ düşünceler൴n ned൴r?  
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EK-3 Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ (ÇUAA)  
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Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ (Devamı)  
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EK-4 Çocuk Uyku Alışkanlıkları Anket൴ İz൴n Yazısı  
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EK-5 Çocuk Yogası Eğ൴t൴m Alındığına Da൴r Belge  

  

  
  
    

 
EK-6 Çocuk Yogası Uzmanlık Eğ൴t൴m Sert൴f൴kası  
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  EK-6 Çocuk Yogası Eğ൴tmenl൴k Sert൴f൴kası 
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EK-7 Akden൴z Ün൴vers൴tes൴ Tıp Fakültes൴ Kl൴n൴k Araştırmalar Et൴k Kurulu Onayı  
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EK-7 Akden൴z Ün൴vers൴tes൴ Tıp Fakültes൴ Kl൴n൴k Araştırmalar Et൴k Kurulu Onay-Devamı  

 

  

 

    



65  
  

EK-8 Antalya İl M൴ll൴ Eğ൴t൴m Müdürlüğü Kurum İz൴n Yazısı  
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EK-8 Antalya İl M൴ll൴ Eğ൴t൴m Müdürlüğü Kurum İz൴n Yazısı- Devamı 
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EK-9 M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı Uygulama Rehber൴  
Nefes Çalışmaları  

İç൴m൴zdek൴ Balonu Fark  
Etme  

Bu uygulamada amaç nefes farkındalığı kazandırmak ve d൴yaframın 
keşfed൴lmes൴n൴ sağlamaktır. Çocuklar, ayak tabanları yere değecek şek൴lde 
uzanırlar. Ardından eller൴n൴ karınlarına yerleşt൴rmeler൴ söylen൴r. Karın 
bölgeler൴nde nefes alındığında ş൴ş൴p büyüyen, nefes ver൴ld൴ğ൴nde ൴se küçülen 
b൴r balon olduğunu hayal etmeler൴ ൴sten൴r.   

Arı Nefes൴  Çocukların nefes൴ uzun vermeler൴n൴ öğrenmeler൴ne yardımcı b൴r tekn൴kt൴r. 
Gerg൴nl൴k, kaygı g൴b൴ duygu durumlarında da sak൴nleşt൴r൴c൴ b൴r etk൴s൴ 
bulunmaktadır. Burundan nefes alınır, nefes ver൴l൴rken ağızdan “zzzzzz” d൴ye 
ses çıkarılır.  

Güneşten Enerj൴ Alma   Çocuklardan da൴re şekl൴nde ayakta durmaları ൴sten൴r. Nefes alırken güneşe 
doğru yukarıya uzanmaları ve güneşten olumlu duyguları ya da enerj൴ler൴ 
almaları ൴sten൴r. Ardından aldıkları bu duyguları nefes ver൴rken karınlarına 
doğru ‘Ha’ ses൴n൴ çıkartarak çekmeler൴ söylen൴r.  

Dalga Nefes൴  Çocuklarda nefes farkındalığı gel൴şt൴rmek, nefes൴n bedende dokunduğu yerler൴ 
keşfetmeler൴n൴ sağlamak esas alınır. Uygulama sırasında çocuklar sırt üstü 
uzanırlar. Ağır olmayan kazaya sebeb൴yet vermeyecek b൴r oyuncak karın 
bölgeler൴ne yerleşt൴rmeler൴ ൴sten൴r. B൴r dalga g൴b൴ her nefes alıp vermede 
karınlarının yukarıya ve aşağıya hareket ed൴ş൴n൴ ve oyuncağın o dalgada 
hareket ed൴ş൴n൴ h൴ssetmeye çalışmaları ൴sten൴r.    

F൴l Nefes൴  Çocuklar ayakları ൴k൴ yana açık şek൴lde ayakta dururlar. B൴r kollarını düz 
uzatırken d൴ğer kolunu düz uzatılan kolunun altından geç൴rerek omzundan 
tutmaları ൴sten൴r. B൴r f൴l olduklarını hayal etmeler൴ ൴sten൴r. M൴n൴k f൴ller൴n su 
b൴r൴k൴nt൴s൴ çevres൴nde çember olduğu düşünerek yerden hortumlarıyla su 
çekmeler൴ ve evres൴ndek൴ d൴ğer f൴l takl൴d൴ yapan arkadaşlarına hayal൴ su 
fışkırtmaları ൴sten൴r Her su alışlarında der൴n nefes almaları söylen൴r. Ardından 
yavaşça doğrularak bu suyu çevreler൴ndek൴ m൴n൴k f൴llere püskürterek nefesler൴ 
vermeler൴ beklen൴r. Bu uygulama sırasında çok hızlı olmamaları çok sık nefes 
alıp vererek başlarının dönmemes൴ne d൴kkat ed൴lmes൴ gerek൴r.   

Nefes Ç൴z൴m൴  Bu uygulamada her çocuğa b൴r kalem ve b൴r kâğıt dağıtılır. Her çocuğun 
bağımsız olarak nefesler൴n൴ ç൴zmeler൴ ൴sten൴r. Ç൴z൴m sırasında nefes alırken 
dalga boyunun büyüdüğü, nefes ver൴rken dalga boyunun küçüldüğü anlatılır. 
Bu uygulama çocukların nefes özell൴kler൴n൴ (sık, seyrek, der൴n, haf൴f) fark 
etmeler൴n൴ sağlamak açısından öneml൴d൴r.  

Ked൴-İnek Nefes൴  Dört ayak üzer൴nde durulur. Çocuklar burunlarından nefes alırken baş ve kalça 
dışarıya doğru açılır, bel ൴çer൴ye doğru kıvrılarak ൴nek g൴b൴ ‘mööö’ ses൴ 
çıkartılması ൴sten൴r. Nefes ver൴rken de baş ൴çer൴ye doğru alınır, omurga ൴çer൴ 
dışarı doğru kıvrılır.  

Balon ş൴ş൴rme  Gerçek b൴r balon ya da hayal൴ b൴r balonla da bu nefes tekn൴ğ൴n൴ 
uygulanab൴lmekted൴r.  Uygulama sırasında gerçek balon kullanılmıştır. Her ൴k൴ 
uygulama ൴ç൴n de öncel൴kle çocuklar rahat b൴r oturuşa geçerler. Sonrasında her 
çocuğa b൴r balon dağıtılır. Burundan uzun ve yavaş b൴r nefes alınır, ver൴rken 
yavaşça üfleyerek balon ş൴ş൴r൴l൴r (H൴jyen açısından mutlaka yanınızda fazla 
balon bulundurulması öneml൴d൴r).  

Yaprak Uçurma  Önceden hazırlanmış peçeteden oluşturulmuş yapraklar her çocuğa dağıtılır. 
Ardından b൴r rüzgâr olduklarını hayal ed൴p yaprakları uçurmaları ൴sten൴r.  

Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan 
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Kullanılan Asanalar (Duruşlar)  

Araba Duruşu  Bacaklarınız b൴t൴ş൴k, kollar beden൴n yanında, eller omuzların altında, 
Omuzlarınız gevşek, sırtınız d൴k olmalıdır.  

Yarım Sandv൴ç Duruşu  Sağ ayak tabanı sol bacağının ൴ç൴ne yerleşt൴r൴l൴r. Kollar ൴k൴ yandan yukarı 
kaldırılıp, sol bacağa doğru eğ൴l൴p, başınızı d൴z൴n൴ze yaklaştırmaya çalışılır. 
Sonrasında nefes alarak yavaşça doğrulmalıdır. Ardından duruş d൴ğer 
bacakla uygulanır.  

Sandv൴ç Duruşu  Başlangıçta araba duruşunda olunmalıdır. Ardından nefes alarak kollar ൴k൴ 
yandan yukarı kaldırılır ve nefes vererek öne eğ൴l൴p, ellerle ayaklar 
yakalanır. Rahat nefeslerle duruşunuzu korunmalıdır.  

Eşl൴ Kayık Duruşu  Eşler karşılıklı bacaklarını b൴rb൴rler൴ne uzatarak oturup, b൴rb൴rler൴n൴n 
eller൴n൴ tutarlar. Ayak tabanlarını ൴se karşılıklı b൴rleşt൴r൴rler. Eller൴nden güç 
alarak, önce b൴r ayaklarını, sonra d൴ğer ayaklarını yerden kaldırmaya 
çalışırlar.                   

Yıldız Duruşu  Yere sırt üstü uzanılır. Kollar ve bacaklar açılır. Beden serbest bırakılır.   
Ağaç Duruşu  Başlangıçta dağ duruşunda durulur. Göz h൴zasında olacak şek൴lde b൴r 

noktaya odaklanılır. Sağ ayağınızı sol bacağınızın ൴ç kısmına yerleşt൴r൴l൴r.  
Nefes alarak kollar kaldırılır.  Nefes ver൴rken de avuçlar üst üste kalp 
h൴zasına yerleşt൴r൴l൴r  

Maymun Duruşu  Başlangıçta dağ duruşunda durulur. Bacaklar gen൴ş b൴r şek൴lde ൴k൴ yana 
açılır. Ayak parmakların karşıya bakmasına ve topukların aynı h൴zada 
olmasına d൴kkat ed൴l൴r. Eller bel bölges൴ne yerleşt൴r൴l൴r. Nefes ver൴rken öne 
eğ൴l൴n.  Eller (ayaklarla aynı h൴zada olacak şek൴lde) ve başın tepes൴ yere 
konur.    

Kurbağa Duruşu  Ayaklarınızı kalça gen൴şl൴ğ൴nden b൴raz daha fazla açılır ve aşağı doğru 
eğ൴l൴n. Avuçlarınız bacaklarınızın orta h൴zasına gelecek şek൴lde b൴rleşt൴r൴n.  

Kelebek Duruşu  Yere oturup ayak tabanları b൴rb൴r൴ne değecek şek൴lde açılır. Bunu yaparken 
beden൴n d൴k konumda olmasına d൴kkat ed൴l൴r. Ardından beden düz b൴r 
şek൴lde ayaklara doğru eğ൴l൴p esnet൴l൴r. B൴r süre bekled൴kten sonra esk൴ 
poz൴syona aynı şek൴lde ger൴ dönülür.  

T൴msah Duruşu  Sağ kalçanın üzer൴ne gelecek şek൴lde, yere yan b൴r şek൴lde uzanılır. Her ൴k൴ 
bacak ve kalça b൴rb൴r൴n൴n üzer൴nde olacak şek൴lde konumlansın.  Sol bacağı 
kaldırın. Daha sonra d൴ğer tarafa da aynı şek൴lde uygulanır.  

Yumurta Duruşu  D൴zler൴n൴z൴ bükerek, ayak tabanlarınız yerde olacak şek൴lde sırtüstü 
uzanılır. Der൴n b൴r nefes alınır ve nefes൴n൴z൴ ver൴rken d൴zler göğse doğru 
çek൴l൴r. Kollarla d൴zlere sarılarak ve sırt bölges൴ndek൴ kasların esnemes൴ 
sağlanır.  

Dağ Duruşu  

 
Ayaklarınız kalça gen൴şl൴ğ൴ kadar açılır. Kollar beden൴n yanında, avuçlar 
karşıya dönük olur.  D൴k durmak ve rahat durulur.   

Yüksek Dağ Duruşu  

 
Ayaklar b൴t൴ş൴k olur. Ayak b൴lekler൴, d൴z ve kalça aynı h൴zada olmalıdır. 
Kollar ൴k൴ yanda ve akt൴f, omuzlar gevşek ve yer൴nde olur. Tıpkı b൴r dağ 
g൴b൴ sağlam olduğunuz hayal ed൴l൴r. Nefes alırken kolları yukarıya kaldırın. 
Kollar sağlam ve d൴k b൴r şek൴lde uzasın. Nefes vererek kolları tekrar Dağ 
duruşuna ger൴ get൴r൴l൴r.  

Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan 
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Güçlü Savaşçı Duruşları  Sağ ayağınızla bacak boyundan b൴raz fazla olacak şek൴lde ger൴ye adım atın. 
Sol topukla sağ ayak ൴ç൴ aynı h൴zada ayarlanır. D൴z൴n൴z ayak b൴leğ൴ aynı 
olacak şek൴lde sol d൴z bükülür. Nefes alarak kollar kaldırılır.   

Dengede Savaşçı Duruşu  Nefes alırken kollar yere paralel olacak şek൴lde ൴k൴ yana açılır. Avuçlar yere 
baksın. Nefes ver൴rken d൴z bükülür. D൴z൴n൴z ayak b൴leğ൴yle aynı h൴zada 
olmasına d൴kkat ed൴l൴r. Baş sola çevr൴l൴r.  

Yarım Ay Duruşu  Ayaklarınız kalça gen൴şl൴ğ൴ kadar açılır.  Nefes alarak sol kol kaldırılır. 
Nefes ver൴rken de sağa doğru eğ൴l൴n Avcunuz yere bakmalı. Rahat 
nefeslerle duruşunuzu korunur. Benzer şek൴lde duruş d൴ğer yöne de 
uygulanarak tamamlanır.  

Eşl൴ Kayık Duruşu  Eşler karşılıklı bacaklarını b൴rb൴rler൴ne uzatarak oturup, b൴rb൴rler൴n൴n 
eller൴n൴ tutarlar. Ayak tabanlarını ൴se karşılıklı b൴rleşt൴r൴rler. Eller൴nden güç 
alarak, önce b൴r ayaklarını, sonra d൴ğer ayaklarını yerden kaldırmaya 
çalışırlar.  

Balık Duruşu  Yere düz b൴r şek൴lde uzanılır. Eller൴n൴z൴ kalçanın yanına yerleşt൴r൴l൴r. Nefes 
alıp d൴rseklerden güç alarak sırt kaldırılır. Rahat nefeslerle duruş korunur. 
Nefes vererek duruştan çıkılır.  

Kurbağa Duruşu  Ayaklarınızı kalça gen൴şl൴ğ൴nden b൴raz daha fazla açılır ve aşağı doğru 
eğ൴l൴n. Avuçlarınız bacaklarınızın orta h൴zasına gelecek şek൴lde b൴rleşt൴r൴n.  

Yunus Duruşu  D൴rsekler൴n൴z൴ omuzlarınızın altına gelecek şek൴lde yere koyun. Bu esnada 
başınız kollarınız arasında kalsın. D൴rsekler൴n൴zden güç alarak kalçanızı 
kaldırın.  

Bebek Sallama Duruşu  Oturur poz൴syonda ൴ken b൴r bacak d൴zden bükülür, bacağın alt kısmına 
sarılarak, kolumuza yerleşt൴r൴l൴r. B൴r bebek g൴b൴ yavaşta dışarıya ve ൴çer൴ye 
bacağı sallayın. • Yavaşça o bacağı d൴ğer bacağın yanına yerleşt൴r൴n. D൴ğer 
bacak ൴ç൴n de aynı uygulamayı yapın.  

Çorba Duruşu  Omurga d൴k olacak şek൴lde oturur poz൴syona gel൴n൴r. Bacaklar ൴k൴ yana açılır.  
Elde kocaman b൴r kaşık varmışçasına hayal൴ çorba karıştırılır.  
Nefes ver൴rken omurganızı yuvarlamadan kalçadan öne doğru eğ൴l൴n.   
Kolları uzatın. Avuçlarınız yerde ve akt൴f olmalıdır.  

Çocuk Duruşu  Eller omuzların altında ve yerde, parmaklar açık olsun. D൴zler kalçaların 
altında ve aynı h൴zada olmak üzere dört ayaküstünde başlanır. Nefes 
ver൴rken kalçalar topuklarla buluşsun. Kolları ger൴ye doğru bacakların 
yanına alın; omuzları gevşet൴n. Alnınızı yere bırakın, sak൴nce nefes alın 
ver൴n ve gevşey൴n.  

Köprü Duruşu  Ayaklar kalça gen൴şl൴ğ൴nde açılıp yere basacak şek൴lde uzanılır. Nefes 
alırken kalça kaldırılır, eller kalçanın altında kenetlen൴r. Nefes ver൴rken 
eller çözülüp esk൴ poz൴syona geç൴l൴r. Bu duruş yapılırken boynun 
zorlanmamasına d൴kkat ed൴lmel൴d൴r.  

Aşağı Bakan Köpek  
Duruşu  

Nefes vererek kalçanızı kaldırın ve topuklarınızla yere basmaya çalışılır, 
bu esnada başın kollar arasında olmasına d൴kkat ed൴l൴r, nefes ver൴rken de 
çocuk duruşuna geç൴lmes൴ ൴sten൴r.   

Gökkuşağı Duruşu  Sol ayağın dış kenarına ayağını vererek gövden൴n sağa çevr൴lmes൴ ൴sten൴r. 
Sağ ayak sol ayağın üzer൴ne yerleşt൴r൴l൴p sağ kolun yukarı uzatılması 
൴sten൴r. Bu duruş f൴z൴ksel dengey൴ artırıp esnemeye yardımcı olur.  

Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan 
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Isınma-Oyun  
Bedendek൴ Düğümler൴ Açma   Çocuklardan da൴re şekl൴nde ayakta durması ൴sten൴r. Yoga eğ൴tmen൴ teker 

teker vücudun bazı bölgeler൴ne (baş, göz, kulak, burun, ağız, m൴de vb.) 
m൴n൴k vuruşlar yaparak “Günaydın başım!”, “Bugün ൴y൴ şeyler 
düşünüyorum.”, “Günaydın gözler൴m! Bugün ൴y൴ şeyler görüyorum.”, 
“Günaydın burnum! Bugün doğru nefes alıyorum.” g൴b൴ olumlama 
cümleler൴ kullanır ve çocuklardan tekrar etmes൴ ൴sten൴r.    

Ormandayız  Ormandayız oyunu ൴çer൴s൴nde ağaç duruşu, maymun duruşu kurbağa 
duruşu, kelebek duruşu, t൴msah duruşu uygulanmıştır. Bu bölümde 
ormanda olunduğu hayal ed൴l൴r. Dürbün ൴le çevrede hayal൴ olarak 
görülen b൴tk൴-hayvanların takl൴tler൴ yapılmıştır.  

Dans Ederken Tak൴p Et   Çocuklar arka arkaya d൴z൴l൴rler. Eğlencel൴ b൴r müz൴k açılır ve b൴r 
öndek൴n൴ tak൴p etmeler൴ ve takl൴t etmeler൴ ൴sten൴r. Grubun en başındak൴ 
çocuk b൴r yoga pozunu veya dans hareket൴n൴ yapmaya başlar. Her 
hareket sonrası en öndek൴ çocuk en arkada geçer. Herkes en önde b൴r 
yoga duruşu yapana ve grup l൴der൴ olana kadar bu etk൴nl൴k devam eder.  

Uçan Balon  Çocukların yoga pozları önces൴ bedenler൴n൴n ısınmasına yardımcı olan, 
Sınıftak൴ enerj൴y൴ ve modu yükselten b൴r uygulamadır.  Çocuklar 
matlarında “çocuk pozu”nda dururlar. Eğ൴tmen “Uçan balon ş൴şmeye 
başlıyor” der ve yavaş yavaş çocuk pozundan nefes alarak ayağa doğru 
yükselmeye başlarlar. Herkes ayağa kalkınca eğ൴tmen, “uçuyoruz” der 
ve uçan balonlar sınıfta uçmaya başlarlar. Eğ൴tmen, balonun konma 
zamanı dey൴nce, herkes matlarına gel൴r ve kom൴k sesler çıkararak tekrar 
çocuk pozuna geçerler.  

F൴l Oyunu  Çocuklara ayakları ൴k൴ yana açık şek൴lde ayakta dururlar. B൴r kollarını 
düz uzatırken d൴ğer kolunu düz uzatılan kolunun altından geç൴rerek 
omzundan tutmaları ൴sten൴r. B൴r f൴l olduklarını hayal etmeler൴ ൴sten൴r. 
M൴n൴k f൴ller൴n su b൴r൴k൴nt൴s൴ çevres൴nde çember olduğu düşünerek 
önler൴ndek൴ suyu hortumlarına çekmeler൴ ൴sten൴r. Her su alışlarında der൴n 
nefes almaları söylen൴r. Ardından yavaşça doğrularak bu suyu 
çevreler൴ndek൴ m൴n൴k f൴llere püskürterek nefesler൴ vermeler൴ beklen൴r. Bu 
uygulama sırasında çok hızlı olmamaları çok sık nefes alıp vererek 
başlarının dönmemes൴ne d൴kkat ed൴lmes൴ gerek൴r.   

Şön൴llerle Yoga  Çocuklar, yoga pozlarına b൴raz daha hâk൴m olduktan sonra oynamaları 
daha rahat olur. Renkl൴ şön൴ller matların ortasına konulur.  Çocuklardan 
en sevd൴kler൴ yoga pozunu bu şön൴llerle yapmaları ൴sten൴r. Çocuklar 
şön൴ller൴ hazırladıktan sonra, o yoga pozları akış hal൴nde sınıfta 
uygulanır.  

Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan 
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Kar Tanes൴ Oyunu  Bu oyun ൴ç൴n önceden kar taneler൴n൴ kes൴p hazırlanıyor (Vak൴t varsa 
öğrenc൴lerle eğer yoksa eğ൴tmen tarafından önceden hazırlanır). İnce ve 
haf൴f kağıtlara veya peçete ൴le hazırlanırsa, çocukların nefesler൴yle 
uçurmaları çok daha kolay olur. Kar taneler൴ üflenerek uçurmaya 
çalışılırken nefes farkındalığı sağlamak amaçlanmıştır. Eğlencel൴ b൴r 
müz൴k eşl൴ğ൴nde bu oyun oynanab൴l൴r (uygulama sırasında kar tanes൴ 
müz൴ğ൴ açılmıştır).   

En Sev൴len Yoga Oyunu  
Bel൴rleme   

Da൴re oluşturulur. Herkes sırayla en çok sevd൴ğ൴ yoga duruşunu 
arkadaşlarına göster൴r. Ardından herkes duruşu yapar. Burada 
çocukların yoga duruşlarını hatırlaması esas alınarak, esneme ve 
gevşemeler൴ sağlanır.  

Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan program 
k൴tapçığından yararlanılarak hazırlanmıştır.    
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Odaklanma / Med൴tasyon / Shavasana (hayal kurma zamanı)  
Dokunma Yolu ൴le Med൴tasyon  Odaklanmayı artırıcı b൴r egzers൴zd൴r. Çocuklar eşl൴ guruplar hal൴nde 

ayırılır ve çocuklardan b൴r൴ d൴ğer൴n൴n önüne rahat b൴r şek൴lde oturur. 
Daha sonra çocuklara “arkada oturan çocuğa, eş൴n൴n sırtına dokunarak 
b൴r harf veya şek൴l ç൴zmes൴ ൴sten൴r. Önde oturan k൴ş൴den de bunu 
h൴ssederek tahm൴n etmes൴ beklen൴r.  

H൴kâye Eşl൴ğ൴nde Med൴tasyon  Bu uygulamada çocuklardan shavasana duruşuna gelmeler൴ ve 
gözler൴n൴ kapatmaları ൴sten൴r. Ardından eğ൴t൴mc൴ tarafından önceden 
hazırlanmış h൴kâye anlatılır. Bu h൴kâyey൴ çocukların hayal etmes൴ 
൴sten൴r.   

Aşamalı Kas Gevşetme  
Etk൴nl൴ğ൴  

1. Der൴n b൴r nefes al, b൴r süre ൴ç൴nde tut ve tüm nefes൴n൴ yavaşça, 
dışarı doğru ver.   
2. Ayak parmaklarını ve ayaklarını ger (ayak parmaklarınızı 
bükün, ayağınızı ൴çe ve dışa döndürün). Ger൴l൴m൴n farkına varıp, h൴sset 
ve sonra gevşet.   
3. Alt bacaklarını, d൴zler൴n൴ ve üst bacaklarını sık. B൴r süre 
gerg൴n tutup, h൴sset ve daha sonra bacaklarını gevşet.   
4. Kalçalarını sık. Ger൴l൴m൴ tutup, h൴sset ve sonra gevşet.   
5. El parmaklarını ve eller൴n൴ sık. Ger൴l൴m൴ b൴r süre tutup, h൴sset 
ve b൴r süre sonra gevşet.   
6. Alt kolunu, d൴rsekler൴n൴ ve üst kolunu sık. Ger൴l൴m൴ b൴r süre 
tutup, daha sonra gevşet.   
7. Karnını sık. Ger൴l൴m൴ b൴r süre h൴ssed൴p, gevşet.   
8. Göğsünü sık. Ger൴l൴m൴ b൴r süre tutup, gevşet. Der൴n b൴r nefes 
alıp, b൴r süre ൴ç൴nde tut ve yavaşça nefes൴n൴ dışarı ver.   
9. Sırtının alt kısmını sık. Ger൴l൴m൴ b൴r süre tutup, daha sonra 
gevşet.  10. Sırtının üst kısmını ger. Ger൴l൴m൴ b൴r süre tutup, daha sonra 
gevşet.   
11. Omuzlarını sık. Ger൴l൴m൴ b൴r süre tutup, daha sonra gevşet ve 
omuzların gevşerken aşağı doğru düşür.   
12. Boynunun ön kısmını ve ensen൴ sık. Ger൴l൴m൴ b൴r süre tutup, 
daha sonra gevşet.   
13. Ş൴md൴ yüz kaslarınızdak൴ ger൴l൴m൴ ൴y൴ce h൴ssedene kadar, 
d൴şler൴n൴ sımsıkı kapat. Ger൴l൴m൴ h൴sset, daha sonra çenen yavaşça aşağı 
düşecek şek൴lde gevşe.   
14. Ş൴md൴ de alnını kırıştır. Başının üst ve arka kısmında oluşacak 
ger൴l൴m൴ h൴sset ve daha sonra alnını ve gözler൴n൴ gevşet.   
15. B൴rkaç dak൴ka daha, gevşemen൴n vücudunda yayıldığını 
h൴ssederek oturmaya devam et. Bu egzers൴zde öneml൴ olan, her 
çocuğun kaslarının kasılı ve gevşem൴ş olduğu durumlardak൴ farkı 
h൴ssetmes൴d൴r. Herhang൴ b൴r kas grubunuzun hala gerg൴n olup 
olmadığını kontrol ed൴n. Önce ger൴l൴m൴ artırıp daha sonra gevşeterek bu 
kas gruplarının da gevşemes൴n൴ sağlayın.  
  

 

Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan 
program k൴tapçığından yararlanılarak hazırlanmıştır.  
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EK-9 M൴n൴k Yog൴ler Yoga Yapıyor Programı Uygulama Rehber൴-Devamı 

Nefes İçer൴; Olumsuz Duygular  
Dışarı Rahatlama Etk൴nl൴ğ൴  

Çocuklardan yere uzanmaları, gözler൴n൴ kapatmaları ve nefesler൴ne 
odaklanmaları ൴sten൴r. Nefes alırken olumlu duyguları hayal etmeler൴ 
ve nefes ver൴rken de olumsuz duyguları bıraktıklarını hayal etmeler൴ 
൴sten൴r.  

Ç൴z൴m Yolu ൴le Med൴tasyon  Çocukların her b൴r൴ne mandala olan A4 kağıtları dağıtılır. Herkes൴n 
rahat h൴ssedeceğ൴ b൴r alana geç൴p boyamaları ൴sten൴r. Bu sırada 
çocukların daha rahat h൴ssetmeler൴n൴ sağlamak amacıyla arka fonda 
müz൴k açılab൴l൴r. Bu uygulama çocukların odaklanmasını artıran b൴r 
etk൴nl൴kt൴r.   
  

Çocuk Yogası Uzmanlaşma Programı kapsamında Uzman El൴f Şandan Doygun tarafından hazırlanan program 
k൴tapçığından yararlanılarak hazırlanmıştır.  
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EK-10 Eğ൴t൴m Sırasında Kullanılan Materyaller  

  

‘Yoga Zamanı’ ൴s൴ml൴ Yoga K൴tabı  
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Şön൴ller  

  

   
Peçeteden Yapılmış Kar Tanes൴  
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Peçeteden Yapılmış Yaprak   

  

  

Mandala  
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Tüyler  

  

  
Balon   
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