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TESEKKUR
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gelisimime katki saylayan; Prof. Dr. Emine EFE, Do¢.Dr. Sevcan ATAY TURAN,
Dr.Ogr. Uyesi Siireyya SARVAN, Ars.Gor. Zahide [Y1 ve Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar:

Hemsireligi Anabilim Dalimizin tiim 6gretim elemanlarina,

Yiiksek lisans egitimim Oncesi ve sonrasinda beni destekleyen, varligini her daim
yanimda hissettigim Dudu KARAKAYA ve Umit KARAKAYA’ya, tez konumumu
belirlememde katkilar olan sevgili Elif ILKE KARAKAYA ve Ceyla DALGIC a,
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ATES’e
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Yalgin UNVER’e, her daim varligin1 ve destegini hissettiren sevgili esim Mustafa

Kemal AY’a en igten sevgi, sayg1 ve tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Amag: Uyku, okul 6ncesi yas donemindeki ¢ocuklarda kritik 6neme sahiptir ve bu yas
doneminde uyku ile ilgili sorunlara sik rastlanmaktadir. Caligmanin amaci “Minik Yogiler
Yoga Yapiyor” Programi’nin, 5-6 yas grubu cocuklara uyku aligkanligi kazandirmaya
yonelik etkisini belirlemektir.

Yontem: Bu randomize kontrollii deneysel ¢alismanin 6rneklemini 15 Subat-15 Haziran
2023 tarihleri arasinda Antalya ilindeki bir okulun anasinifina giden 5-6 yas grubundaki 34
(girisim  grubu:17, kontrol grubu:17) cocuk olusturdu. Arastirmacilar tarafindan
olusturulan “Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi1” girisim grubundaki ¢ocuklara iki grup
halinde dort hafta boyunca haftada iki giin, 30’ar dakika uygulandi. “Cocuk ve Aile Tanitim
Formu” ve “Cocuk Uyku Aliskanliklar1 Anketi (CUAA) ile toplanan veriler, Pearson Ki-
Kare Testi, Fisher’in Kesin Testi ve T testi ile analiz edildi. Arastirmada etik kurul onayz,
kurum izinleri, ebeveynlerden aydinlatilmis onam ve ¢ocuklardan da s6zlii onam alindi.
Bulgular: Arastirma gruplarindaki ¢ocuklarin %47’si kiz (n:16), %53’ erkek (n:18),
%41,2°1 5 yas, %58,8’1 6 yasinda idi. Girisim ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin uyku
aligkanliklar1 genel diizeylerinin girisim Oncesi ve sonrasinda anlamli bir farklilik
gostermedigi ancak uykuya gecis alt boyutu puanlar iizerindeki ortak etkisinin anlaml
oldugu belirlendi (p=0.001). Yoga sonrasi c¢ocuklarin kendilerini nasil hissettikleri
soruldugunda; “rahatlamis-sakinlesmis” (%35), “uykusu gelmis” (%29), “mutlu” (%12),
“enerjik” (%12) ve “esnek” (%12) hissettiklerini belirttiler.

Sonug: “Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi’nin 5-6 yas grubu c¢ocuklarin uykuya
gecisini  kolaylastirmada etkili oldugu ve yogaya iliskin c¢ocuklarin duygu ve
diisiincelerinin olumlu yonde oldugu kanitlandi.

Anahtar Kelimeler: Okul Oncesi Cocuk, Uyku Aliskanlig1, Yoga, Pediatri Hemsiresi.



ABSTRACT

Objective: Sleep is critical for preschool children, and sleep-related problems are common
in children in this age group. The study aims to determine the effect of the "Little Yogis
Doing Yoga" Program on instilling sleep habits in children aged 5-6.

Method: This randomized controlled trial consisted of 34 children (17 intervention and 17
control) aged 5-6 years who attended the kindergarten of a school in Antalya province
between February 15 and June 15, 2023. The "Little Yogis Doing Yoga" Program within
the scope of the study was completed in two groups for four weeks, two days a week, 30
minutes each. The data collected with the "Child and Family Introduction Form" and the
"Child Sleep Habits Survey (CUAA) were analyzed with Pearson Chi-Square Test, Fisher's
Exact Test, and t-test. Ethics committee approval and institutional permissions were
obtained to conduct the research. Informed consent was obtained from the children's
parents and verbal permission was obtained from the children.

Results: Of the children in the study groups, 47% were girls and 53% were boys
Additionally, 41.2% were aged 5 years, while 58.8% were aged 6 years. It was seen that
the general levels of sleep habits of the children in the intervention and control groups did
not differ but it was determined that the joint effect on the transition to sleep subscale scores
was significant (p=0.001). Regarding the improvement in the performance of the
participants after yoga, it was observed that 35% of them felt relaxed-calm, 29% felt sleepy,
12% responded that they were happy, %12 felt flexible and %12 felt energetic.
Conclusion: It was observed that the "Little Yogis Doing Yoga" Program had no effect on
instilling sleep habits in the 5-6-year-old children but had positive effects on children
feeling good.

Key words: Preschool Child, Sleep Habits, Yoga, Pediatric Nursing.
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1. GIRIS

1.1. Problem Tanimi ve Onemi

Okul oncesi (iig-alt1 yas) donem cocugun, bedensel, psikomotor, sosyal-duygusal,
biligsel ve dil gelisiminin biiyiik 6l¢lide tamamlandigi bir donemdir. Okul 6ncesi yas
doneminde uyku, cocuklarin saglikli biiyliylip gelismeleri icin hayati bir 6neme
sahiptir. Bliylime-gelisme siirecinin ¢cok énemli oldugu bu donemde saglikli ve diizenli
uyku basta beyin gelisimi olmak iizere ¢ocuklarin bir¢ok gelisim alaninda etkin rol
oynamaktadir (Ozvurmaz ve Calisir, 2018). Bu nedenle yasamin ilk yillarinda uyku

aliskanlig1 kazandirmak sonraki siirecler i¢in de saglikli bir zemin olusturacaktir.

Okul 6ncesi yas donemindeki ¢ocuklarda uyku ile ilgili sorunlara sik rastlanmaktadir.
Bu donemde karsilasilan uyku sorunlari; bakim veren kisiden ayrilmak istememe,
karanliktan ve yalniz kalmaktan korkma, okul yasantisinda akademik basarisizlik ve
hasta olma kaygisi, sosyal problemler gibi nedenlere baghh uykuya dalma ve
stirdlirmeye dair zorluklar olarak ¢ocukluktaki gelisim donemine gore farkli sekillerde
ortaya ¢ikabilmektedir (Tuncel, 2017). Cocuklar gelisen teknoloji ile oyun oynamak,
kitap okumak veya televizyon programlart izlemek i¢in mobil elektronik cihazlar
araciligiyla medyayr yogun bir sekilde kullanmaktadirlar. Giinlimiizde c¢ocuk ve
ergenlerin uykusu tizerinde elektronik medyanin da olumsuz bir etkisi oldugu kabul

edilmektedir (Diler, 2021).

Yoga, holistik ve tamamlayict bir bakim yontemidir (Masa ve Ceylan, 2020) ve son
yillarda siklikla kullanilmaktadir. Cok eski bir yontem olarak kabul edilen, temelinde
zihin ve beden arasinda uyuma odakli olan yoga, fiziksel ve duygusal agilardan saglikli
olma haline dayanmaktadir (Aydin ve Ozgen, 2018). Cocuklarda yoganin; stres,
akademik ve sosyal kaygi, duygular1 yonetme, dikkat ve konsantrasyonu saglama gibi
bircok alanda kullanildig1 ¢alismalar bulunmaktadir. Cocuklar ile yapilan bu
caligmalarda yoganin; tiikiiriik kortizol diizeyini, plazma renin diizeyini ve idrar
seviyesini azaltarak otonom sinir sistemini etkiledigi (Jacobs, 2014), cocuklarin sosyal
becerilerini, psikolojik saglamliklarini ve benlik saygilarini anlaml 6l¢iide artirdigt
(Kuru, 2020), diizenli yapilan yoga etkinliklerinin 6grencilerin viicutlarmi ¢ok yonlii
caligtirarak, meditasyon ve derin gevseme ile biitiinlestirdigi, daha sakin ve rahatlamig

bireyler haline geldikleri (Gtizel, 2015) belirlenmistir.



Okul temelli yoga programlarinin ¢ocuklarin davranigsal ve akademik becerilerini
gelistirdigi sonucuna varilan ¢alismalar giderek artmaktadir (Stapp ve Wolff, 2019).
Bu noktada okullar, ¢ocuklarin fiziksel, bilissel ve ruh sagligina elverisli ortamlar ve
firsatlar yaratmada 6nemli rol oynamaktadir (Ozgiin ve ark., 2020). Amerika Birlesik
Devletleri genelinde 940'tan fazla okulda, 6grencilere ulasan yaklasik 5400 yoga
egitmeni ile okul temelli yoga programlari sunan toplam 36 program oldugu
belirlenmistir (Peker ve Olgan, 2022). Ulkemizde de son yillarda Milli Egitim
Bakanligi tarafindan okul temelli yoga kurslar1 diizenlenmektedir (Milli Egitim
Bakanligi, Erisim Tarihi: 21.06.2022). Butzer ve ark. (2014) yapmis oldugu
arastirmada yoga uygulamasi yapilan ikinci sinif 6grencilerinin sinif arkadaslariyla
sosyal etkilesiminde, dikkat ve konsantrasyonlarinda, akademik performanslarinda,
stres ile basa ¢ikma becerilerinde, benlik saygisi ve genel ruh hallerinde 6nemli
gelismeler oldugu bulunmustur (Akt. Nanthakumar, 2018). Case-Smith ve ark. (2010)
tclincii smif Ogrencileri lizerinde yaptiklarn bir calismada uygulanan yoga
programindan sonra ¢ocuklarin yoga uygulamasina yonelik “Sakin ve odaklanmis
hissediyorum”, “Sinirli oldugumda sakinlesmeme yardimci oluyor”; “lyi bir yerde

oldugumu hissediyorum’ yorumlarinda bulunmuslardir.

Okul oncesi c¢ocuklarin egitiminde yoga gibi oyun temelli aktiviteler ¢ocuklarda
olumlu davranis degisikligi kazandirmada énemlidir. Ozellikle pediatri hemsireleri
cocuklarin uyku sorununu erken dénemde tanima ve sorunun ¢dziimii i¢in onemli
saglik personelleridir. Hemsireler, ¢ocuk sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in
hemsirelik bakimi ve hemsirelik girisimlerinde ¢ocuklarin uyku aligkanliklarini ve
uyku ile ilgili sorunlarini da degerlendirmelidir (Ozsavran ve ark., 2021). Hemsirelik
bakimi bireye 6zgii; bireyi bir biitiin olarak ele almay1, degerlendirmeyi ve biitlinciil
yaklagimi gerektirir (Masa ve Ceylan, 2020). Pediatri hemsirelerinin ¢ocuklarin
gelisim donemlerine uygun bicimde verecegi bakim saglikli uyku aligkanligi
kazanmasinda rol oynayabilir (Ozsavran ve ark., 2021). Bu nedenle dzellikle bu yas
grubu cocuklarda saglikli yasam bigcimi davranis becerisi kazandirmada yoga
uygulamasinin etkili olabilecegi Ongoriilmektedir. Ancak yoganin terapotik
kullanimina iligkin g¢ocuklar {izerinde yapilan calismalarin yetiskinlerdeki kadar
kapsamli olmadig1 hatta okul oncesi ¢ocuklarda yoga temelli yapilan caligmalarin
oldukgca sinirli oldugu goriilmiistiir. Ozellikle okul éncesi ¢ocuklara uyku aliskanlig
kazandirmada yoganin etkisini belirlemeye yonelik herhangi bir c¢alismaya

rastlanilmamustir. Bu baglamda ¢alisma, 5-6 yas grubu ¢ocuklara uygulanan yoganin
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cocuklara uyku aliskanligi kazandirma {izerine etkisini belirlemek amaciyla

yapilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Okul Oncesi Dénem Cocuklarmin Gelisim Ozellikleri

Okul 6ncesi donem, ¢ocugun gorerek, dokunarak, tecriibe edinerek gelistigi, cevresi
ile iliskiler kurmaya basladigi, gelisim donemlerinin en énemli yillariin yasandigi,
yasadig1 toplumun deger yargilarini ve toplumun kiiltiirel yapisina uygun davranis ve
aliskanliklar edinmeye basladig1 bir dénemdir (Oner, 2019). Insan yasaminm ilk alt1
yilinda bireyin asil bilgi ve becerilerini kazanmasi ve temel gelisim taglarinin bu
siirecte olusmasi acgisindan okul 6ncesi donemi biiylik Gnem tagimaktadir (Elter, 2021).
Bu dénemde ¢ocugun, bedensel, psikomotor, sosyal-duygusal, biligsel ve dil gelisimi
biiyiik dl¢lide tamamlanmaktadir. Okul 6ncesi donem, yasamin diger donemleri ile
karsilastirildiginda gelisimsel alanlarin birbiriyle baglantisinin en yogun oldugu
donem olarak kabul edilmektedir (Elter, 2021). Bu siirecte sekillenen 6zellikler ¢cok
kuvvetlidir ve sonraki siireclerde degistirilmesi oldukca giictiir (Oner, 2019; Elter,
2021). Dolayisiyla bireyin sosyal davraniglarini direkt olarak etkileyen faktor, bireyin
kimlik ve kisilik yapisinin temelini olusturan bu Onemli yillarda kazandigi
aliskanliklardir (Elter, 2021).

Bilissel gelisim

Biligsel gelisim, bireyin kendisini ve c¢evresini anlamasi, yasamini yorumlayarak
anlamlandirmasi i¢in diisiinsel ve duygusal etkinlikleri icermektedir (Elter, 2021).
Piaget'e gore biligsel gelisim, dort temel donem olarak gruplandirilmistir. Okul 6ncesi
donemdeki c¢ocuk Piaget’in bilissel gelisim kuramina gore islem Oncesi donemin

sezgisel asamasindadir.

Biligsel gelisim, her tiirlii gelisim alanlariyla iligkili olarak gergeklesen ve zeka
gelisimini de kapsayan onemli bir gelisimdir (Kemer ve Isler Dalgic, 2023). Bu
donemde ¢ocuk olaylar1 sadece gecirdigi yasantilara bagli olarak tek acidan
diisiinebilmeye baslamistir (Kol, 2011). Genellikle nesneleri tek bir ozellige gore
gruplayabilmekte, diger 6zelliklerini goz ardi etmekte (Ozgiin ve ark., 2021) ve eksik

gruplama yapma durumundan yeterli bir siniflama yetenegine dogru ilerlemektedir

(Kol, 2011).

Psikomotor gelisim
Psikomotor gelisim, kas, sinir sistemlerinin ve duyu organlarinin uyum iginde

caligmasi ile ortaya ¢ikmaktadir (Elter, 2021). Okul 6ncesi donem, ¢ocuklarin hareket
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becerilerine en kalic1 ve olumlu katkilarin yapilabilecegi (Durukan ve ark., 2016),
gelisimsel ozellikleri agisindan hareket ihtiyacinin ve enerjisinin en yogun oldugu
donemdir (Elter, 2021). Bu donemde ozellikle cocuklarin esneklik, c¢abukluk
koordinasyon, denge vb. gelisimleri desteklenmeli ve bu dogrultuda sportif etkinlikler
veren egitici oyunlara ve temel jimnastik egitimi programlarina agirlik verilmelidir

(Durukan ve Ark., 2016).

Psikososyal gelisim

Erikson’un psikososyal gelisim kuramma gére bu donemdeki ¢ocuklarin;
bagimsizliklarinin gelismeye bagladigi, girisimcilik duygularmin arttigi, kurallara
uyma egiliminde olduklar1 bilinmektedir. Ericson’a gore okul oncesi donemdeki bir
cocuk giriskenlige karsi su¢luluk duyma asamasindadir. Okul ortaminda aileden farkl
olarak profesyonel sosyal davramis kurallartyla ilk kez karsilasan ¢ocuk,
ebeveynlerinin yonlendirmesi olmadan akranlariyla nasil iletisime gececegini
ogrenmeye baslamaktadir (Kemer ve Isler Dalgig, 2023). Sosyal davranislarin
kazanilmasinda, ¢ocuklarin kisilik yapilarinin farkliligi, yetistigi aile yapisi, i¢inde
yasadig1 kiiltiirel faktorler gibi bireysel farkliliklar da etkili olmaktadir (Karaca ve ark.,
2011). Bu donemde ¢ocuklara uygun yaklasimlarda bulunulmadiginda baz1

psikososyal sorunlar gelisebilmektedir.

Psikoseksiiel gelisim

Freud psikoseksiiel gelisim kuraminda yasamin erken doneminde kazandirilan
ozelliklerin ¢cok onemli oldugu sonraki donemlerde degisimlere direng gosterdigini
savunmustur. Freud’a gore fallik donem olarak da adlandirilan okul oncesi (3-6 yas
grubu) cocuklara uygun yaklagimlarda bulunulmadiginda; ailesel, biyolojik, fiziksel,
psikolojik kaynakli; uyku problemleri, i¢e kapaniklik, dikkat sorunlari, agresif
davraniglar, hiperaktif davraniglar, regresyon davraniglari, yeme bozukluklari, 6fke,
utangaclik, kiskanglik, korku, ayrilik anksiyetesi ve sinirlilik gibi bazi psikososyal
sorunlar gelisebilmektedir (Giines San ve Altay, 2021).

2.2. Okul Oncesi Dénem Cocuklarda Uykunun Onemi

Uyku geri doniilmesi miimkiin olan bir bilingsizlik ve viicudun dinlenmesine zemin
hazirlayan bir hareketsizlik halidir (Giilgeg, 2019). Aym1 zamanda tiim viicudu bir
sonraki giine, harekete tekrar hazirlayan aktif bir yenilenme donemi olarak

tanimlanmaktadir (Sahin, 2017).



Saglikli ve diizenli uyku, yasamin erken déneminde beynin birincil aktivitelerinden
biri kabul edilmektedir (Kostak ve ark., 2016; Aytekin, 2022). Uykunun basta beyin
gelisimi olmak {izere ¢ocuklarin bircok gelisim alaninda etkin rol oynadigi
goriilmiistir (Ozvurmaz ve Calisir, 2018). Ozellikle biiyiime-gelisme, dokularm
yenilenmesi, bagisiklik sisteminin saglamlastirilmasi (Kostak ve ark., 2016; Tuncer ve
ark., 2020; Issever ve ark., 2021; Ozsavran ve ark., 2021; Aytekin, 2022), bazi
hormonlarin salinim1 (melatonin, biiytime hormonu), viicut dokularinda yaralanmalara
baglh hasarlarin onarimi (Diler, 2021), metabolizmanin diizenlenmesi gibi bir¢ok
sistem uyku esnasinda daha aktif calismaktadir (Issever ve ark., 2021). Ayrica uyku
aliskanlig1 ve etkinligi bireyin uyku disinda kalan zamanlarindaki performansini ve
ruhsal durumunu belirlemesi agisindan 6nemlidir (Diler, 2021). Yetersiz uyku
durumunda ¢ocugun biyo-psiko-sosyal sagliginin, giinlik yasamdaki iliskilerinin ve
davraniglarinin olumsuz olarak etkilendigi (Kostak ve ark., 2016; Dogrul, 2021;
Issever ve ark., 2021; Aytekin, 2022), uykusuzlugun yol a¢tig1 yorgunluk, uyusukluga
baglh hafiza, dikkat, konsantrasyon, problem ¢6zme ile ilgili sorunlara neden oldugu
bildirilmistir (Dogrul, 2021).

2.3. Uykunun Fizyolojisi ve Evreleri

Uyku, bireyin giinliik fonksiyonlarimi yerine getirebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu
fizyolojik ve davranissal bir siirectir (Karahan ve Kayabekir, 2023). Uyku ve uyanma,
sirkadiyen ritim ve homeostatik siirecler tarafindan diizenlenen biyolojik bir ritimdir
(Koyuncuoglu, 2024). Uyku-uyaniklik dongiisii; biyolojik ritme bagli olarak 24 saat
stiren evrelerin tekrarlanmasi ile olusmaktadir. Gece uyku, giindiiz aktif davranislar
seklinde devam eden bu tekrar siirecindeki biyolojik ritme “sirkadiyen ritim” adi
verilmektedir (Aytekin, 2022). Homeostatik sistem, uyku ve uyamklik arasindaki
dengeyi koruyan biyolojik bir sistemdir. Uyanik kalinan siire uzadiginda, viicudu uyku

uyumaya yonlendiren somnojen adi verilen uyku getirici maddeler santral sinir
sisteminde (SSS) birikmektedir (Boran, 2022).

Normal bir insan uykusu, bir uyku boliimiinde dongiisel olarak degisen hizli goz
hareketleri donemi (REM) ve hizli goz hareketleri olmayan donem (NREM) olmak
tizere iki boliimden olusmaktadir (Dogrul, 2021). Uyku temelde NREM ve REM
olarak birbirini izleyen iki siliregten meydana gelmektedir. Bu dongiilerin
tamamlanmasi bir uyku siklusu olarak ifade edilmektedir (Koyuncuoglu, 2024). REM

ve NREM donemlerini igeren ve uyku siklusu olarak adlandirilan bu dongii sagliklt



bireylerde bir gecede ortalama dort-alt1 siklus tekrarlanmaktadir (Sahin, 2017). Uyku
gelisimsel bir stiregtir. Bebeklik ve ¢ocukluk doneminde yap1 ve dongiistinde meydana
gelen degisimlerle zaman igerisinde kronolojik yasa uygun degisiklik gostermektedir
(Tekeoglu, 2024). Saglikli bir geng yetiskin, NREM uykusuyla uyumaya baslamakta
ve 90 dakikalik araliklarla NREM uykusundan REM uykusuna veya tam tersi sekilde
gecis yapmaktadir (Karahan ve Kayabekir, 2023). Yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuklar
da gece boyunca hizli g6z hareketi (REM- hafif uyku) ve hizli g6z hareketlerinin
olmadigt (NREM-derin uyku) arasinda gecis saglamaktadir (Gokbek, 2024).
Yenidogan uykuya REM (hizl1 gz hareketi) ile baglarken, erigkinler 90 dk sonra REM
(hizl1 g6z hareketi) donemine girmektedir. REM-NREM dongiileri kiiciik ¢ocuklarda
45 dk stirerken, 9 yaslarinda 60 dk, 10 yasindan sonra da erigkinlerdeki gibi 90-110
dakikalara ¢ikmaktadir (Tekeoglu, 2024). Cocuklar yetigkinlere kiyasla daha fazla
REM uykusuna sahip olmaktadir. Ayrica uykuya daldiktan sonra gecenin ilk birkag
saatinde daha derin uykuda olma, REM uykusuna gegcmeden 6nce kisa bir siire uyanma
ve ardindan REM dis1 uykuya donme egilimindedirler. Bu siire¢ gece boyunca
dongiiler halinde tekrarlanmaktadir (Gokbek, 2024).

Okul 6ncesi donemde uyku, eriskin donemdeki, bifazik (24 saatte 2 kez) 6zelligine
doniismekte ve ¢ocuk giin i¢inde sadece 1 kez 6gleden sonra uyumaktadir. Bu uyku
diizeni okul ve daha sonra is hayatinin getirdigi zorunluluklar nedeniyle, aslinda
fizyolojik olmayan, monofazik, yani 24 saatte bir kez uyunan gece uykusu haline

dontismektedir (Tiirkiye Uyku Tibb1 Dernegi Erisim Tarihi:10.05.2024).

2.4. Okul Oncesi Dénemdeki Cocuklara Onerilen Uyku Siiresi

Uyku i¢in ayrilan siire ¢cocuklarin yasina gore degisim gostermekle birlikte (Diler,
2021), giiniin yarisim veya daha fazlasini kapsamaktadir. Oyle ki okul éncesi dénemde
(lig-alt1 yas grubu) ortalama uyku miktar1 11-12 saattir ve bu yas grubu ¢ocuklarimn ilk
yillarinda 6glen uykular1 vazgecilmez bir ihtiyactir (Kostak ve ark., 2016; Ozsavran
ve ark., 2021). Ayrica yine bu donemdeki ¢ocuklarin sabit bir uyuma ve uyanma
zamanina gereksinimleri vardir. (Kostak ve ark., 2016).Amerikan Ulusal Uyku
Vakfi’na gore 3-5 yas arasi ¢ocuklarda Onerilen uyku siiresi 10-13 saat, 6-13 yas
araligindaki cocuklarda ise 9-11 saat kabul edilmektedir. Amerikan Uyku
Federasyonu’na gore ise 3-5 yas araliginda bulunan ¢ocuklarda 10-13 saat, 6-12 yas
araligindaki ¢ocuklarda da 9-12 saat araligindadir (Amerikan Uyku Tibb1 Akademisi,
Erisim Tarihi: 09.07.2024). Yetersiz uyku, fiziksel, sosyo-duygusal, biligsel ve zihinsel



gelisim de dahil olmak iizere birgok gelisim alanimi etkilemektedir (Gokbek, 2024).
Bu nedenle ¢ocugun yas donemine uygun uyku miktarmin yeterli olmasi oldukga

Onemlidir.

2.5. Okul Oncesi Dénemde Karsilasilan Uyku Sorunlar1 ve Uykuyu Etkileyen
Faktorler

Uyku karmasik ve ayni zamanda bir¢ok i¢ ve dis faktorden etkilenen bir siirectir
(Kostak ve ark., 2016). Okul 6ncesi donemde uyku, cocuklarin saglikli biiyiiyiip
gelismeleri i¢in hayati bir 6neme sahip olmasina ragmen bu yas grubu ¢cocuklarda uyku
ile ilgili sorunlara sik rastlanmaktadir (Durankus, 2015; Eriinali, 2021). Fizyolojik
temeli olan obstriiktif uyku apnesi veya periyodik bacak hareketi bozuklugu gibi
sorunlar disinda okul 6ncesi donemi uyku sorunlarinin biiyiik bir kismini1 davranigsal
uyku sorunlar1 olusturmaktadir (Boran, 2022). Okul 6ncesi donemde karsilagilan uyku
sorunlari; bakim veren kisiden ayrilmak istememe, karanliktan ve yalniz kalmaktan
korkma, okul yasantisinda akademik bagarisizlik ve hasta olma kaygisi, sosyal
problemler gibi nedenlere baglh uykuya dalma ve silirdiirmeye dair zorluklar olarak
cocukluktaki gelisim donemine gore farkli sekillerde ortaya ¢ikabilmektedir (Tuncel,
2017).

Cocuklarda 4-10 yas arasinda uykusuzlugun goriilme oran1 %?25-40 arasinda
degismektedir (Boran, 2022). Bununla birlikte yapilan c¢aligmalarda okul 6ncesi
donemde yataga gitmeye direng, ebeveynle uyumayi isteme, uykuya dalmakta giiclitk
ve bozulmus gece uykular1 %25-50 oraninda goriildiigii bildirilmektedir (Eriinali,
2021). Giiltekin ve Bayik Temel (2020)’in yapmis oldugu bir ¢alismada dort-alt1 yas
arasi ¢ocuklarin %35,5'inin gecede ii¢ defadan fazla uyandigi, %2,5'inin gece boyunca
bir saatten fazla uyanik kaldigi, %43,4'liniin toplam uyku siiresinin dokuz saatten az
oldugu belirtilmistir. Cocuklar gelisen teknoloji ile birlikte oyun oynamak, kitap
okumak veya televizyon programlari izlemek icin mobil elektronik cihazlar
aracilifiyla medyay1 yogun bir sekilde kullanmakta bu durumun da giintimiizde ¢ocuk
ve ergenlerin uykusu {izerinde olumsuz etkileri oldugu kabul edilmektedir (Diler,
2021). Okul o6ncesi ¢ocuklarla yapilan bir calismada, dort-alt1 yas arasi ¢ocuklarin
onerilen uyku saatinden daha ge¢ uyuduklari, uyku latentinin uzadigi ve toplam uyku
stiresinin normalden daha kisa oldugu belirtilmistir (Giiltekin ve Bayik Temel, 2020).
Covid-19 pandemi siireci de ¢ocuklarin uyku aligkanliklarint dolayli olarak olumsuz

etkilemistir. Dag ve ark. (2021) yaptig1 bir ¢alismada Covid-19 pandemi siireci



nedeniyle ¢ocuklarda giin 1s1¢1indan daha az faydalanma, fiziksel aktivitede azalma,
saglik kaygisi, gelecekle ilgili belirsizlik yagsamaya bagli stres diizeylerinde artma,
uzun siireli ekrana maruz kalma gibi durumlari ¢ocuklarin uykularini etkileyebilecegi
bildirilmis, yine bu sebeple evde kalmanin tiim yas gruplarindaki ¢ocuklarda uyku
aligkanliklarin1  bozabilecegi, c¢ocuklarin uyku/uyaniklik siireglerinin  olumsuz
etkilendigi ve ¢ocuklarin uyku sorunlarinda artis oldugu ifade edilmistir. Yapilan bir
baska calismada bes-alt1 yas grubu ¢ocuklarda uykuya dalmada giigliik, uyurgezerlik,
gece uyanma, uyumak istememe, ebeveynle uyumayi isteme ve giin i¢inde kisa
uyuklamalar goriildiigii belirtilmistir (Ozsavran ve ark., 2021). Kogak ve ark. (2012)
iki ay ve 16 yas arasi ¢gocuklarin yasamis oldugu uyku problemlerinin belirlenmesine
dair yaptiklar bir calismada en sik goriilen uyku bozukluklari; horlama (%8), agz1 agik
uyuma (%7), uykuda konusma (%S5), dis gicirdatma (%4), horlama ve apne (%3)
olarak saptanmistir. Uyku bozuklugu olmayan ¢ocuklarin ise okul basaris1 daha yiiksek
oldugu bununla birlikte yatmadan 6nce dis fir¢galama, kitap okuma, miizik dinleme gibi
uyku ritiielleri uygulanmayan ¢ocuklarda okul basarisinin daha diisiik oldugu
belirtilmistir (Kogak ve ark., 2012). Uyku Federasyonuna gore yatmadan Once
televizyon izleyen insanlarin %50'si yedi saatten az uyudugunu, yatmadan 6nce dus
alan veya banyo yapan yetigkinlerin %58'1 bunun uyumalarina yardimct oldugunu

belirtmistir (Uyku Federasyonu, Erigim Tarihi: 10.07.2024).
2.6. Okul Oncesi Dénemde Uyku Sorunlarinin Onlenmesi

2.6.1. Uyku Hijyeni Saglama

Uyku hijyeni uyku kalitesini artiran, davranigsal ve c¢evresel faktorlerin
diizenlenmesini, 1iyilestirilmesini  kapsayan ilke ve wuygulamalar olarak
tanimlanmaktadir (Giines, 2018). Baska bir ifadeyle de uykuya gecisi kolaylastiran;
diizenli egzersiz, diizenli bir uyku-uyaniklik programinin olusturulmas: ve uykuya
olumsuz etkisi olan; sigara, aksam saatlerinde alkol- kafein alimi, giindiiz uyuklamasi
gibi tutumlardan uzak durulmasi olarak tanimlanmistir (Aytekin, 2022). Uyku hijyeni;
uyku ortami, uyku rutinleri ve giin i¢i aktivitelerini kapsayan (Glindiiz, 2016) ve uyku

sagligini etkileyen onemli etkenlerden biri olarak kabul edilmektedir (Giines, 2018).

Cocuklarda fiziksel aktivite diizeyindeki azalma, hareketsizlik, kilo artisi, stres,
gerginlik, asosyallik ve sosyal uyumsuzluk durumlart uyku aliskanliklarinin

degisimini beraberinde getirebilmektedir (Kastal, 2021). Uyku hijyeni; uyku



kalitesinin gelisimini tesvik eden degistirilebilir ebeveyn ve ¢ocuk uygulamalar1 olup
cocugun yasina uygun yeterli uykuyu almasini saglamak ve giindiiz uykusuzlugundan
korumaktir (Giindiiz, 2016). Kaliteli bir uyku icin gerekli ¢evresel sartlarin olmasi ve
ertesi giine dinlenmis olarak uyanmasi g¢ocugun uyku hijyenin iyi oldugunu
gostermektedir (Tuncel, 2017). Uyku problemlerini 6nlemenin onemli bir yolu,
saglikli ve onarici uyku i¢in en elverigli kosullarin olusturuldugu uyku hijyeni ile ilgili
1yi bir rehberliktir (Dogrul, 2021). Bu sebeple uyku hijyeninin bebeklikten baslayarak
kazandirilmas1 gerektigi ve c¢ocuklarda gilivenli uyku ortaminin olusmasinin,
cocuklarin yeterli miktarda uykuyu almalarinda olduk¢a 6nemli oldugu ve her yas
doneminde uyku hijyenin saglanmasi gerektigi belirtilmektedir (Aytekin, 2022). Uyku
hijyeni, uyku ¢evresi diizenlemeleri, uyku zamani ayarlamalari, giinliik aktiviteler,
besin alimini diizenleme, zihinsel kontrol davranislarini gelistirme gibi alt boyutlara

ayrilarak uygulanmaktadir (Tuncer ve ark., 2020).

Cocuklarda uyku hijyeni saglamada dikkat edilmesi gereken temel ilkeler:

Tl Uyku igin belirli bir zaman ve rutin olusturulmasi

'] Okul giinlerinde ve tatil glinlerinde uyku ve uyanma saatlerinin yaklasik ayni
olmast

[l Uykudan 6nceki saatte ortamin sessiz olmasinin saglanmasi
Cocuk yatarken a¢ olmamasi

[l Uykudan 6nceki birkag¢ saat boyunca kafeinli tiriinleri tiiketmekten kaginilmasi
'] Cocugun giin igerisinde disar1 ¢itkmasi ve egzersiz yapmasinin saglanmasi

] Cocugun yatak odasinin sessiz ve karanlik olmasina dikkat edilmesi (5 yas
donemi baglayan karanlik korkulari bulunan g¢ocuklar i¢in uykuya gecisi

zorlastirmayacak diizeyde los bir 151k kullanilabilir)

[l Cocugun yatak odasinin uygun 1sida olmasi (24 °C)
Cocugun yatak odasiin bos vakitler ve cezalandirma i¢in kullanilmamasi (Tuncel,
2017; Dogrul, 2021; Kara, 2021; Tiirkiye Uyku Tibb1 Dernegi Erigim
Tarihi:10.05.2024).

2.6.2. Saglikli Uyku Aligkanligr Kazandirma
Uyku, en temel anlamda farkindaligin ve c¢evresel uyaranlara tepkinin azaldigi,
yasamin temel unsurlari arasinda yer alan ve kolaylikla geri dénebilen bir siiregtir (Oz,

2018). Saglkli uykunun c¢ocugun sosyo-duygusal gelisimi, duygu diizenleme,
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sosyallesme becerisi, stresle basa ¢ikma diizeyi acgisindan son derece 6nemli oldugu
bilinmektedir (Gokbek, 2024). Cocuklarda fiziksel aktivite diizeyindeki azalma,
hareketsizlik, kilo artisi, stres, gerginlik, asosyallik ve sosyal uyumsuzluk durumlari
uyku aligkanliklarinin degisimini beraberinde getirebilmektedir (Kastal, 2021).
Uykuuyaniklik dongiisiiniin diizenlenmesi biyolojik, fiziksel ve metabolik isleyisi
kontrol etmek icin oldukca dnemlidir. Ancak genellikle psikososyal, sosyokiiltiirel ve

ailesel faktorlerden etkilenmektedir (Kavak, 2023).

Uyku sorunlarinda 6nleyici yaklagimlar, olusan sorunlar1 diizeltici yaklagimlardan
daha faydahdir (Kavak, 2023). Cocuklarin uyku aligkanliklarinin aile ortami igerisinde
edindikleri bilinmektedir (Oz, 2018). Cocuklarin saghkli bir uyku diizeni
kurabilmeleri ve siirdiirebilmeleri i¢in ebeveynlerin bilingli ve kararli bir tutum
sergilemeleri kritiktir (Unsal ve ark., 2021). Yatma zamani rutini ve yatma saati
kurallar1 olan ¢ocuklarda uyku problemlerine daha az rastlanildig1 belirtilmektedir
(Kavak, 2023). Tutarli bir uyku-uyanma sistemi elde etmek, rahat bir uyku ortami
yaratmak, uykuya yonelik fizyolojik engellerden kacinmak ve uygun yatma zamani
rutinleri olusturmak, c¢ocugun uykuya dalma ve uykuda kalma becerilerini
etkileyebilmektedir (Dogrul, 2021). Unsal ve ark. (2021) yaptig1 bir ¢alismada ailelerin
sadece %27.8’inde uyku ile ilgili kurallar oldugu saptanmis; uyku kurallar
bulunmayan ailelerin ¢ocuklarinda daha yiiksek diizeyde uyku problemleri
gozlemlenmistir. Ayrica ailenin uyku rutinleri ve diizeni, ev ortami, cocuk ve bakim
verici arasindaki kisiyle iligkisi uyku aliskanliklarini belirleyen etkenler igerisinde
say1labilmektedir (Oz, 2018). Viicudun uykuya tesvik edilmesi i¢in zihnin uyarilmasi
ve yavaglatilmasi gerekmektedir (Tuncer ve ark., 2020). Yatma zamani rutinleri,
uykunun yaklastigina dair dissal ipuglari saglamakta ve hem tahmin edilebilir hem de
sakinlestirici olarak cocuklarin zihinsel olarak uykuya hazirlanmalarina yardimci
olmaktadir (Kavak, 2023). Gevseme ve solunum egzersizleri, kuvvetlendirme ve
germe egzersizleri, uyku hijyeni, biligsel ve davranigsal tedaviler, yoga, pilates gibi
pek ¢ok uygulama uyku bozukluklarinda kullanilan egzersiz uygulamalari arasinda yer
almaktadir (Tuncer ve ark., 2020). Ayrica pijamalarin giyilmesi, masaj uygulanmasi,
dislerin fircalanmasi, yataga girip sakin bir miizik esiginde kitap okunmasi uyku

rutinin giizel bir 6rnegi olabilmektedir (Kavak, 2023).
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2.7. Okul Oncesi Dénemdeki Cocuklarda Yoga

Son yillarda siklikla kullanilan yoga, anlam itibariyle “birlestirmek, bir araya getirmek,
kavusma, kontrol etme” anlamina gelen “yuj” teriminden tiiremistir (Aydin & Ozgen,
2018; Masa & Ceylan, 2020; Onal, 2021). Cok eski bir yontem olarak kabul edilen,
temelinde zihin ve beden arasinda uyuma odakli olan yoga, fiziksel ve duygusal

acilardan saglikli olma haline dayanmaktadir (Aydin & Ozgen, 2018).

Bes-alt1 yas grubundaki ¢ocuklar okulun hayatlarina girmesiyle birlikte yeni bir
sosyal cevre ile karsilasmakta, bulundugu yasam alanindan ve ebeveynlerinden giin
igerisinde uzak kalmaktadirlar. Bu durum onlar1 daha dnce karsilasmadiklar stres,
kaygi ile kars1 karsiya birakmaktadir. Cocuklarda yoganin; stres, akademik ve sosyal
kaygi, duygular1 yonetme, dikkat ve konsantrasyonu saglama gibi bir¢ok alanda
kullanildig1 ¢alismalar bulunmaktadir. Cocuklar ile yapilan bu ¢alismalarda yoganin;
tiikiiriik kortizol diizeyini, plazma renin diizeyini ve idrar seviyesini azaltarak
otonom sinir sistemini etkiledigi (Jacobs, 2014), gorsel dikkati ve gorsel-motor
fonksiyonu artirdig1, dikkat eksikligi ve hiperaktivite davraniglarini azalttig1 (Jarraya
ve ark., 2019; Cohen ve ark., 2018) tespit edilmistir. Ayrica ¢ocuklarin sosyal
becerilerini, psikolojik saglamliklarin1 ve benlik saygilarin1 anlamli 6lgiide artirdigi
(Kuru, 2020), diizenli yapilan yoga etkinliklerinin 6grencilerin viicutlarini ¢ok yonlii
caligtirarak, meditasyon ve derin gevseme ile biitiinlestirdigi, daha sakin ve
rahatlamig bireyler haline geldikleri (Giizel, 2015), 6grencilerin postiiriine pozitif etki
gosterip ve dis diinya ile daha fazla baglant1 kurmalarin1 saglayarak 6zsaygi

diizeylerini artirdig1 (Mete, 2021) belirlenmistir.

2.7.1. Cocuk Yogasinin Igerigi

Yoga fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal biitiinlik i¢inde biitiin olmamiza yol
gosteren bir aractir (Sandan Doygun, 2021). Yoga egitimi meditasyon (odaklanma),
dogru nefes alma-verme teknikleri (pranayama), viicudun esnekligini gelistiren ve
saglig1r olumlu etkileyen duruslari (asanlar) kapsamakta ve giliniimiizde geleneksel
yoga egitiminin yaninda hamile yogasi, cocuk yogasi ve 6zel gereksinimli bireyler i¢in
uyarlanmis yoga teknikleri siklikla uygulanmaktadir (Seven, 2023). Cocuk yogasi
yetigkin yogasinin ¢ocuklar i¢in tasarlanmis sekli olmakla birlikte uygulama sekli
farklilik gostermektedir. Cocuk yogasi temel olarak i1smnma hareketlerini, nefes
tekniklerini, belirli asanalar1 ve asanalarda beklemeyi ve yogi uykusu olarak da bilinen

dinlenme boliimiinii olusturan ‘’Shavasanay1” icermektedir (Bilmez, 2023). Cocuk
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yogasinin icerigi oyunlar, hikayeler, duruslar, nefes ¢alismalari, dogadaki canlilarin
taklitleri, hafiza oyunlar1 gibi kompozisyonlardan olusmaktadir (Onal, 2021). Yoga
uygulamalarinda yer alan yoga duruslar1 viicudu iyilestirmeyi, gili¢lii duygulari
yatistirmay1 ve zihni acikliga kavusturmay1 amaclamaktadir (Ozgiin ve ark., 2020).
Yoga; stresi azaltmaya, olumlu saglik aligkanliklarini  desteklemeye ve
zihinsel/duygusal saglig1 iyilestirmeye yardimci olmaktadir (Wang ve Sbazo, 2020).
Yoga, fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak farkli unsurlari barimdirmasi dolayisiyla
glinlimiizde hem biligsel terapilerde hem de saglikli yasam icin egzersiz programlari
olarak sik¢a uygulanmaya baslanmistir (Onal, 2021). Oyle ki bugiin diinya ¢apinda
uygulanan meditatif hareketler arasinda yer alan yoga, en popiiler zihin-beden
disiplinlerinden biri haline gelmistir (Nanthakumar, 2018; Ozgiin ve ark., 2020).
Kanita dayali integratif yontemlerin kullanimmna iligkin klinik uygulamalar
kilavuzunda yasam kalitesinin artirilmasinda da yoga oOnerilmektedir (Ovayolu ve

Ovayolu, 2018).

2.8. Okul Oncesi Dénemdeki Cocuklara Uyku Aliskanligi Kazandirmada Yoga
Uygulamasi

Uykunun g¢ocugun gelisiminde onemli bir rolii vardir. Olabilecek en iyi sekilde
desteklenmesi cocugun gelecegi i¢in gereklidir (Ozsavran ve ark., 2021). Bu nedenle
cocuklardaki uyku sorunlarinin erken dénemde tanilanip tedavi edilmesi hem ¢ocuk
hem de aile saglig1 agisindan 6nemlidir (Dogrul, 2021). Ancak literatiir incelendiginde
okul Oncesi donemi cocuklarda yoganin uyku aliskanligi kazandirmasi1 amaciyla

yapilan ¢alismalara rastlanilmamistir.

Yoga, saglig1 koruyucu ve gelistirici yonii ile saglikl1 bireylere, iyilestirici etkisiyle de
hastalara uygulanabilir bir yontemdir. Ayrica maliyeti diisiik, invaziv yontemler
icermemesiyle giivenli olan ve kanita dayali bilimsel verileri nedeni ile etkili bir
geleneksel ve tamamlayici tip uygulamasi olup, her yastaki bireye dnerilebilmektedir
(Seki Oz, 2020). Okul dncesi ¢cocuklarin egitiminde yoga gibi oyun temelli aktiviteler
cocuklarda olumlu davranis degisikligi kazandirmada onemlidir. Yapilan caligmalarda
yoganin dengeli bir zihinsel durum saglayarak gevsemeyi ve uyku kalitesini artirdigi,
yetiskinlerin uykuya dalma siiresini kisalttig1, toplam uyuma siiresinde artis sagladigi
ve sabahlar1 yorgun kalkma durumu {izerinde olumlu etkileri oldugu gosterilmistir
(Michalsen ve ark., 2005; Bahgecioglu Turan, 2019; Yanmis, 2020). Hemsirelerin

mesleki egitimlerinin, kapsamli bir sekilde insan viicudunu ve psikolojisini anlamaya
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yonelik oldugu, hastaliklar ve tedavi siirecine hakim olduklar1 da diisiiniildiigiinde,

yoga egitmenligi icin donanimlarinin iist diizeyde oldugu sdylenebilir (Seki Oz, 2020).

2.9. Okul Temelli Yoga Programlari

Okul temelli yoga programlarinin ¢ocuklarin davranigsal ve akademik becerilerini
gelistirdigi sonucuna varilan calismalar giderek artmaktadir (Stapp ve Wolff, 2019;
Akt. Peker ve Olgan, 2022). Bu noktada okullar, ¢ocuklarin fiziksel, bilissel ve ruh
sagligina elverisli ortamlar ve firsatlar yaratmada énemli rol oynamaktadir (Ozgiin ve
ark., 2020). Ayrica okuldaki 6grenme siiregleri, duygularini diizenleme becerileri ile
cocugun davraniglarindaki kararlilik ve saglamlik agisindan hayati 6neme sahiptir

(Aytekin, 2022).

Amerika Birlesik Devletleri genelinde 940'tan fazla okulda, 6grencilere ulasan
yaklasik 5400 yoga egitmeni ile okul temelli yoga programlar1 sunan toplam 36
program oldugu belirlenmistir (Peker ve Olgan, 2022). Ulkemizde de son yillarda Milli
Egitim Bakanlig: tarafindan okul temelli yoga kurslar1 diizenlenmektedir (Milli Egitim
Bakanligi, Erisim Tarihi: 21.06.2022). Butzer ve ark. (2014) yapmis oldugu bir
calismada yoga uygulamasi yapilan ikinci simif 6grencilerinin sinif arkadaglariyla
sosyal etkilesiminde, dikkat ve konsantrasyonlarinda, akademik performanslarinda,
stres ile basa ¢ikma becerilerinde, benlik saygisi ve genel ruh hallerinde 6nemli
gelismeler oldugu belirlenmistir (Akt. Nanthakumar, 2018). Conboy ve arkadaslarinin
cocuklar iizerinde yapmis oldugu bir c¢aligmada, katilimcilara uygulanan yoga
uygulamasindan sonra zihinsel sagliklarinda ve akademik yasantilarinda iyilesme
yasadiklari, yoganin stresi azaltmada, olumsuz duygular1 yonetmede etkili oldugu
saptanmigtir (Akt. Nanthakumar, 2018). Bu calismalarin yani1 sira Case-Smith ve
arkadaglarinin (2010) {iglincii smif Ogrencileri iizerinde yaptiklart bir c¢alismada
uygulanan yoga programindan sonra ‘“viicudunuzun ic¢inde sakinlesmis
hissediyorsunuz”, “sinirli oldugumda sakinlesmeme yardimci oluyor”, “iyi bir yerde

oldugumu hissediyorum” yorumlarinda bulunmuslardir.

2.10. Okul Oncesi Dénemdeki Cocuklara Uyku Aliskanligi Kazandirilmasinda
Pediatri Hemsiresinin Rol ve Sorumluluklari

Hemgsirelik girisimleri; saghgin yiikseltilmesini, bakimin siirdiiriilmesini, sagligin
uygun diizeye taginmasinda destekleyici, onleyici, tedavi edici, palyatif ve rehabilitatif

girisimleri kapsamaktadir (Seki Oz, 2020). Hemsireler, cocuk sagligmin korunmasi ve
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gelistirilmesi i¢in hemsirelik bakimi ve hemsirelik girisimlerinde c¢ocuklarin uyku
aligkanliklarin1 ve uyku ile ilgili sorunlarini da degerlendirmelidir. Klinikte ¢alisan
hemsireler bakim verdikleri ¢ocuklarin uyku sorunlarin1 ve uyku aligkanliklarini
mutlaka degerlendirmeli, bakimlar ¢ocuklarin uyku durumlart da géz 6ntine alinarak
diizenlenmelidir (Y1ldirim Sar1, 2012). Cocugun biiyiime gelismesi, fizikselpsikolojik-
sosyal saglig1 acgisindan uykunun 6nemini kavramali ve girisimlerini planlarken bu
bilgi goz ard1 edilmemelidir (Seki Oz, 2020). Ciinkii uyku ve sirkadiyen ritim hakkinda
alinan 1yi bir egitim, uyku ritiielleri ve uyku hijyenine uyulmasi uyku bozukluklarini
onleyebilmektedir (Akgiin Kostak ve ark., 2016).

Hemgsirelerin mesleki egitimlerinin, kapsamli bir sekilde insan viicudunu ve
psikolojisini anlamaya yonelik oldugu, hastaliklar ve tedavi siirecine hakim olduklari
da disiiniildiigiinde, yoga egitmenligi i¢in donanimlarinin ist diizeyde oldugu
soylenebilir (Seki Oz, 2020). Pediatri hemsirelerinin ¢ocuklarn gelisim donemlerine
uygun bicimde verecegi bakim, saglikli uyku aligkanligi kazanmasinda rol oynayabilir
(Ozsavran ve ark., 2021). Bu baglamda pediatri hemsireleri, ¢ocuklarin gelisim
dénemlerine uygun uyku siirelerini géz 6niinde bulundurarak, saglikli uyku aliskanligt
kazandirmaya yonelik girisimlerde bulunacak 6nemli saglik calisanidirlar. Yoganin
icinde yer alan, asanalar (duruslar), pranayama (nefes teknikleri) ve
Pratyahara/Dharana (odaklanma) gibi teknikler, bireylerin hem fiziksel sagligina hem
de ruhsal sagligmma olumlu katki saglayabilir ve hemsirelik bakim planina dahil
edilebilir (Seki Oz, 2020). Bu nedenle dzellikle okul ncesi yas grubu g¢ocuklarda
saglikli yasam bicimi davranis becerisi kazandirmada yoga uygulamasinin etkili
olabilecegi ongoriilmektedir. Hemsirelerin mesleki egitimlerinin, kapsamli bir sekilde
insan viicudunu ve psikolojisini anlamaya ydnelik oldugu, hastaliklar ve tedavi
stirecine hakim olduklar1 da diistintildiigiinde, yoga egitmenligi icin donanimlarinin iist

diizeyde oldugu soylenebilir (Seki Oz, 2020).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Aragtirmanin Tipi

Randomize kontrollii deneysel bir g¢alismadir. Aragtirmanin clinical trials kaydi

alimmustir (NCT05828290).

3.2. Aragtirmanin Hipotezi

Hipotez (Hi): “Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi”nin uygulandigi girisim
grubundaki cocuklarin kontrol grubunda yer alan cocuklara gére Cocuk Uyku
Aligkanliklart Anketi (CUAA) puanlari daha yiiksektir.

3.3. Aragtirmanin Yeri ve Zamant

Arastirma Antalya ili Konyaalt1 Ilcesi’nde bulunan Milli Egitim Bakanligi’na baglh
Ozpmarlar Fahrettin Sert Anaokulu’nda gerceklestirildi. Arastirmanin uygulama
asamas1 2022-2023 Egitim Ogretim Y1l1 Bahar déneminde (15 Subat-15 Haziran 2023
tarihleri arasinda) yapildi. Anasinifinda 4-6 yas arasindaki ¢cocuklar ikili egitim (farkl
Ogrenci grubu ile sabah ve 6gleden sonra yapilan egitim) seklinde okul 6ncesi egitim
almaktadir. Siniflar yas gruplarina gore ayrilmamis tiim subelerde 3 yas grubundan da
(4, 5, 6 yas) cocuk bulunmaktadir. 2 adet anasinifi, 1 adet yemek salonu ve 1 adet
mutfak bulunmaktadir. Anasmiflarinda toplam 49 6grenci egitim gérmektedir. Okul
ders saatleri sabah grubunda yer alan 6grenciler i¢in 08.30-12.40, 6gle grubunda yer
alan 6grenciler igin 13.30-17.20 saatleri arasindadir. iki sinifta birer tane okul dncesi
O0gretmeni gorev yapmaktadir. Anasiifinda dort okul 6ncesi 6gretmeni ve bir yardimci
personel olmak iizere toplam bes calisan bulunmaktadir. Anasmifi, ilkokul binasi
icerisinde giriste sag koridorda yer almaktadir. Ilkokul ile giris ¢ikis ve teneffiis
saatlerinden bagimsizdir. Anasinifi gruplar i¢in teneffiis yoktur, beslenme saati
bulunmaktadir. Beslenme saati sabah grubu i¢in 10.30-11.00, 6gle grubu igin
14.3015.00 saatleri arasindadir. Anasiifinda ¢ocuklara sabah ya da 6gle yemegi
verilmemekte, 6grenciler evden getirdikleri yiyecekler ile sabah ve 6gleden sonra ara
ogiin yemektedirler. Okulda ¢ocuklarin uyku saati yoktur. Anasinifinda 6grencilere

yoga programi uygulanmamaktadir.
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3.4. Arastirmanin Evreni
Arastirmanin evrenini, Antalya ilinin Konyaalt1 Ilgesi’nde 4-6 yas grubu cocuklarin
egitim gordiigii Ozpinarlar Fahrettin Sert ilkokulu’nun anasinifinda bulunan 49

ogrenci olusturdu.

3.5. Arastirmanin Orneklemi

Cocuk yogasi egitimi okul Oncesi (3-6 yas) doneminden itibaren uygulanabilecegi
konusunda uzman goriisii alinmis olup, 6zellikle 5-6 yas grubundaki c¢ocuklarda
yasanilan uyku sorunlariin okulun da zorunlu olarak devreye girmesiyle birlikte artis
gosterdigi bilgisi goz oniinde bulunduruldugunda c¢alismada 5-6 yas grubu ¢ocuklar

ornekleme dahil edildi.

Klinik aragtirmalarda etki biiytlikliigli degeri dnceki benzer arastirmalardan elde edilen
girisim ve kontrol gruplarinin ortalama ve standart sapma diizeylerine gore
hesaplanmaktadir (Kalaycioglu ve Akhanli, 2020). Ancak 6rneklem hesabi igin yoga
ile okul oncesi yas grubundaki cocuklara uyku aligkanligi kazandirmaya yonelik
referans alinabilecek bir c¢alismaya rastlanilmamistir. Arastirmanin Orneklem
blyiikligli G Power 3.1.9.7 analiz programi kullanilarak hesaplandi. Girisim ve
kontrol gruplart birbirinden bagimsizdir. Girisimlerin etkinliginin ti¢ farkli zaman
noktasinda degerlendirilecegi (TO, T1 ve T2) dikkate alindiginda tekrarl dl¢iimlerde
varyans analizi (ANOVA) testi kullanildi. Cohen Y 6nergelerine gore (Cohen’s d) orta
etki biiyilikliigii olan 0.5 etki biiytikliigii, Tip [ Hata 0.05, %95 gii¢ ile ii¢ grupta gerekli
orneklem biiyiikliigiiniin her grup i¢in 14 kisi oldugu belirlendi (Sekil 3.1). Calisma
siiresince Orneklem kaybi yasanabilecegi dikkate alinarak gruplarda bes veya alti
yasinda olan 17 katilimcit olmak iizere 34 katilimci arastirmanin 6rneklemini
olusturmasi planlandi. Alinan uzman goriisleri dogrultusunda kiigiikk yas grubu
cocuklarla yapilan yoga uygulamasinin en fazla 10’ar kisi olmas1 gerektigi bilgisi ile

arastirmada girisim grubuna yoga iki grup halinde uygulandi (Tablo 3.1).
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3.5.1. Orneklem Biiyiikliigiiniin Hesaplanmas1

G-Power Giic Analizi:

Central and noncentral distributions | Protocol of power analyses.

critical F = 3. 40283

e
o d N T T e e
o s 10 15 20 25 30
Test family Statistical test
F tests > ANOVA: Repeated , within-bi v
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given &, power, and effect size v
Input Parameters Output Parameters
Determine => Effect size f 0s Noncentrality parameter A 21.0000000
o err prob 0.05 Critical F 3.4028261
Power (1-B err prob) 095 Numerator df 2.0000000
Number of groups 2 Denominator df 24.0000000

Number of measurements 3 Total sample size 14
Corr among rep measures 0.5 Actual power 09773161

Nonsphericity correction € h

Options X-Y plot for a range of values Caiculate

Sekil 3.1. G-Power Orneklem Biiyiikliigiiniin Hesaplanmast

Tablo 3.1. Aragtirma Gruplar1

G r s m Grubu Kontrol Grubu

M n k Yog ler Yoga Yapiyor Okulun rut n eg t m programi
Programi Sabah grubu
Ogleden sonra grubu 5-6 yas grubu toplam 17 ¢ocuk

5-6 yas grubu toplam 17 ¢ocuk
(2 grup hal nde)

'] Randomizasyon
Okulda egitimler sabah ve 6gleden sonra olmak iizere verilmektedir. Gruplar arasinda
etkilesimin olmamasi ve yanlilig1 énlemek i¢in girisim ve kontrol gruplarinin farkl
zaman dilimlerinde (sabah ve 6gleden sonra grubu) okula gelen Ogrencilerden
olusmustur. Dolayisiyla girisim ve kontrol grubuna atanacak olan subeler basit
randomizasyon yontemi ile belirlendi. Kapali zarf sistemi ile belirlenen kurada sabah
grubunda yer alan 6grenciler kontrol, 6gleden sonra grubunda yer alan 6grenciler

girisim grubunu olusturdu (Tablo 3.1).
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[l Korleme

Uygulama arastirmaci tarafindan yapildigi i¢in arastirmaci korlenememistir. Cocuklar
da yoga yaptiklarinin farkinda olduklar i¢in katilimcilar da kérlenememistir. Ancak
0gle grubu icerisinden girisim yapilacak 6grencilerin belirlenmesi kapali zarf sistemi
ile 6gretmenlere yaptirilmistir. [ Biasin dnlenmesi

Uygulama arastirmaci tarafindan yapildigi i¢in anketler ebeveynler tarafindan
doldurulmustur. Ebeveynler tarafindan doldurulan anketler sinif 6gretmenlerine teslim
edildigi ve aragtirmaciyla temasi olmadigi i¢in de yanlilik riski azaltilmistir. Girisim
ve kontrol grubuna 6grenciler sabah ve 6gleden sonraki gruplardan atanmistir (Tablo
3.1). Boylelikle girisim ve kontrol gruplarinin temasi Onlenerek bulas riski
azaltilmistir. Ayrica istatistiksel analizleri yapan uzmana veriler grup 1 ve grup 2

seklinde kodlanarak verildigi i¢in yanlilik riski azaltilmastir.

3.6. Arastirmaya Dahil Edilme, Dislama ve Cikarilma Kriterleri
Aragtirmaya Dahil Edilme Kriterleri:
71 Ozpmarlar Fahrettin Sert {lkokulunun anasmnifina giden
[l 5-6 yasinda olan
'] Okula devam sorunu olmayan
[l Cocuk yogast sirasinda verilen komutlar1 yerine getirebilecek biligsel yetide

olan

|

Cocuk yogasina aktif katilimini engelleyebilecek fiziksel sorunu olmayan
[letisime engel bir durumu olmayan (gérme, isitme problemi vb.) ve ebeveyni

tarafindan ¢aligmaya katilim onay1 alinan ¢ocuklar

Arastirmadan Dislama Kriterleri:

[l Aktif olarak herhangi bir cocuk yogasi programina devam eden ¢ocuklar

Arastirmadan Cikarilma Kriterleri:
[l En az iki ardigik hafta, toplam dort oturuma katilmayan ¢ocuklar
] Cocuk yogasi sirasinda verilen komutlara uymayan ve grubun dinamigini

bozan ¢ocuklar
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3.7. Arastirmanin Degiskenleri
Tl Bagimli degiskenler: Ebeveynler tarafindan doldurulan Cocuk Uyku
Aligkanliklar1 Anketinden elde edilen puan
[l Bagimsiz degiskenler: Cocuk ve ebeveyn yas, cinsiyet gibi sosyo-demografik

ozellikleri

3.8. Veri Toplama Araglari
Veri toplama aract olarak Cocuk ve Aile Tamitim Formu (EK-2), Cocuk Uyku
Aligkanliklar1 Anketi (EK-3) kullanilmistir.

Cocuk ve Aile Tanitim Formu (Ek-2)

Form literatiir (Kemer ve Isler Dalgic 2023) dogrultusunda arastirmacilar tarafindan
hazirlandi. Bu formda; ¢ocuk ve ebeveynlere ait sosyo-demografik 6zelliklere iliskin
sorular yer almistir. Form; ¢ocugun yasi, cinsiyeti, kardes sayisi, daha énce herhangi
bir yoga uygulamasinda yer alip almadigi, ebeveynlerin yasi, egitim durumu, ¢alisma
durumu, meslegi, ekonomik durumu ve aile yapisini i¢eren agik uglu ve goktan segmeli

toplam 17 sorudan olugmaktadir.

Cocuk Uyku Aliskanliklari1 Anketi (CUAA) (Children’s Sleep Habits Questionnaire
CSHQ) (Ek-3)

Cocuklarin uyku aligkanliklarin1 ve uyku ile iliskili sorunlarini arastirmaya yonelik
olarak 2000 yilinda Owens ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen Children’s Sleep
Habits Questionnaire (CSHQ)- Kisaltilmig Formu toplam 33 madden olugmaktadir.
Olgekte yatma zamani direnci (1,3,4,5,6,8. maddeler), uykuya dalmanin gecikmesi (2.
madde), uyku siiresi (9,10,11. maddeler), uyku kaygisi (5,7,8,21. maddeler), gece
uyanmalar1 (16,24,25. maddeler), parasomniler (12,13,14,15,17,22,23. maddeler),
uykuda solunumun bozulmast (18,19,20. maddeler), giin ic¢inde uykululuk
(26,27,28,29,30, 31,32,33. maddeler) seklinde siralanabilen sekiz alt 06lgek
tammlanmustir. Olgek, anne-baba tarafindan geriye déniik olarak doldurulmaktadur.
Anne-babadan ¢ocugun uyku aligkanliklarini  bir Onceki hafta {izerinden
degerlendirmeleri istenmektedir. Olgekteki maddeler genellikle (belirtilen davranis
haftada 5-7 kez oluyorsa):3, bazen (haftada 2-4 kez oluyorsa): 2 ve nadiren (haftada 0-
1 kez oluyorsa): 1 seklinde kodlanmakta; 1,2,3,10,11 ve 26. maddeler ters
kodlanmaktadir (genellikle: 1, bazen: 2 ve nadiren: 3). 32. ve 33. maddeler de uykusu

gelmez: 0, ¢cok uykusu gelir: 1, uyuyakalir: 2 olarak kodlanmaktadir. Toplamda elde
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edilen 41 puan kesim noktasi olarak kabul edilmekte ve bunun iizerindeki degerler
‘klinik diizeyde anlamli’ olarak degerlendirilmektedir. Ankette ayrica ¢ocugun uyku
aligkanliklar1 (yatma saati, biitiin giin boyunca uykuda gecirdigi siire, gece
uyandiginda uyanik kaldigi siire) ile ilgili agik uglu ii¢ soru bulunmaktadir (Fis ve ark.,
2010).

3.9. Veri Toplama Geregleri

Arastirmada; girisim grubunda bulunan okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklara yonelik
“Minik Yogiler Yoga Yapiyor Program1” ve egitim amagl diger gérsel materyaller (tily,
balon, soniller, pegeteden yapilmis kar taneleri, peceteden yapilmig yapraklar, boya
kalemi, A4 kagidi, “’Yoga Zamani” isimli kitap) uygulama oOncesi hazirlanip,

uygulama sirasinda kullanilmastir.

3.10. Veri Toplama Siireci

Verilerin toplama siirecinde arastirmaci tarafindan ebeveynlerin aydinlatilmis onamlari
alinmis ve CUAA doldurtulmustur. Literatiir incelendiginde ¢ocuk yogasi ile yapilan
arastirmalarin uygulama siklik ve siireclerinin degiskenlik gosterdigi goriilmiis,
uygulama siirecinin fiziksel engeli bulunan c¢ocuklarda, herhangi bir engeli
bulunmayan ¢ocuklara gére daha uzun tutuldugu belirlenmistir. Dolayisiyla literatiir
(Case-Smith, 2010; Nanthakumar, 2018; Jarraya ve ark., 2019; Stapp ve Wolff, 2019;
Peker ve Olgan, 2022) ve uzman goriisleri dogrultusunda “Minik Yogiler Yoga
Yapiyor” Programi 4 hafta, haftada 2 kez, 30’ar dakika olmak iizere iki grup halinde
yapilmistir. Gruplar Gi, G2 seklinde ayrilmistir. Arastirmada Akdeniz Universitesi
Egitim Fakiiltesi Okul Oncesi Ogretmenligi Anabilim Dali Baskan1 Prof. Dr. Zeliha
Yazic1 ve Cocuk Yogasi Egitmeni Elif Sandan Doygun tarafindan uzman goriisleri

alimustur.

3.11. Aragtirmanin Asamalar1

Arastirma “Hazirlik” ve “Uygulama” olmak {izere iki agsamada ger¢eklestirildi:
Hazirlik Asamast:

Cocuk Yogast Egitim Sertifikasinin alinmasi: Cocuk yogasi egitim programi
aragtirmaci tarafindan uygulanmistir. Uygulama Oncesi arastirmact Cocuk Yogasi
Egitim Sertifikasin1 almistir. Cocuk yogasi programi yoga uzmani Elif Sandan Doygun
tarafindan diizenlenmistir. Egitim 10-13 Eyliil tarihlerinde 11.45-18.00 saatleri

arasinda gercgeklestirilmistir. Haftanin 4 giinli egitim bulusmasinin ardindan,
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katilimcilara egitim kapsaminda 6devler verilmistir. Bu d6devlerin amaci katilimcilar
daha yetkin ve donaniml1 bir egitmen olmaya hazirlamaktir. Odev tesliminin ardindan

45 saatlik cocuk yogasi egitmenlik sertifikast alinmistir (EK-6).

“Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi”nin hazirlanmas:

Yoganin “sana” adi verilen bedensel duruslar veya pozlar, “pranayama” adi verilen
nefes pratikleri ve odaklanmay1 saglayan “meditasyon boliimleri” olmak {izere ii¢
temel unsuru bulunmaktadir. Cocuk yogasi bu unsurlar1 temel alarak ¢ocuklar i¢in
uygun forma doniistiiriilerek uygulanmaktadir. Cocuk yogasinin igerigini oyunlar,
hikayeler, duruslar, nefes ¢aligmalari, dogadaki canlilarin taklitleri, hafiza oyunlari gibi
kompozisyonlar olusturmaktadir (Onal, 2021). Okul éncesi donemdeki ¢ocuklarm
yoga egitiminde egzersizlerin ilgi ¢ekici hale getirilmesi, oyunlarin sik¢a kullanima,
miizik ve dansin yoga egzersizlerine entegre edilmesi ve birgok farkli hareketin
kullanilmas1 gereklidir (Ozgiin ve ark., 2020). Cocuk yogasindaki temel amag ise;
cocuk yogasinin ¢ocuklarin eglenerek 6grenme ilkesine hizmet ediyor olmasidir.

Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi Uygulama Rehberi EK-9’da verilmistir.

Malzemelerin hazirlanmasi:
Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi i¢in kullanilacak olan malzemeler arastirmaci

tarafindan hazirlanmistir.

Uygulama Asamasi:

On Uygulamanin Yapilmast:

Kura ile belirlenen 2 dgrenci ile n uygulama yapilmistir. On uygulamaya katilan
ogrenciler minik yogiler yoga yapiyor programina dahil edilmemistir.

Yoga yapilacak olan salonun hazirlanmasi:

Cocuk yogasinin uygulanabilmesi i¢in ¢ocuk yogasi egitimi almis bir egitmen
rehberliginde grubun rahatca kullanabilecegi acik ya da kapali bir mekana gereksinim
vardir. Uygulama asamasinda her uygulama oncesinde aragtirmaci tarafindan salon

hazirlanmustir.

Ebeveynlerin Arastirma Hakkinda Bilgilendirilmesi ve Uygulama Siireci:
[J Uygulamanin baslayacagi hafta basinda (pazartesi giinii) arastirmaci tarafindan
ebeveynlere arastirma hakkinda bilgi verilerek aydinlatilmis onamlari

alimustur.
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(1 Cocuk Aile Tanittm Formu ve CUAA’nin doldurtulmasi-TO ardindan “Minik
Yogiler Yoga Yapiyor” Programi toplam 4 hafta siiresince haftada 2 giin 30’ar
dakika olmak tiizere iki ayr1 gruba arastirmaci tarafindan uygulanmstir.

1 “Minik Yogiler Yoga Yapiyor” Programi bitiminden hemen sonra (T1)
CUAA’nin ebeveynler tarafindan doldurulmasi saglanmaistir.

(1 “Minik Yogiler Yoga Yapiyor” Programi bitiminden 1 ay sonra (T2) CUAA nin
ebeveynler tarafindan doldurulmasi saglanmastir.

[l Bu siiregte kontrol grubunda yer alan g¢ocuklara herhangi bir uygulama
yapilmamis, rutin egitim programlarina devam etmislerdir.

[J Kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarin ebeveynlerine de veri toplama araglari

girisim grubu ile es zamanl ve ayn1 yontemle uygulanmistir (TO, T1 ve T2).

TO: Ontest

(Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi T2: Izlem
baslamadan hemen 6nce Cocuk ve Aile (Minik Yogiler Yoga Yapiyor Program
Tamtim Formu ve CUAA ebeveynler bitiminden 1 ay sonra CUAA ebeveynler
tarafindan dolduruldu) tarafindan dolduruldu)

T1: Sontest

(Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi
bitiminden hemen sonra CUAA ebeveynler
tarafindan dolduruldu)

Sekil 3.2. Arastirmanin Uygulama Asamasi Zamanlama Siireci
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Sekil 3.3. Arastirmanin Consort Semast
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Tablo 3.2. Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi Uygulama Cizelgesi*

UYGULAMA

1.

2. UYGULAMA

UYGULAMA

3.

4. UYGULAMA

Dersin Agilist

Nefes caligmast
Kullanilan Asanalar
(duruslar)

Odaklanma / Meditasyon /
Shavasana (hayal kurma zamani)
Ders n Acilisi

Nefes galismasi

Oyun

Kullanilan Asanalar
(duruslar)

Odaklanma / Meditasyon /
Shavasana (hayal kurma zamani)
Ders n Acilist

Nefes galigmasi

Isinma

Kullanilan Asanalar
(duruslar)

Odaklanma / Meditasyon /
Shavasana (hayal kurma zamani)

Ders n Agilist

Nefes calismast
Oyun

Kullanilan Asanalar
(duruslar)

Odaklanma / Meditasyon /
Shavasana (hayal kurma zamani)

Tanisma

Icimizdeki balonu fark etme
Piknige gidiyoruz oyunu igerisinde
araba durusu, sandvi¢ durusu,
yarim sandvi¢ durusu, esli kayik
durusu, yildiz  durusu
uygulanmuistir.

Dokunma Yolu ile Meditasyon
yapilmis  ardindan  shavasana
durusuna gegilip nefes g¢alismasi
ile rahatlamalar1 saglanmistir.
Bedendeki diigiimleri agma oyunu
ile baslanmistir.

Ar1 nefes -Gilinesten enerji alma
Dans ederken takip et oyunu
Ormanday1z oyunu igerisinde agag
durugu, maymun durusu kurbaga
durusu, kelebek durusu, timsah
durusu uygulanmustir.

Shavasana durusuna gecilmis,
hikaye esliginde hayal kurulmasi
saglanmstir.

Icimizdeki balonu farketme
etkinligi ile baslanmistir.

Ucan balon oyunu-Dalga nefes
uygulanmustir.

Kahkaha Yogasi le saglanmistir.
Dag durusu, yiiksek dag durusu,
giiclii savasc1 duruglari, dengede
savas¢t durusu, yarim ay durusu
yapilmistir.

Dokunma yolu ile meditasyon
uygulanilmig ardindan shavasana
duruguna gegilip nefes igeri
olumsuz duygular disar1 egzersizi
yapilmistir.

Bedendeki diigiimleri agma oyunu
ile baglanmistir.

Ucan balon oyunu ile saglanmistir.
Ucan Balon Oyunu le
saglanmuistir.

Esli kayik durusu, balik durusu,
timsah durusu, kurbaga durusu,
yunus durusu uygulanmistir. Suda
yasayan  canlilar  diislniilip,
onlarin duruslar1 yapilmigtir.
Shavasana durusuna ge¢ilmis,
rahatlama icin asamali  kas
gevsetme egzersizi uygulanmigtir.

[]  Kalem

] Miizik igin
telefon

[1  Malzeme
kullanilmamuistir.

[0 Malzeme
kullanilmamuistir.

*Cocuk Yogas1 Uzmanlagma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan
program kitap¢igidan yararlanilarak hazirlanmistir.
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Tablo 3.2. Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi1 Uygulama Cizelgesi (Devami)*

UYGULAMA

6. UYGULAMA 5.

UYGULAMA

7.

UYGULAMA

8.

Dersin Agilist

Nefes calismast

Isinma
Kullanilan Asanalar
(duruslar)

Odaklanma / Meditasyon /
Shavasana (hayal kurma zamani)

Dersin Agilist

Nefes galigmasi

Kullanilan Asanalar

(duruslar)

Oyun

Odaklanma / Meditasyon /
Shavasana (hayal kurma zamani)

Dersin Agiligi

Nefes galigmasi
Isinma

Kullanilan Asanalar

(duruslar)

Odaklanma / Meditasyon /
Shavasana (hayal kurma zamani)

Dersin Agilist

Nefes caligmast
Kullanilan Asanalar
(duruslar)

Oyun
Odaklanma / Meditasyon /
Shavasana (hayal kurma zamani)

Bedendeki diigiimleri agma
oyunu ile baglanmistir.

Bal aris1 nefesi -Fil nefesi - Nefes
¢izimi yapilmistir.

Fil oyunu

Bebek sallama durusu, corba
durusu, Cocuk durusu, yumurta
durugu yapilmistir.

Shavasana durusuna gegcilmis,
nefes igeri; olumsuz duygular
disart etkinligi ile c¢ocuklarin
rahatlamasi saglanmistir.

Giinese  selam  serisi ile
baglanmustir. Bu etkinlik
icerisinde birden fazla yoga
durusu bulunmaktadir.

Kedi -inek nefesi

Gilinese selam serisi igerisinde
yer alan duruslar yapilmistir.
Sonillerle Yoga yapilmistir.
Shavasana durusuna gecilmis
ardindan hikaye esliginde hayal
kurulmasi saglanmistir.
Bedendeki diigiimleri agma
oyunu ile baglanmistir.

Balon sigirme etkinligi

En sevdigim yoga durusu
belirleme yolu le saglanmistir.
En sevdigim yoga durusu hangisi
belirleme yoluyla yapilmistir.
Cizim yolu ile meditasyon
yapilmis ardindan shavasana
duruguna  gecilmis  hikaye
esliginde  hayal  kurulmasi
saglanmugtir.

Bedendeki diigiimleri agma
oyunu ile baslanmustir.

Yaprak ugurma

Yoga Zamani kitabt esliginde
icerisinde bulunan yoga oturusu,
k&prii durusu, asagi bakan kopek
durusu, ¢ocuk durusu, kelebek
durusu, gokkusagi durusu, agac
durusu, kedi duruglart
uygulanmustir.

Kar tanesi oyunu

Shavasana durusuna gecilmis,
rahatlama i¢in asamali kas
gevsetme egzersizi
uygulanmuistir.

O 0O

A4 Kagidi
Kalem

Soniller

Renkli Balonlar

Pegeteden
Yapilmis Kar
Taneleri
Pegeteden
Yapilmig
Yapraklar
Yoga Zamani
Kitab1

*Cocuk Yogas1 Uzmanlagsma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan
program kitap¢igindan yararlanilarak hazirlanmistir.
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3.12. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Verilerin analizinde SPSS 24.0 paket programu (Statistical Package For Social Sciences
Inc., Chicago, IL, USA) kullanilmistir. Okul o6ncesi doénem ¢ocuklarinin uyku
aligkanlik diizeylerinin belirlenen deneysel yontem araciligiyla degistirilmeye
calisildigi bu calismada oOncelikle ii¢ farkli zaman olan 6n test, son test ve izlem
puanlarina ait betimsel degerler incelenmistir. Bir sonraki asamada ise girisim ve
kontrol grubunun zamana baglh degisimleri karisik Ol¢iimler varyans analizi
aracilifiyla test edilmistir. Grup sayisi iki, 6l¢lim sayis1 ii¢ olmasi sebebiyle 2X3 desen
varyans analizi kapsaminda incelenmistir. Arastirmanin bir sonraki agamasinda girigim
ve kontrol gruplarinin 6n test, izlem ve son test puanlari bagimsiz gruplar t testi
araciligiyla, gruplarin grup ic¢i zamana bagh degisimleri ise tekrarli 6l¢iimler varyans
analizi ile test edilmistir. Aragtirmanin bir sonraki asamasinda ise gruplarin uyku
aligkanliklar1 izlem ortalamalarinin ¢esitli bagimsiz degiskenlerin alt gruplar
acisindan karsilastirilmistir. Arastirmada bagimsiz degisken cocuk yas, cocuk cinsiyet,
kardes say1si, anne egitim durumu, baba egitim durumu, kendisine ait odas1 olma ve
giinlik ekran siiresi degiskenleri kullanilmigtir. Ortalama karsilagtirma testlerine
gecilmeden once puanlarin ilgili degiskenlerin alt gruplarinda gosterdigi dagilimlar
incelenmistir. Bir puan dagiliminin normal dagilima sahip olup olmadigini belirlemek
lizere bircok yontem bulunmaktadir. Bu arastirmada farkli yontemler kullanilarak
coklu bakis acisindan faydalanilmistir. i1k olarak bir hipotez testi olan Kolmogorov
Smirnov-Shapiro Wilks testleri kullanilmistir. Tlgili test sonucuna ait olasilik degerinin
0,05’ten biiyiik olmast durumunda dagilimm normal dagilima sahip oldugu
varsayilmustir. Tkinci olarak ilgili puan dagilima ait basiklik ve carpiklik katsayilari
incelenmistir. Basiklik ve c¢arpiklik katsayilarinin -2 ve 2 arasinda yer almasi
durumunda dagilimin normal dagilima sahip oldugu varsayilmistir. Son olarak ise
basiklik ve carpiklik katsayilaria ait Z degerleri incelenmistir. {lgili degerlerin -1,96
ve 1,96 arasinda olmast durumunda dagilimin normal dagilima sahip oldugu
varsayllmigtir. Ad1 gegcen yontemlerden en az ikisini saglayan dagilimlar normal
dagilim olarak kabul edilmistir. Caligmanin tamaminda anlamlilik diizeyi olarak

p<0,05 degeri anlaml1 kabul edilmistir.

Calisma Grubu
Arastirmaya katilan girisim ve kontrol grubunun sosyodemografik o6zelliklere ait

frekans ve ylizde degerleri Tablo 3.3.’de gosterilmistir.
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Tablo 3.3. Girisim ve kontrol gruplarina ait sosyodemografik 6zellikler

. Girisim Kontrol
Demografik Bilgi Ozellik
n % n %
5 9 52,9 5 29,4
Cocugun Yasi 6 8 47,1 12 70,6
x*=1,94 p=0,163
Kiz 1058,8741,2 6 35,3
Cocugun Cinsiyeti Erkek 11 64,7
x*=1,89 p=0,169
0-1 7 41,2 10 58,8 7
Kardes Sayisi 2 ve Usti 10 58,8 41,2
x*=1,06 p=0,303
35 ve alt1 7 41,2 8 41,7
Anne Yag 36 ve st 10 58,8 9 52,9
x%=0,12 p=0,730
Calistyor 1058,8741,2 6 353
Anne Calisma Durumu Caligmiyor 11 64,7
x*=1,89 p=0,169
Lise ve alti 9 52,9 9 52,9
Anne Egitim Durumu Lisans 8 41,1 8 41,1
x%=0,00 p=1,000
40 ve alt1 5 29,4 9 52,9
Baba Yas 41 ve usti 12 70,6 8 47,1
x*=1,94 p=0,163
Calistyor 16 94,1 16 94,1
Baba Caligma Durumu Calismiyor 1 5,9 1 5,9
x%=0,00 p=1,000
Lise ve alt1 8 471 7 41,2
Baba Egitim Durumu Lisans 9 52,9 10 58,8
x*=0,12 p=0,730
Hayir 5 29,4 4 23,5
Kendisine Ait Oda Olma Evet 12 706 13 76,5
Durumu - -
x*=0,15 p=0,697
Hayir 3 17,6 1 5,9
Kendisine Ait Yatak Olma Evet 14 82.4 16 94,1
Durumu
x*=1,13 p=0,287
0-2 saat 1168,86333 5 31,2
Ekran Siiresi 2 saat tizeri 12 66,7
x*=4,25 p=0,086

*Istatistiksel analizlerde ki-kare homojenlik testi kullanilmugtir.
Aragtirmaya 17 girisim 17 kontrol grubu olmak {izere toplam 34 okul 6ncesi egitimi

donemde yer alan ¢cocuk dahil edilmistir. Katilimcilarin gesitli demografik 6zellikler

toplanmis ve arastirmanin baglangic asamasinda s6z konusu frekans sayilarinin girigim
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ve kontrol grubunda benzer olup olmadigi incelenmistir. Girisim ve kontrol
grubundaki ¢ocuklarin s6z konusu tanitict 6zellikler acisindan fark olup olmadigina
yonelik yapilan ki-kare analizi sonuglarinda tiim degerlerin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 saptanmigtir. Buna gore giris ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin ilgili bagimsiz
degiskenler/ tanitic1 Ozellikler acisindan farkli olmadigi, beklenen ve goézlenen

degerlerin birbirine esit/ homojen oldugu belirlenmistir.

Arastirmada kullanilan 6l¢me araglarina ait i¢ tutarlilik ve bilesik giivenirlik katsayilar

Tablo 3.4’de verilmistir.

Tablo 3.4. Olgme araglarma ait giivenirlik degerleri

Alfa Katsayist Bilesik Giivenirlik Katsayist
Grup
On Test Son Test Izlem On Test Son Test Izlem
Girigim 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

Girigim grubuna ait alfa i¢ tutarlilik glivenirlik katsayilar1 incelendiginde on test igin
0,82, son test i¢in 0,80, izlem i¢in 0,84; kontrol grubuna ait alfa i¢ tutarlilik giivenirlik
katsayilar1 incelendiginde ise 6n test i¢in 0,54, son test i¢in 0,43, izlem i¢in 0,40 oldugu
goriilmektedir. Girisim grubuna ait bilesik giivenirlik katsayilar1 incelendiginde 6n test
icin 0,81, son test i¢in 0,77, izlem i¢in 0,86; kontrol grubuna ait bilesik giivenirlik
katsayilar1 incelendiginde ise 6n test i¢in 0,63, son test i¢in 0,58, izlem i¢in 0,63 oldugu

belirlenmistir.

3.13. Arastirmanin Sinirliliklart

Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi’nin etkinligi acisindan girisim gruplarinda
bulunan ¢ocuklarin 10 kisiyi gegmemek sartiyla olusturulmasi, oturum sayisinin hali
hazirda egitim siirecine devam etmeleri dolayisiyla sinirlt kalmasi ve her bir oturumun

uzun silirmesi nedeniyle daha fazla cocuga ulasilamamustur.

3.14. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin  yapilabilmesi i¢in Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan, Antalya i1 Milli Egitim Miidiirliigii'nden gerekli
izinler almmustir. Caligmaya katilan 5-6 yas grubu cocuklarin ebeveynlerinin

bilgilendirilmis onamlar1 alinmistir. Arastirmaya katilmanin gonilliiliik esasina
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dayandigi, verilen cevaplarin gizli tutulacagi, istenildigi zaman arastirmadan
ayrilabilecegi konusunda ebeveynlere bilgi verilmistir. Arastirmada kullanilan 6l¢egin

yazarlarindan yazili izin alimustir.
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4. BULGULAR

“Minik Yogiler Yoga Yapiyor” Programi’nin, 5-6 yas grubu ¢ocuklara uyku aligkanligi
kazandirmaya yonelik etkisini belirlemek i¢in randomize kontrollii yapilan bu
aragtirmanin bulgular1 arastirmanin hipotezi dogrultusunda asagidaki baslik altinda
sunulmustur.

4.1. Arastirma Grubundaki Cocuklara Uyku Aliskanliklar1 Kazandirmaya Iliskin

Bulgular
Tablo 4.1. Girisim ve Kontrol Grubundaki Cocuklarm CUAA On Test, Son Test ve Izlem Olgiimlerine
fliskin Tanimlayic1 Bulgular

Girisim Kontrol

Olgek Olgiim - — : -
N Min Max X £SS N Min Max X £SS

OnTest 17 4,00 800 488145 17 400 8,00 494+1.43
Test
Sabahlari Zor  SOMTOSt 15400 1000 5124200 17 400 8,00  5.24+1.15

Uyanma

fzlem 17 4,00 9,00 4,76x1,56 17 4,00 8,00 5,35+1,22
OnTest 17 5,00 8,00 6,00+0,94 17 5,00 15,00 7,00+2,83

Son Test
Uykunun 17 5,00 7,00 5,47+£0,72 17 5,00 10,00 6,53+1,77

Boliinmesi

fzlem 17 5,00 7,00 5,41+0,62 17 5,00 10,00 6,53+1,77
OnTest 17 3,00 9,00 5,47£2,29 17 3,00 8,00 4,47+1,66

Son Test

+ +

Uyku Anksiyetesi 17 3,00 9,00 5,24+£2,14 17 3,00 13,00 5,12+2,47

fzlem 17 3,00 9,00 494+1,92 17 3,00 13,00 5,12+2,47

OnTest17 3,00 6,00 329+0,77 17 3,00 13,00 3,76+2.41
Uykuda Solunum  gon Test 17 3,00 6,00  3,59+1,06 17 3,00 13,00 3,71£2,42

Bozulmasi
zlem 17 3,00 6,00 3,29+0,77 17 3,00 13,00 3,76+2,41
On Test 17 3,00 6,00 3,71£1,05 17 3,00 5,00 3,35+0,70
. Son Test 17 3,00 8,00 3,53+1,23 17 3,00 13,00 3,94+2.44
Parasomni

fzlem 17 3,00 6,00 3,71£1,05 17 3,00 5,00 3,35+0,70

On Test 17 2,00 5,00 2,53£0,94 17 2,00 6,00 3,35+1,46
Sabahlar1t Uyanma  Son Test 17 2,00 5,00  2,53+1,07 17 2,00 6,00 3,47+1,46

Sekli izlem 17 200 500 2,53:094 17 2,00 6,00 335146
OnTest17 3,00 500 324+0,56 17 3,00 8,00 4,06£1,68,00
435+1,58
o SonTest17 3,00 500 335£0,70 17 3,00
Uyku Siiresi

fzlem 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. Girisim ve Kontrol Grubundaki Cocuklarm CUAA On Test, Son Test ve Izlem Olgiimlerine
[liskin Tanimlayic1 Bulgular (Devami)

Girigim Kontrol
Olgek Olgiim

N Min Max X £SS N Min Max X £SS

OnTest 17 2,00 6,00 3.47+1,37 17 2,00 4,00  2,59+0,80
Uykuya Gegis Son

Test 17 2,00 6,00 2,88+1,22 17 2,00 4,00 2,71+0,85

fzlem 17 2,00 6,00 3,47+1,37 17 2,00 4,00  2,59+0,80

OnTest 17 2,00 6,00 3,47+1,33 17 2,00 6,00 3,00+1,17

Baskalaniyla Yatma 17 200 6,00 3,18+1,13 17 2,00 400  2.94+090
Son Test
Thtiyact
izlem 17 2,00 6,00 347+133 17 2,00 6,00 3,00+1,17
OnTest 17 0,00 400 176152 17 000 400 229145
Son Test
Giin ici Uykululuk 17 0,00 400 1,76£135 17 000 400 2.41+1.46

fzlem 17 0,00 4,00 1,76£1,52 17 0,00 4,00 2,29+1,45

OnTest 17 2,00 6,00 2,59+1,06 17 2,00 5,00 2,47+0,94
Son Test

Altint Islatma 17 2,00 3,00 2,06£0,24 17 2,00 4,00 2,29+0,59

[zlem 17 2,00 6,00 2,59£1,06 17 2,00 500 2,47+0,94

On Test 17 32,00 53,00 40,41+7,35 17 31,00 57,00 41,29+7,17
Uyku Aliskanliklar

17 31,00 55,00 38,71+6,97 17 35,00 58,00 42,714£6,93
Son Test

Genel
fzlem 17 31,00 53,00 39,18+6,39 17 34,00 49,00 41,88+5,36

Aragtirma grubundaki c¢ocuklarin uyku aligkanliklar1 anketi (CUAA) genel ve alt
boyutlarina iligkin minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo
4.1.’de verilmistir. Cocuklarin uyku aligkanliklar1 genel puanlarina iligkin bulgular
incelendiginde; girisim grubundaki c¢ocuklarin uyku aligkanliklar1 genel 6n test
puanlarinin  40,41+7,35, son test puanlarinin 38,71+£6,97, izlem puanlarinin
39,18+6,39; kontrol grubundaki cocuklarin uyku aligkanliklart genel on test
puanlarinin 41,29+7,17, son test puanlarinin 42,71+6,93, izlem puanlarinin

41,88+5,36 ortalama ve standart sapma degerlerine sahip oldugu goriilmektedir (Tablo
4.1).
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Tablo 4.2. Girisim ve Kontrol Grubundaki Cocuklarin Uyku Aligkanliklar: Puanlarinin Karigik

Olciimleri
Fakts Varyansin Kareler sd Kareler F P Kismi
aktor Kaynagi Toplamu Ortalamast n?
g Gruplar arast 158,09 1,66 331
5 g Ow(GK 156,43 32 1,66 034 0565 -
S g Hata
55;‘ % 4,89
§ Grup ici 60,67 68
Grup*Oleiim 1.43 0,72 079 0459 -
Hata 58,04 64 0,91
o 7 Gruplar arast 229,49 331
= ()
EE Guw(GK) 28,59 32 28,59 455 0041 0,13
= Hata 200,9
EQTS) 6,28
> A
Grup i¢i 62,00 68
Grup*Olgiim 0,06 0,03 0,03 0,967 -
Hata 55,92 64 0,87
= Gruplar arast 360,98 2,51 331
{i Grup G-K) 358,47 32 2,51 0,22 0,639 -
é Grup i¢i 104,67 68
kY o
5 Olqum(Zaman) 0,77 22 0,38 0’25 0,779 _
Hata 97,53 1.52
g Gruplar arast 177,02 3,18 331
5 £  Haa 5,43
2 g
E £ (“}rup igi 144,00 68
Olgtim (Z 0,31 22
> cur:"( ?man) 0,16 0,07 0,932 -
Grup*Olgiim 0,71 0,35 0,16 0,854 -
Hata 142,98 64 2,23
g Gruplar arast 95,190,225 331
Hat
§ ata 2,97
Grup i¢i 79,33 68 -
Ol(;um (Zaman) 0,96 0,48 0’41 0,666
Grup*Olgiim 3,31 2 1,66 1,41 0,251 -
Hata 75,06 64 1,17
o Gruplar arast 158,51 331
g gri‘l’ (G-K) 11389’9583 32 18,98 435 0,045 0,12
> ata >
2 F 4,36
§ = Grup igi 9,340,08 68
» Grup*Ol¢iim 9,18 64 0.04 0274 0.762 _
Hata 0’14 ’ ’
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Tablo 4.2. Girisim ve Kontrol Grubundaki Cocuklarin Uyku Aligkanliklar: Puanlarinin Karigik

Olgiimleri-(Devami)

= Gruplar arast 120,09 331
5 Grup (G-K) e 32 19,85 634 0017 017
E Hata > 3,13
= Grup ici 40,67 68
Olgiim (Zaman) 0,96 22 0.48 0.78 0.464 -
Grup*Olgiim 0,18 0,09 0,14 0,867 -
Hata 39,53 64 0,62
o Gruplar arast 116,09 10,68 331
g Grup (G-K) 105,41 32 10,68 324 0,081 -
= Hata 3.29
? b
;ﬁ Grup ici 14,67 68
Olgiim (Zaman) 1,26 2,82 2 0.63 3.79 0.028 0.11
Grup*Olgiim 2 1,41 8,53 0,001 021
Hata 10,59 64 0,17
Gruplar arast 125,493,92 331
sl =
E § ﬁ“fp (G-K) 121,57 32 3,92 1,03 0317 -
ZZ ata 3,80
K4 E  Grupi 13,33 68
>~ Olgiim (Zaman) 0,71 0,31 2 0.35 1.83 0.168 .
Grup*Olgiim 2 0,16 0,82 0447
Hata 12,31 64 0,19
Gruplar arast 176,76 8,25 331
~
= Grup (G-K) 168,51 32 8,25 1,57 0220 -
% Hata 527
,f\ b
2 Grup ici 36 68
g Olgum"(Zaman) 0,08 2 0,04 0,07 0,932 -
S Grup*Olgiim 0,08 2 0,04 0,07 0,932
Hata 35,84 64 0,56
< Gruplar arast 53,370,00 331
E Grup (G-K) 53,37 32 0,00 0,00 1,000 -
= Hata 1.67
é 2
i Grup i¢i 21,33 68
Olgiim (Zaman) 2,82 0,71 2 1.41 508 0.009 0.14
Grup*Olgiim 2 035 127 0288 -
Hata 17,8 64 0,28
- Gruplar arast 3668,25 331
<
P Sr;lp (G-K) égg;? 32 163,15 149 0,231 -
= ata ,
:>)~. '% 8 109,53
-:j: Grup i¢i 883,33 68
Olgiim (Zaman) 1,78 2 0.89 0.07 0.934 .
Grup*Olgiim 41,71 2 20,85 1,59 0212
Hata 839,84 64 13,12

*Istatistiksel analizlerde 2X3 karisik lgiimler varyans analiz kullanilmistir. G: Girisim grubu K:

Kontrol grubu
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Girisim ve kontrol grubundaki cocuklarin uyku aligkanliklar1 genel ve olgek alt
boyutlar1 puanlarinin zaman ve grup ana etkisiyle beraber zaman ve farkli gruplarda
olmanin ortak etkisinin test edildigi karisik 6l¢iimler i¢in varyans analizi sonuglari

Tablo 4.2’de verilmistir.

Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi uygulanan girisim grubundaki cocuklarin
kontrol grubuna gére Uyku Aliskanliklart Olgegi alt boyutlar: olan; “Sabahlar1 zor
uyanma diizeyi”, “Uykunun boliinmesi”, “Uyku anksiyetesi”, “Uykuda solunumun
bozulmas1”, “Parasomni”, “Sabahlar1 uyanma sekli”, “Uyku siiresi”, “Baskalariyla
yatma ihtiyac1”, “Giin i¢i uykululuk™ ve “’altim1 1slatma” alt boyutlarina iliskin
sonuglarin girisim dncesi ve sonrasinda anlamli farklilik géstermedigi, yani cocuklarin
farkli grup (girisim ve kontrol) ile farkli zaman (6n test-son test-izlem) faktorlerinin
yukarida yer alan 6lgek puanlar tizerindeki ortak etkisinin anlamli olmadigi belirlendi
(p>0,05).

Cocuk Uyku Aliskanliklart Anketi Uykuya gecis alt boyutuna iliskin bulgular
incelendiginde; girisim uygulanan ve uygulanmayan ¢ocuklarin uykuya gecis
diizeylerinin girisim 6ncesi ve sonrasinda anlamli farklilik gosterdigi, yani ¢ocuklarin
farkli grup (girisim ve kontrol) ile farkli zaman (6n test-son test-izlem) faktorlerinin
uykuya gecis Olgek puanlar iizerindeki ortak etkisinin anlamli oldugu belirlendi
(F(2,64)=8.53, p=0.001, kismi n?=0.21). Bu sonug girisim veya kontrol gruplarinda
olmanin ¢ocuklarin uykuya gecis davranis diizeylerini azaltmada farkl: etkileri oldugu
goriilmektedir. Aragtirmada ortak etki disinda grup ve zaman Ol¢limlerinin ana etkileri
de incelenmistir. Ilk olarak zamana bagl degisimleri dikkate almayan ilk temel etki
testinde girisim ve kontrol grubunda olan cocuklarin uykuya gecis Olgek puan
ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadig1 belirlendi (F(1,32)=3.24, p=0.081). Grup
ayrimi olmadan ¢ocuklarin farkli zamanlardaki (6n test-son test-izlem) uykuya gecis
Olcek puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu belirlendi (F(2,64)=3.79,
p=0.028, kismi n>=0.11).

Uyku Aligkanliklart Anketi genel puanina iligkin bulgular incelendiginde ise; girisim
uygulanan ve uygulanmayan ¢ocuklarin uyku aliskanliklar1 genel diizeylerinin girigim
oncesi ve sonrasinda anlamli farklilik gostermedigi, yani ¢ocuklarin farkli grup
(girisim ve kontrol) ile farkli zaman (6n test-son test-izlem) faktorlerinin uyku

aligkanliklar1 genel Olgek puanlart iizerindeki ortak etkisinin anlamli olmadig:
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belirlendi, F(2,64)=1.59, p=0.212. Arastirmada ortak etki disinda grup ve zaman
dlgiimlerinin ana etkileri de incelenmistir. i1k olarak zamana bagl degisimleri dikkate
almayan ilk temel etki testinde girisim ve kontrol grubunda olan ¢ocuklarin uyku
aliskanliklar1 genel Ol¢ek puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadig:
belirlenmistir, F(1,32)=1.49, p=0.231. Grup ayrimi olmadan c¢ocuklarin farkli
zamanlardaki (6n test-son test-izlem) uyku aligkanliklar1 genel 6l¢ek puan ortalamalari

arasinda anlamli fark olmadig belirlendi (F(2,64)=0.07, p=0.934) (Tablo 4.2).

Girigim ve kontrol grubundaki ¢cocuklarin uyku aligkanliklar1 genel ve alt 6l¢ek puan

ortalamalarinin zamana bagh degisimlerine ait ¢izgi grafikleri Sekil 4.1°de verilmistir.
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Sekil 4.1. Girisim ve Kontrol Grubundaki Cocuklarin Uyku Aliskanliklar1 Genel ve Alt Olgek Puan

Ortalamalarinin Tekrarli Olgiimler Degisimi
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Sekil 4.1. Girisim ve Kontrol Grubundaki Cocuklarin Uyku Aliskanliklar1 Genel ve Alt Olgek Puan

Ortalamalarinin Tekrarl Olgiimler Degisimi (Devami)
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Tablo. 4.3. Cocuklarin Uyku Aliskanliklar1 Anketi Puan Ortalamalarinin Tanitict Ozelliklere Gore

Karsilastirilmasi
Grup
Girisim Kontrol
Degisken Alt Grup n X +SS/Sira n X £SS/Sira
Ortalamasi Ortalamasi
5 yas 9 41,44+7,28 5 39,204+4,32
Yas 6 yas 8 36,63+4,31 12 43,00+5,51
tus=1,63; p=0,124 tas=1,34; p=0,192
Kiz 10 40,20+7,55 6 43,50+6,06
Cinsiyet Erkek 7 37,71+4,35 11 41,00+5,02
t(15=0,78; p=0,447 t15=0,91; p=0,375
0-1 7 38,86+7,17 10 43,00+4,73
Kardes Sayisi 2 ve listi 10 39.40+6,17 7 40,29+6,16
t15=0,17; p=0,869 tas=1,03; p=0,320
Lise ve alt1 9 40,55+4,19 9 41,33+6,21
Anne Egitim
Lisans 8 37,63%8,25 8 42,50+4,57
Durumu
t(15):0,94; p:O,362 t(15):0,44; p:0,669
Lise ve alt1 8 42,13+6,27 7 39,43+6,19
el i Lisans 9 36,55+5.55 10 43,60+4,20
Durumu
tas5=1,95; p=0,071 tas=1,66; p=0,117
Kendisine Ait Hayir 5 41,40+3,43 4 41,25+4,03
Oda Olma Evet 12 38,25+7,20 13 42,08+5,84
Durumu t15=0,92; p=0,371 t(15=0,26; p=0,797
0-2 saat 11 37,46+5,37 5 41,40+5,94
2 saat lizeri 6 42,33+7,37 12 42,08+5,37

Ekran Siiresi

tas=1,57; p=0,137

t15=;0,23 p=0,819

*Istatistiksel analizlerde bagimsiz gruplar t testi kullanilmustr.

Cocuklarin uyku aligkanliklar1 anketi izlem puan ortalamalarinin tanitic1 6zelliklere
gore karsilastirilmast Tablo 4.3’te verilmistir. Girisim grubundaki ¢ocuklarin uyku
aligkanliklar1 anketi izlem puan ortalamalarinin yas (p=0,124), cinsiyet (p=0,447),
kardes sayisi (p=0,869), anne egitim durumu (p=0,362), baba egitim durumu
(p=0,071), kendisine ait odasi1 olma (p=0,371) ve ekran siiresi (p=0,137)

degiskenlerinin alt gruplarina gore farklilasmadig belirlendi.
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Kontrol grubundaki ¢ocuklarin uyku alisgkanliklari anketi izlem ortalamalarinin yas
(p=0,192), cinsiyet (p=0,375), kardes say1s1 (p=0,320), anne egitim durumu (p=0,669),
baba egitim durumu (p=0,117), kendisine ait odast olma (p=0,797) ve ekran siiresi

(p=0,819) degiskenlerinin alt gruplarina gore farklilagsmadigi belirlendi (Tablo 4.3).

Cocuklarin yoga sonrasi kendilerini nasil hissettiklerine iliskin goriisleri Sekil 4.2°de

verilmistir.

B Rahatlamig-5akinlesmis @ Mutiu ®Esnek & Uykusu Gelmis B Enerjik

Sekil 4.2. Cocuklarin Yoga Sonras1 Kendilerini Nasil Hissettiklerine iliskin Gériisleri

Cocuklarin yoga sonrast kendilerini nasil hissettiklerine iliskin  goriisleri
incelendiginde %35’inin “rahatlamig-sakinlesmis” (n=6), %29 unun “uykusu gelmis”
(n=5), %12’sinin “mutlu” (n=2), %12’sinin “enerjik” (n=2) ve %12’sinin “esnek”

(n=2) cevaplarini verdigi goriilmektedir (Sekil 4.2).
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Cocuklarin yoga sonrasi diisiincelerine iliskin bulgular Sekil 4.3de verilmistir.

= Rahatlamay saglayan bir uygulma BYarark bir wgulbma
= Okulda yapmaktan hoglandigim bir uygulama = Mutiu-enerji hisetmemi saglayan bir uygulama

Sekil 4.3. Cocuklarin Yoga Sonrasi Diigiinceleri

Cocuklarin yoga sonrasi diisiinceleri incelendiginde; %41,2’sinin “rahatlamay1 saglayan
bir uygulama” (n=7), %23,5’inin “yararli bir uygulama” (n=4) ve %17,6’sinin “okulda
yapmaktan hoslandigim bir uygulama” (n=3) ve %17,6’simin “mutlu-enerjik hissetmemi

saglayan bir uygulama” (n=3) cevaplarini verdigi goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Biiylime-gelisme siirecinin ¢ok onemli oldugu okul 6ncesi yas doneminde saglikli ve
diizenli uyku, basta beyin gelisimi olmak {izere bircok gelisim alaninda etkin rol
oynamaktadir (Ozvurmaz ve Calisir, 2018). Bu nedenle yasamin ilk yillarinda uyku
aligkanlig1 kazandirmak sonraki siirecler i¢in de saglikli bir zemin olusturacaktir. Arastirma
kapsaminda gelistirilen “Minik Yogiler Yoga Yapiyor” Programi’nin, 5-6 yas grubu
cocuklara uyku aligkanlig1 kazandirmaya yonelik etkisini belirlemek amaciyla randomize

kontrollii yapilan arastirma, hipotez dogrultusunda tartisilmistir.

5.1. Arastirma Grubundaki Cocuklara Uyku Aliskanliklar1 Kazandirmaya Iliskin
Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmada girisim ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin uykuya gecis diizeylerinin girisim
oncesi ve sonrasinda anlamli farklilik gdsterdigi, yani ¢cocuklarin farkli grup (girisim ve
kontrol) ile farkli zaman (6n test-son test-izlem) faktorlerinin uykuya gecis dlgek puanlar
iizerindeki ortak etkisinin anlamli oldugu belirlendi. Bagka bir ifade ile girisim veya kontrol
gruplarinda olmanin ¢ocuklarin uykuya gecis davranis diizeylerini azaltmada farkl etkileri

oldugunu gostermektedir.

Literatiirde okul 6ncesi donemde yataga gitmeye direng, ebeveynle uyumayi isteme, uykuya
dalmakta giiclik ve bozulmus gece uykular1 okul 6ncesi ¢ocuklarda %25-50 oraninda
gortildiigi bildirilmektedir (Durankus, 2015; Eriinali, 2021). Yatma zaman1 problemleri ve
gece uyanmalar1 gibi uyku problemleri olduk¢a yaygin olmakla birlikte bebeklerde,
ylirlimeye baslayan ¢ocuklarda ve okul 6ncesi donemdeki ¢cocuklarda %20 ila %30 arasinda
bir degere sahip oldugu bulunmustur (Rafihi-Ferreira ve ark., 2019). Yine ayn1 ¢alismada
her iki ¢ocuktan birinin uykuya dalmakta zorluk ¢ektigini, her ii¢ gocuktan birinin ise gece
boyunca birka¢ kez uyandigimi ve giindiizleri uykulu oldugunu gosteren ¢alisma oldugu
bahsedilmektedir (Akt., Rafihi-Ferreira ve ark., 2019). Cocuklarin uykuya gecisini
kolaylastirmak adina ¢esitli uyku rutinleri ve ailenin tutumu olduk¢a Onemlidir. Bu
baglamda ¢alismamizda aragtirmacilar tarafindan gelistirilen “Minik Yogiler Yoga Yapiyor”
Programi’nin girisim grubundaki cocuklarin uykuya gegislerini kolaylastirmada etkili

oldugunu gostermektedir.
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Calismamizda Cocuk Uyku Aliskanliklar1 Anketi alt boyutlart olan “Sabahlar1 zor uyanma
diizeyi”, “Uykunun boliinmesi”, “Uyku anksiyetesi”, “Uykuda solunumun bozulmasi”,
“Parasomni”, “Sabahlar1 uyanma sekli”, “Uyku siiresi”, “Bagkalariyla yatma ihtiyac1”,
“@Giin i¢i uykululuk™ ve “’altin1 1slatma” alt boyutlarina iligskin sonuglarin girisim 6ncesi ve
sonrasinda anlamli farklilik géstermedigi, yani ¢ocuklarin farkli grup (girisim ve kontrol)
ile farkli zaman (0n test-son test-izlem) faktorlerinin 6lgek puanlari {izerindeki ortak

etkisinin anlamli olmadigi belirlendi (Tablo 4.1).

Literatiirde cocuklarin bazilarinin uykuya dalmada giicliik ¢ektigi, geceleri bir ya da iki kez
uykudan uyandigi, uyku esnasinda yiirtidiigli ve kdbus gordiigii belirlenmistir (Yavas Celik
ve Giiler, 2024). Yine benzer yas grubu ile yapilan bir diger calismada da ¢ocuklarda
goriilen uyku sorunlarmin; uykuya dalmada giigliik (%10,6) ve ¢ogunun (%74,1) geceleri
uykusundan uyanmasi olarak belirlenmistir (Kostak ve ark., 2016). Giiltekin ve Bayik
Temel (2020)’in dort-alt1 yas arast ¢gocuklarda yapmis oldugu bir ¢calismada ise ¢ocuklarin
%>5,5'inin gecede li¢ defadan fazla uyandigi, %2,5'inin gece boyunca bir saatten fazla uyanik
kaldig1 belirtilmistir. Calismalarda goriildiigi gibi ¢ocuklarda uykunun bdliinmesi

durumuna sik rastlanildigindan bahsedilmistir.

Yapilan bir ¢alismada okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin %30.4’{iniin annesiyle birlikte
uykuya daldigi, %24.3’{iniin ise anne-babayla ayni yatag: paylastigi aktarilmistir (Yildirim
Sar1, 2012). Yapilan bir diger ¢calismada ise ¢ocuklarin uyumasina olumsuz etki gosteren
durumlar arasinda en ¢ok televizyon izlemeleri, hala anne-babasi ile uyumalari, televizyon
izlerken anneye sarilarak, sallanarak uyumalari, uyku sirasinda ise ¢ocuklarin en ¢ok
kullandig1 nesnenin oyuncak oldugu belirlenmistir (Yavas Celik ve Giiler, 2024). Ug-alt1
yas grubu ¢ocuklarin uyku aligkanliklarmin ve sorunlarinin belirlenmesi amaciyla yapilan
bir arastirmada ¢ocuklarin bazilarinin sabahlar1 yorgun ve keyifsiz oldugu belirlenmistir

(Yavas Celik ve Giiler, 2024).

Yoga pratiklerinin sedanter yetiskin bireylerin solunum kapasiteleri ve uyku kaliteleri
iizerine etkilerinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bir ¢aligmada uyku kalitesi ile ilgili
yoga grubunda anlamli bir artig goriildiigi belirtilmistir (Koger, 2020). Cocuklarm uyku
sorunlarina yonelik davranigsal miidahalenin etkinligini degerlendirmek ve giindiiz

davranislar iizerindeki etkilerini arastirmak amaciyla ebeveyn temelli miidahale ile yapilan

42



bir ¢calismada ebeveynlere ¢ocuklarinin uykusu konusunda egitim ve detayli rehberlik
verilmis, ebeveyn raporu Ol¢limleriyle degerlendirilmistir. Girisim uygulanan ebeveynlerin
cocuklarinda, uyku gecikmesi, gece uyanma, yataga gitmeye direnme gibi davranislar,
ebeveynleriyle uyuma istegi ve giindiiz davranislar1t konularinda azalma oldugu

gorlilmiistiir (Rafihi-Ferreira ve ark., 2019).

Calismamizda girisim ve kontrol grubundaki c¢ocuklarin uyku aliskanliklar1 genel
diizeylerinin girisim Oncesi ve sonrasinda anlaml farklilik géstermedigi, yani ¢ocuklarin
farkli grup (girisim ve kontrol) ile farkli zaman (6n test-son test-izlem) faktorlerinin uyku
aliskanliklar1 genel 6lgek puanlar tizerindeki ortak etkisinin anlamli olmadig: belirlendi
(Tablo 4.1). Bu sonug¢ dogrultusunda ¢aligmamizin H; hipotezi olan “Minik Yogiler Yoga
Yapiyor Programi”nin uygulandigi girisim grubundaki ¢ocuklarin kontrol grubunda yer
alan cocuklara gore Cocuk Uyku Aligkanliklart Anketi (CUAA) puanlar1 daha yiiksektir”
hipotezi desteklenmemistir. Calismamizda CUAA genel ve yukarnda sézii edilen alt
boyutlara iligkin anlamli bir sonug elde edilmemesinin sebebi; girisim grubunun sabah
erkenden uyanmak zorunda kalmayan 6glen grubu Ogrencilerden olusmasi, evde uykuya
iligkin var olan olumsuz ¢evresel faktorlere iliskin bir girisim yapilmamasi (6rn. ¢ocuga ayri
bir oda/yatak imkaninin saglanamamasi), yoga uygulamasinin giindiiz saatinde yapilmasi
nedeniyle cocugun uyku saati ile arasinda uzun bir zaman diliminin olmasi ve yoga

uygulamasinin siklik ve siiresinin yeterli olmadigi seklinde yorumlanabilir.

Cocuklarn Yoga Sonras1 Kendilerini Nasil Hissettiklerine Iliskin Goriisleri

Cocuklarin yoga sonrasi “rahatlamig-sakinlesmis” (%35), “uykusu gelmis’ (%29), “mutlu”
(%12), “enerjik” (%12) ve “esnek” (%12) cevaplarimi verdigi goriilmektedir. Bu sonug yoga
yapilan ¢ocuklarin uygulama sonrasi kendilerini iyi hissettiklerini gostermektedir. Boylece
cocuklara olumlu etki gosterdigi kanitlanmistir. Case-Smith ve ark. (2010) ticlincli simf
ogrencileri tiizerinde yaptiklar1 bir calismada uygulanan yoga programindan sonra
“viicudunuzun iginde sakinlesmis hissediyorsunuz”, “sinirli oldugumda sakinlesmeme

yardimci oluyor”, “iyi bir yerde oldugumu hissediyorum’ yorumlarinda bulunmuslardir. Bu

ifadeler ¢alisma sonuglarimiz ile benzer niteliktedir.
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Cocuklarin Yoga Sonras1 Diisiinceleri

Cocuklarin yoga sonrasi diisiinceleri incelendiginde “rahatlamay1 saglayan bir uygulama”
(%41,2), “yararli bir uygulama” (%23,5), “okulda yapmaktan hoslandigim bir uygulama”
(%17,6) ve “mutlu-enerjik hissetmemi saglayan bir uygulama” (%17,6) cevaplarin1 verdigi
gorlilmektedir. Bu sonu¢ uygulamanin ¢ocuklara rahatlatici, kendilerini mutlu eden bir
uygulama olarak gérmeleri ve buna bagh olarak yararli bulduklar1 goriilmiistiir. Okulda
yapmaktan keyif aldiklar1 bir uygulama haline gelmesi ise yoga hakkindaki diistincelerinin

olumlu yonde oldugunu gostermektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuglar
71 Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi uygulanan girisim grubundaki ¢ocuklarin
kontrol grubuna gore Uyku Aliskanliklar1 Olgegi alt boyutlari olan; “Sabahlar zor
uyanma diizeyi”, “Uykunun boliinmesi”, “Uyku anksiyetesi”, “Uykuda solunumun
bozulmas1”, “Parasomni”, “Sabahlar1 uyanma sekli”, “Uyku siiresi”, “Baskalartyla

(34

yatma ihtiyac1”, “Giin i¢i uykululuk™ ve “’altin1 1slatma” alt boyutlarina iliskin
sonucglarin girisim Oncesi ve sonrasinda anlamli farklilik gostermedigi, yani
cocuklarm farkli grup (girisim ve kontrol) ile farkli zaman (6n test-son test-izlem)
faktorlerinin yukarida yer alan 6lgek puanlan tlizerindeki ortak etkisinin anlaml
olmadig1 belirlendi.

11 Cocuklarin farkli grup (girisim ve kontrol) ile farkli zaman (6n test-son test-izlem)
faktorlerinin uykuya gecis alt boyutu puanlan tizerindeki ortak etkisinin anlaml

oldugu belirlendi. Bu sonug ile girisim grubuna uygulanan “Minik Yogiler Yoga

Programi”nin ¢ocuklarin uykuya gegisini kolaylastirmada etkili oldugu kanitland.

6.2. Oneriler

1 Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi, girisim grubuna 2 grup halinde 4 hafta
boyunca haftada 2 giin 30 dakikada gerceklestirilmistir. Uygulama bitimlerinin
ardindan ¢ocuklar uykularinin geldigi ve etkinligin olumlu gectigine dair geri
doniisler vermislerdir ancak ebeveynlerin degerlendirmis oldugu anket sonuglarina
gore uyku aligkanlign kazandirmada genel anlamda anlamhi sonuglar elde
edilmemistir. Bunun sebebinin giin ig¢erisindeki yoga uygulamasinin aksamki uyku
siirecine kadar etkinligini yitirmis olmast ya da okul saati siirecinde yapilan
uygulamalarin etkinliginin ebeveynlerin anket doldurulma zamani ile es zamanh
olmamasi olabilir. Bu baglamda programin siiresinin ve sikliginin uzatilmasi daha
etkin sonuglar verebilir.

[ Calismamizda 6rneklem sayimizin tek bir okuldaki egitim goren 5-6 yas grubunu
kapsamasi genelleme yapabilme oranimizi diigiirmektedir.

1 Calisma verilerimize gore uykuya gecis 6lgeginde anlamli sonuclar elde edilmistir.

Bu sonuca yonelik uyku oncesi nefes teknikleri, duruslar ve meditasyonundan
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olusan mini yoga pratigi olusturup ¢ocuklarin uyku oncesi uygulayip uykuya
gecislerinin kolaylastirilmasi saglanabilir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada hipotezimize hizmet eden, ¢ocuklarin vermis oldugu
olumlu geri dontigler ve literatiir verileri dogrultusunda yoganin farkli yas
gruplarinda, farkli konularda ve farkli topluluk alanlarinda yeni ¢aligmalara ihtiyag
vardir.

Cocuk yogasi uygulamasi i¢in daha biiylik ornekleme sahip yerler siiphesiz
okullardir. Yabanci iilkelerde okul temelli yoga uygulamasinin kullanildig: okullar
bulunmaktadir. Ulkemizde de okul temelli yoga uygulamalarinin yayginlastiriimasi
saglanabilir.

Aile saglig1 ve saglam ¢ocuk izlem merkezlerinde ¢alisan hemsirelerin ¢ocuklarin
uyku sagligi konusunda ailelere rehberlik etmeleri, sorunlar1 bulunan ¢ocuklar
gerekli kuruluslara yonlendirmeleri saglanabilir.

Cocuklarin hayatinda biiyilk ve onemli bir yeri olan uykunun genis kitlelerde
degerlendirilmesi i¢in ulusal veya uluslararasi 6l¢ek gelistirilmesi saglanabilir.
CUAA igerisinde yer alan fizyolojik temele dayanan rahatsizliklar (parasomni,
anksiyete, altin1 1slatma vb.) ¢ikartilip saglikli uyku davranislarinin pekistirilmesine
bagli uyku aliskanligin1 degerlendirebilecek bir 6lgek gelistirilmesi ya da literatiire

yeni Ol¢ekler eklenmesi saglanabilir.
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EK-1 Aydinlatilmis Onam Formu

Degerli ebeveynler,

Bu calisma Akdeniz Universitesi Hemsirelik Fakiiltesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklari
Anabilim dal1 Prof. Dr. Aysegiil Isler ve Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Cocuk Sagligi ve Hastaliklar1 Yiiksek Lisans Ogrencisi Fatma Nur Unver tarafindan
yiriitiilmektedir. Calismanin amaci1 5-6 yas grubundaki okul 6ncesi dénemdeki ¢ocuklarin
uyku aligkanliklarim1 belirleyerek ¢ocuk yogasinin bu aligkanliklar lizerindeki etkisini
degerlendirmektir.

Arastirma kapsaminda “Cocuk Yogasi Tanitim Formu”, “Cocuk Uyku Aliskanliklart Anketi
(CUAA) (Children’s Sleep Habits QuestionnaireCSHQ)” kullanilacaktir. Sizden alinmis
olan bilgiler yalnizca arastirmada kullanilacaktir. Calisma sonuclar1 kimlik bilgileri gizli
tutularak bilimsel toplant1 ya da yayinlarda sunulabilir. Bu arastirmanin yapilabilmesi i¢in
Akdeniz Universitesi Hastanesi’nden ve etik kuruldan gerekli izinler alinacaktir. Calismaya
katilmay1 kabul ederseniz, 4 haftalik siire¢ icerisinde, haftada iki giin 30 dk boyunca ¢ocuk
yogasi uygulamasi yapilacaktir.

Cocuklariniz ¢alismayr birakmak istedigi zaman ve herhangi bir gerekce belirtmeden
birakabilecektir. Caligmaya katilma durumunda herhangi bir {icret talep edilmeyecektir.
Ankette yer alan tiim sorular1 eksiksiz doldurmaniz arastirmanin seyri i¢in biiyiik 6nem arz
etmektedir.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Katilimcr Tel:

Imzasi:

Tarih:

Arastirma Koordinatoriiniin Adi Soyadi: Aysegiil Isler

Tel:

Imza:

Arastirmacinin Adi Soyadi: Fatma Nur AY

Tel:

Imza:
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EK-2 COCUK ve AILE TANITIM FORMU:

1.

2
3
4.
5

a

10.

11.
12.
13.
14.
15.

Cocugun cinsiyeti: 1) Kiz 2) Erkek

. Kardes sayist:...

. Annenin egitim durumu: 1) Okur-yazar degil 2) Okur-yazar 3) ilkdgretim 4) Lise 5)

Universite

Annenin ¢alisma durumu: 1) Calisiyor 2) Calismiyor

Babanin yast: .......

Babanin egitim durumu 1) Okur-yazar degil 2) Okur-yazar 3) Ilkogretim 4) Lise 5)
Universite

Babanin ¢alisma durumu: 1) Calisiyor 2) Calismiyor

Ekonomik durumunuz nedir? 1)Gelir giderden az 2) Gelir gidere esit 3) Gelir giderden
fazla

Aile yapmiz: 1) Cekirdek aile 2) Genis aile 3) Anne-baba ayr1

Cocugun kendine ait bir odas1 var m1? 1)Evet 2)Hayir

Cocugun kendine ait bir yatagi var mi1? 1)Evet 2)Hayir

Daha 6nce yoga egitimi aldi m1? 1)Evet 2)Hayir

Giinliik ekran karsisinda gegirilen siire? (Televizyon, bilgisayar, tablet, telefon): ....

Yoga Bittikten Sonra:
*  Yoga yapmak sana kendini nasil hissettirdi?

*  Yoga yapmak ile ilgili diisiincelerin nedir?
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EK-3 Cocuk Uyku Aligkanliklar1 Anketi (CUAA)

COCUK UYKU ALISKANLIKLARI ANKETI
(Okuloncesi ve Okul ¢agi ¢ocuklan igin)

Asagidaki cimleler ¢ocufunuzun uyku ahgkanhiklarimi ve uykuyla iligkili muhtemel zorluklanim
icermektedir. Gegen haftayr digtnerek bu sorulara cevap veririniz. Eger gectigimiz hafta bir
nedenle (¢ocugunuzun ategli bir enfeksiyonu olmug olabilir ve iyt uyuyamamig olabilir ya da
Omegin taginma ya da tadilat nedeniyle ev yasantimzda diizen degisikligi yasanmug olabilir) her
zamanki yasanti dizeninizden farkh gegti ise o zaman normal diizeninizde yasadifimiz en son
haftay: disinerek sorulan yamtlayimz.

Eger bir durum haftada 5-7 kez oluyorsa GENELLIKLE, 2-4 kez oluyorsa BAZEN, 1 kez oluyor
ya da hi¢ olmuyorsa NADIREN seklinde cevap veriniz.

Yatma Zamani

Cocugunuzun yati§ saatini yazinz:

3 2 1
Genellikle Bazen  Nadiren
(5-1 (2-4) (0-1)
1) Yataga her gece aym saatte gider* o o o

2) Yatuktan sonra 20 dakika i¢inde uykuya dalar* o o a
3) Kendi bagina yataginda uykuya dalar* o (o] a
4) Anne-babasinin ya da kardesginin yataginda uykuya dalar o o] o
5) Uykuya dalarken anne-babasinin odada olmas: gerekir o o o
6) Yatma saatinde miicadele eder (aglar, yatakta durmak o o o
istemez vs)
7) Karanhkta uyumaktan korkar o o o
8) Yalmz bagina uyumaktan korkar o o o
Uvk 151
Cocugunuzun her giinkl genel uyku miktan: saat, dakika

(gece uykusu ile giin i¢indeki uyku miktarinin toplami)

3 2 1
Genellikle Bazen  Nadiren
(5-7) (2-4) (0-1)

9) Cok az uyur o o o
10) Yeterli miktarda uyur* o o o
11) Her giin ayni miktarda uyur* o o o
12) Gece yatagim islatir o o a
13) Uykusunda konugur o o o
14) Uyku sirasinda huzursuzdur ve ¢ok hareket eder o o a
15) Gece uykusunda yiirir o o o
16) Gece bagkasiin yatagina gider (anne-babasinin, o o o
kardeslerinin vs)

17) Uykuda dis gicirdatir (dig hekimi de bunu size sdylemis
olabilir)

o}
o
o}



Cocuk Uyku Aligkanliklar1 Anketi (Devami)

18) Yiiksck sesle horlar o o a
19) Uyku sirasinda sanki nefes almasi: duruyor gibidir o o o
20) Uyku swasinda kesik kesik nefes alir, bumundan o o o
horultuyla nefes alp verir
21) Ev diginda bir yerde uyumakta sorun yasar (akrabalarda, o o o
yada gezide)
22) Gece  uykudan  bagirarak  uyamir,  terlemigtir, o o a
sakinlestinlemez
23) Korkutucu bir ritya nedeniyle telagla uyamr o o o
Gece U U
3 2 1

Genellikle Bazen  Nadiren
(5-1) 2-4) (0-1)
24) Uykuda bir kez uyamir o o o
25) Uykuda bir kereden fazla uyanir o o o

Gece uyandiginda kag dakika uyanik kaldigim yazimz:

Sabah Uykudan Kalkma/ Gindz Uykululuk Hali

Sabahlan genelde uyandif saati yazimz:

3 2 1
Genellikle Bazen  Nadiren
(5-7) (2-4) (0-1)

26) Sabah kendiliginden uyanir* o o o
27) Keyifsiz bir geklide uyanir o o o
28) Cocugu yetiskinler ya da kardesleri uyandinr o o a
29) Sabahlan yataktan ¢ikmakta zorlanir o o a
30) Sabahlan uyanip ayilmas: uzun zaman alir o o a
31) Sabahlan yorgun goriinir o o a
Asagida belirtilen durumlarda gok uykusu gelir ya da uyuyakalir:
0 1 2
Uykusu gelmez Cok uykusu gelir Uyuyakalir
32) Televizyon seyrederken o a o
33) Arabada yolculuk ederken o a o
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EK-4 Cocuk Uyku Aliskanliklar1 Anketi Izin Yazist

Nese Fis & 11Agu 2022 11:01
Alici: ben

Fatma Nur Hanim, selamlar,

Cocuk Uyku Aliskanliklari Anketi'ni calismanizda kullanabilirsiniz.
Ekte anketi ve puanlama agisindan makalemizi génderiyorum.
Iyi calismalar,

Prof. Dr. Nese Perdahli Fis
Marmara Un. Tip Fak.
Cocuk ve Ergen Ruh Sagligi ve Hastaliklari

2 Ek - Gmail tarafindan tarandi ®

B8 cocuk uyku aliska... ' B8 uyku gecguv nf.pdf '
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EK-5 Cocuk Yogast Egitim Alindigina Dair Belge

6} 7({@5 Ve (::Q@[{/ﬁl/

Sn. Yetkili S Aralik 2022

Sayin Fatma Nur Unver, 10-11-12-13 Eyliil 2022 tarihlerinde online gergeklesen 45 saatlik “Cocuk
Yogasi Uzmanlasma Programi”ni bagariyla tamamlamigtir. Egitim programina dahil olan staj
donemini de tamamladiktan sonra, “Cocuk Yogasi Egitmenligi” Belgesi kendisine takdim edilecektir.

Bilgilerinize sunarim.

Saygilarimla,

Elif S$andan Doygun

Yoga ve Nefes Teknikleri Egitmeni
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EK-6 Cocuk Yogasi Egitmenlik Sertifikas1
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EK-7 Akdeniz Universitesi T1p Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Onay1
e

r. Aysegal ISLER DALGIC
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EK-7 Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Onay-Devanmi
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EK-8 Antalya il Milli Egitim Miidiirliigii Kurum izin Yazis1

Evrak Tarih ve Sayisi: 23.03.2023-607770

T.C.
AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
Saghk Bilimleri Enstitisa Muadirluga

Sayr : E-36005147-302.14.03-607770 23.03.2023
Konu : Fatma Nur UNVER Tez Calismas:

HEMSIRELIK ANABILIM DALI BASKANLIGINA

llgi : 22.03.2023 tarihli ve 50913635-605.01-606314 sayih yazi,

Anabilim Dalimz Cocuk Saghg ve Hastaliklan Hemgireligi yiksek lisans program: ogrencisi
Fatma Nur UNVER'in "Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programmin Okul Oncesi Dénemdeki
Cocuklara Uyku Aliskanhig Kazandirmaya Etkisi: Randomize Kontrollia Caliyma™ konulu yiiksek
lisans tezi ile ilgili aragtirmasim yapabilmesine iliskin [l Milli Egitim Midirloganin ilgi'de kayith yaz
ilisikte sunulmustur.

Bilgilerinizi ve konunun adi gecen 6grenci ile damgman ogretim tiyesine bildirilmesi hususunda
geregini rica ederim.

Prof. Dr. Melike CENGIZ

Miidiir
Ek: llgi yaz: ve ekleri (7 sayfa)
Babelge, giventl clekmonik Imza il imzalinmgti
Dogralama Kods BSCHII2IP2 Pin Kods 26442 Belge Takip Adresi : bexges /ferkiye pov triebd oK =35438eD=BSCHIZ2[P2EeS 607770
Akdeniz Oniversioesi Saghk Bilisdert Enstitise Dassdopinas Bulvan 07058 Bigi kin: Giljos DINCASLAN
Yerdegke Antalya Usvan: Sekreter NN

Telefon NaD[242)227 44 95 Fuks Noc0{242) 310 60 08
¢ Posta sagl Rbilo? akdoniz eda or Elektroaik AQ butp.saghikb. akdeniz oda e
Kep Advesi akdenizuniversiesi®hs01 kep.tr

Bu belge. guvenhi elektronik imza e imzalar



EK-8 Antalya il Milli Egitim Miidiirliigii Kurum Izin Yazis1- Devami

TLC.
ANTALYA VALILIGI
11 Millf Egitim Mudarligi

|

Say1 :E-98057890-20-72573305 17.03.2023;
Konu : Arastrma Uygulama {zni |
Faima Nur UNVER

IL MILLI EGiTiM MUDURLUGUNE

llgi :21/01/2020 tarih ve 1563890 sayih Milli Egitim Bakanh@ma Bagl Okul ve Kurumlarda Yap:xlacalr
Aragtirma, Yarisma ve Sosyal Etkinlik Izinlerine Yonelik Izin ve Uygulama Genelgesi.

Akdeniz Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisit Cocuk Saghg ve Hastaliklan Hemgireligi
Yiiksek Lisans Programi &grencisi Fatma Nur UNVER'in "Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programimin
Okul Oncesi Donemdeki Cocuklara Uyku Abskanligi Kazandirmaya Etkisi: Randomize Kontrollil
Galigma” isimli aragtrmasim llimiz Konyaalti {igesi Ozpinarlar Fahrettin Sert [lkokulu’nda tgrenim™
gbren 5-6 yas gurubu anasimfi grencilerine yonelik uygulama istegi ile ilgili Akdeniz Universitesinin
14/03/2023 tarih ve 599588 sayili yazis1 Miidiirliigimiiz Ar-Ge Birimi Degerlendirme ve Inceleme
Komisyonunca incelenmis olup; !

Adi gegenin ilgi Genelge kapsaminda 2022-2023 Egitim Ogretim Yili ierisinde olmak fizere,
Ilimiz Konyaalu flgesi Ozpmarlar Fahrettin Sert 1lkokulu’nda Ggrenim goren 5-6 yas gurubu anasimfi
Ogrencilerine y&nelik aragtirmasini, Okul Midtrliigiiniin sorumlulugunda Egitim Ogretim faaliyetlerini=
aksatmaksizin yapmasi,

S6z konusu aragtrmamin bitimine miiteakip; sonug raporunun bir oreginin CD ortaminda
Mudrltiglimiiz Ar-Ge biirosuna génderilmesi kaydiyla uygulanmasi, Komisyonca uygun goriilmilstr.

Makamlarimzea da uygun gorilldiigi takdirde, Valilik Makaminin 25/08/2020 tarih ve 24911
sayil yetki devrine gire olurlariniza arz ederim.

-

Fatma Zeynep SERAN
Mudiir a.
Midir Yardimeisi

OLUR
Dr. Emre CALISKAN
Vali a.
11 Milli Egitim Mudiirt

Bubelge puvenli clekeronik inmza ile imzalanmigtir,
Adres : Sofuksu Mah. Hamidiye Cad, No'59 Belge Dogrulama Adresi : hitps:/Awww.turkiye.gov.ir/meb-cbys

Muratpaga / Antalya Bilgi igin: Mustafs KUCUKKARA Dahili (132)
Telefon No . 0 (242) 238 60 00 Unvan : Teknisyen
E-~Posta: basariizieme07@meb.gov tr Internet Adresi: ilbap07.meb.gov.ir Faks:24223%6001
Kep Adresi - mob@hs01 kep tr |

Bu vl gavenli ima fle imzals hinps /s meb.gov.tr adr ©07€3-d216-3018-b5bF-6F1D kodu ile toyit cdilebilir
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EK-9 Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi Uygulama Rehberi

Nefes Calismalar1

I¢imizdeki Balonu Fark
Etme

Bu uygulamada amag¢ nefes farkindaligi kazandirmak ve diyaframin
kesfedilmesini saglamaktir. Cocuklar, ayak tabanlar1 yere degecek sekilde
uzanirlar. Ardindan ellerini karinlarina yerlestirmeleri sdylenir. Karm
bolgelerinde nefes alindiginda sisip biiyiiyen, nefes verildiginde ise kiiglilen
bir balon oldugunu hayal etmeleri istenir.

Arn1 Nefesi

Cocuklarin nefesi uzun vermelerini 6grenmelerine yardimci bir tekniktir.
Gerginlik, kaygi gibi duygu durumlarinda da sakinlestirici bir etkisi
bulunmaktadir. Burundan nefes alinir, nefes verilirken agizdan “zzzzzz” diye
ses ¢ikarilir.

Glinesten Enerji Alma

Cocuklardan daire seklinde ayakta durmalart istenir. Nefes alirken giinese
dogru yukartya uzanmalar1 ve giinesten olumlu duygulari ya da enerjileri
almalar istenir. Ardindan aldiklar1 bu duygulart nefes verirken karinlarina
dogru ‘Ha’ sesini ¢ikartarak ¢ekmeleri sdylenir.

Dalga Nefesi

Cocuklarda nefes farkindalig: gelistirmek, nefesin bedende dokundugu yerleri
kesfetmelerini saglamak esas almir. Uygulama sirasinda ¢ocuklar sirt {istii
uzanirlar. Agir olmayan kazaya sebebiyet vermeyecek bir oyuncak karin
bolgelerine yerlestirmeleri istenir. Bir dalga gibi her nefes alip vermede
karmlariin yukartya ve asagiya hareket edisini ve oyuncagin o dalgada
hareket edisini hissetmeye ¢alismalari istenir.

Fil Nefesi

Cocuklar ayaklar1 iki yana acik sekilde ayakta dururlar. Bir kollarini diiz
uzatirken diger kolunu diiz uzatilan kolunun altindan gecirerek omzundan
tutmalari istenir. Bir fil olduklarini hayal etmeleri istenir. Minik fillerin su
birikintisi ¢evresinde ¢ember oldugu diisiinerek yerden hortumlariyla su
cekmeleri ve evresindeki diger fil taklidi yapan arkadaglarina hayali su
figkirtmalari istenir Her su aliglarinda derin nefes almalar1 sdylenir. Ardindan
yavasca dogrularak bu suyu ¢evrelerindeki minik fillere piiskiirterek nefesleri
vermeleri beklenir. Bu uygulama sirasinda ¢ok hizli olmamalari ¢ok sik nefes
alip vererek baglarinin déonmemesine dikkat edilmesi gerekir.

Nefes Cizimi

Bu uygulamada her cocuga bir kalem ve bir kagit dagitilir. Her ¢ocugun
bagimsiz olarak nefeslerini ¢izmeleri istenir. Cizim sirasinda nefes alirken
dalga boyunun biiylidiigii, nefes verirken dalga boyunun kiigiildiigii anlatilir.
Bu uygulama c¢ocuklarin nefes 6zelliklerini (sik, seyrek, derin, hafif) fark
etmelerini saglamak agisindan dnemlidir.

Kedi-inek Nefesi

Dort ayak {izerinde durulur. Cocuklar burunlarindan nefes alirken bas ve kalga
disartya dogru acilir, bel igeriye dogru kivrilarak inek gibi ‘md66’ sesi
cikartilmasi istenir. Nefes verirken de bas iceriye dogru alinir, omurga igeri
disar1 dogru kivrilir.

Balon sisirme

Gergek bir balon ya da hayali bir balonla da bu nefes teknigini
uygulanabilmektedir. Uygulama sirasinda ger¢ek balon kullanilmigtir. Her iki
uygulama i¢in de dncelikle cocuklar rahat bir oturusa gegerler. Sonrasinda her
cocuga bir balon dagitilir. Burundan uzun ve yavas bir nefes alinir, verirken
yavasca Ufleyerek balon sisirilir (Hijyen agisindan mutlaka yaninizda fazla
balon bulundurulmasi 6nemlidir).

Yaprak Ugurma

Onceden hazirlanmis pegeteden olugturulmus yapraklar her ¢ocuga dagitilir.
Ardindan bir riizgar olduklarini hayal edip yapraklari ugurmalari istenir.

Cocuk Yogasi Uzmanlagma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan
program kitap¢igindan yararlanilarak hazirlanmistir.
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EK-9 Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi Uygulama Rehberi-Devami

Kullanilan Asanalar (Duruslar)

Araba Durusu

Bacaklariniz bitisik, kollar bedenin yaninda, eller omuzlarin altinda,
Omuzlarmiz gevsek, sirtiniz dik olmalidir.

Yarim Sandvi¢ Durusu

Sag ayak tabani sol bacaginin i¢ine yerlestirilir. Kollar iki yandan yukari
kaldirilip, sol bacaga dogru egilip, basiniz1 dizinize yaklastirmaya c¢alisilir.
Sonrasinda nefes alarak yavasca dogrulmalidir. Ardindan durus diger
bacakla uygulanir.

Sandvi¢ Durusu

Baslangigta araba durusunda olunmalidir. Ardindan nefes alarak kollar iki
yandan yukari kaldirilir ve nefes vererek one egilip, ellerle ayaklar
yakalanir. Rahat nefeslerle durusunuzu korunmalidir.

Esli Kayik Durusu Esler karsilikli bacaklarini birbirlerine uzatarak oturup, birbirlerinin
ellerini tutarlar. Ayak tabanlarimi ise karsilikli birlestirirler. Ellerinden gii¢
alarak, once bir ayaklarmni, sonra diger ayaklarmi yerden kaldirmaya
caligirlar.

Yildiz Durusu Yere sirt iistii uzanilir. Kollar ve bacaklar agilir. Beden serbest birakilir.

Agag¢ Durusu Baslangigta dag durusunda durulur. Géz hizasinda olacak sekilde bir

noktaya odaklanilir. Sag ayaginizi sol bacaginizin i¢ kismina yerlestirilir.
Nefes alarak kollar kaldirilir. Nefes verirken de avuglar iist iiste kalp
hizasina yerlestirilir

Maymun Durusu

Baslangigta dag durusunda durulur. Bacaklar genis bir sekilde iki yana
acilir. Ayak parmaklarin karsiya bakmasina ve topuklarin ayni hizada
olmasina dikkat edilir. Eller bel bolgesine yerlestirilir. Nefes verirken one
egilin. Eller (ayaklarla ayn1 hizada olacak sekilde) ve basin tepesi yere
konur.

Kurbaga Durusu Ayaklariniz1 kalga genigliginden biraz daha fazla agilir ve agagi dogru
egilin. Avuglariniz bacaklarimizin orta hizasina gelecek sekilde birlestirin.
Kelebek Durusu Yere oturup ayak tabanlari birbirine degecek sekilde acilir. Bunu yaparken

bedenin dik konumda olmasina dikkat edilir. Ardindan beden diiz bir
sekilde ayaklara dogru egilip esnetilir. Bir siire bekledikten sonra eski
pozisyona ayni sekilde geri doniiliir.

Timsah Durusu

Sag kalcanin lizerine gelecek sekilde, yere yan bir sekilde uzanilir. Her iki
bacak ve kalga birbirinin iizerinde olacak sekilde konumlansin. Sol bacag:
kaldirin. Daha sonra diger tarafa da ayni sekilde uygulanir.

Yumurta Durusu

Dizlerinizi biikerek, ayak tabanlariniz yerde olacak sekilde sirtiistii
uzanilir. Derin bir nefes alinir ve nefesinizi verirken dizler gégse dogru
cekilir. Kollarla dizlere sarilarak ve sirt bolgesindeki kaslarin esnemesi
saglanir.

Dag Durusu Ayaklariiz kalga genisligi kadar acilir. Kollar bedenin yaninda, avuglar
karsiya doniik olur. Dik durmak ve rahat durulur.
Yiiksek Dag Durusu Ayaklar bitigik olur. Ayak bilekleri, diz ve kalga ayni hizada olmalidir.

Kollar iki yanda ve aktif, omuzlar gevsek ve yerinde olur. Tipki bir dag
gibi saglam oldugunuz hayal edilir. Nefes alirken kollar1 yukariya kaldirin.
Kollar saglam ve dik bir sekilde uzasin. Nefes vererek kollar1 tekrar Dag
durusuna geri getirilir.

Cocuk Yogas: Uzmanlasma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan
program kitapg¢igindan yararlanilarak hazirlanmustir.
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EK-9 Minik Yogiler Yoga Yapiyor Programi Uygulama Rehberi-Devami

Giiglii Savasct Duruslari

Sag ayaginizla bacak boyundan biraz fazla olacak sekilde geriye adim atin.
Sol topukla sag ayak i¢i ayn1 hizada ayarlanir. Diziniz ayak bilegi ayni
olacak sekilde sol diz biikiiliir. Nefes alarak kollar kaldirilir.

Dengede Savas¢i1 Durusu

Nefes alirken kollar yere paralel olacak sekilde iki yana agilir. Avuglar yere
baksin. Nefes verirken diz biikiiliir. Diziniz ayak bilegiyle ayni hizada
olmasina dikkat edilir. Bas sola ¢evrilir.

Yarim Ay Durusu

Ayaklariniz kalga genisligi kadar acilir. Nefes alarak sol kol kaldirilir.
Nefes verirken de saga dogru egilin Avcunuz yere bakmali. Rahat
nefeslerle durusunuzu korunur. Benzer sekilde durus diger yone de
uygulanarak tamamlanir.

Esli Kayik Durusu

Esler karsiliklt bacaklarini birbirlerine uzatarak oturup, birbirlerinin
ellerini tutarlar. Ayak tabanlarimi ise karsilikli birlestirirler. Ellerinden gii¢
alarak, once bir ayaklarmi, sonra diger ayaklarin1 yerden kaldirmaya
calisirlar.

Balik Durusu

Yere diiz bir sekilde uzanilir. Ellerinizi kalganin yanina yerlestirilir. Nefes
alip dirseklerden gii¢ alarak sirt kaldirilir. Rahat nefeslerle durus korunur.
Nefes vererek durustan ¢ikilir.

Kurbaga Durusu

Ayaklarmiz1 kalga genisliginden biraz daha fazla agilir ve asagi dogru
egilin. Avuglariniz bacaklarimizin orta hizasia gelecek sekilde birlestirin.

Yunus Durusu

Dirseklerinizi omuzlarinizin altina gelecek sekilde yere koyun. Bu esnada
basiniz kollariniz arasinda kalsin. Dirseklerinizden gii¢ alarak kalganizi
kaldirin.

Bebek Sallama Durusu

Oturur pozisyonda iken bir bacak dizden biikiiliir, bacagin alt kismina
sarilarak, kolumuza yerlestirilir. Bir bebek gibi yavasta disartya ve iceriye
bacagi sallayin. « Yavagga o bacagi diger bacagin yanina yerlestirin. Diger
bacak i¢in de ayn1 uygulamayi yapin.

Corba Durusu

Omurga dik olacak sekilde oturur pozisyona gelinir. Bacaklar iki yana agilir.
Elde kocaman bir kagik varmig¢asina hayali ¢orba karistirilir.

Nefes verirken omurganizi yuvarlamadan kalgadan 6ne dogru egilin.
Kollar1 uzatin. Avuclariniz yerde ve aktif olmalidir.

Cocuk Durusu

Eller omuzlarin altinda ve yerde, parmaklar acik olsun. Dizler kalcalarin
altinda ve aymi hizada olmak {izere dort ayakiistiinde baslanir. Nefes
verirken kalgalar topuklarla bulugsun. Kollar1 geriye dogru bacaklarin
yanina alm; omuzlar1 gevsetin. Alminiz1 yere birakin, sakince nefes alin
verin ve gevseyin.

Koprii Durusu

Ayaklar kalca genisliginde agilip yere basacak sekilde uzanilir. Nefes
alirken kalga kaldirilir, eller kalganin altinda kenetlenir. Nefes verirken
eller ¢oziiliip eski pozisyona gegilir. Bu durus yapilirken boynun
zorlanmamasina dikkat edilmelidir.

Asagi Bakan Kopek
Durusu

Nefes vererek kalganizi kaldirin ve topuklarinizla yere basmaya caligilir,
bu esnada basin kollar arasinda olmasina dikkat edilir, nefes verirken de
¢ocuk durusuna gecilmesi istenir.

Gokkusagi Durusu

Sol ayagin dis kenarina ayagini vererek gévdenin saga ¢evrilmesi istenir.
Sag ayak sol ayagin iizerine yerlestirilip sag kolun yukart uzatilmasi
istenir. Bu durus fiziksel dengeyi artirip esnemeye yardimci olur.

Cocuk Yogas: Uzmanlasma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan
program kitapg¢igindan yararlanilarak hazirlanmustir.
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Isinma-Oyun

Bedendeki Diigiimleri Agma

Cocuklardan daire seklinde ayakta durmasi istenir. Yoga egitmeni teker
teker viicudun bazi bolgelerine (bas, goz, kulak, burun, agiz, mide vb.)
minik vuruslar yaparak “Gilinaydin basim!”, “Bugiin iyi seyler
diisiiniiyorum.”, “Giinaydin gdzlerim! Bugiin iyi seyler gériiyorum.”,
“Glinaydin burnum! Bugiin dogru nefes aliyorum.” gibi olumlama
ctimleleri kullanir ve ¢ocuklardan tekrar etmesi istenir.

Ormandayiz

Ormandayiz oyunu igerisinde aga¢ durusu, maymun durusu kurbaga
durusu, kelebek durusu, timsah durusu uygulanmistir. Bu boliimde
ormanda olundugu hayal edilir. Diirbiin ile ¢evrede hayali olarak
goriilen bitki-hayvanlarin taklitleri yapilmustir.

Dans Ederken Takip Et

Cocuklar arka arkaya dizilirler. Eglenceli bir miizik agilir ve bir
ondekini takip etmeleri ve taklit etmeleri istenir. Grubun en basindaki
cocuk bir yoga pozunu veya dans hareketini yapmaya baslar. Her
hareket sonras1 en 6ndeki ¢ocuk en arkada geger. Herkes en 6nde bir
yoga durusu yapana ve grup lideri olana kadar bu etkinlik devam eder.

Ugan Balon

Cocuklarin yoga pozlart dncesi bedenlerinin 1sinmasina yardimci olan,
Smiftaki enerjiyi ve modu yiikselten bir uygulamadir. Cocuklar
matlarinda “cocuk pozu’nda dururlar. Egitmen “Ucan balon sismeye
basliyor” der ve yavas yavas ¢cocuk pozundan nefes alarak ayaga dogru
yiikselmeye baglarlar. Herkes ayaga kalkinca egitmen, “u¢uyoruz” der
ve ucan balonlar sinifta ugmaya baglarlar. Egitmen, balonun konma
zamani deyince, herkes matlaria gelir ve komik sesler ¢ikararak tekrar
¢ocuk pozuna gecerler.

Fil Oyunu

Cocuklara ayaklar iki yana agik sekilde ayakta dururlar. Bir kollarini
diiz uzatirken diger kolunu diiz uzatilan kolunun altindan gegirerek
omzundan tutmalari istenir. Bir fil olduklarimi hayal etmeleri istenir.
Minik fillerin su birikintisi ¢evresinde g¢ember oldugu diisiinerek
onlerindeki suyu hortumlarina ¢cekmeleri istenir. Her su aliglarinda derin
nefes almalar1 sdylenir. Ardindan yavasga dogrularak bu suyu
¢evrelerindeki minik fillere piiskiirterek nefesleri vermeleri beklenir. Bu
uygulama sirasinda ¢ok hizli olmamalart ¢ok sik nefes alip vererek
baslarinin donmemesine dikkat edilmesi gerekir.

Sonillerle Yoga

Cocuklar, yoga pozlarina biraz daha hakim olduktan sonra oynamalari
daha rahat olur. Renkli s6niller matlarin ortasina konulur. Cocuklardan
en sevdikleri yoga pozunu bu sonillerle yapmalar: istenir. Cocuklar
sOnilleri hazirladiktan sonra, o yoga pozlar1 akis halinde smnifta
uygulanir.

Cocuk Yogasi Uzmanlagma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan
program kitapg¢igindan yararlanilarak hazirlanmustir.
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Kar Tanesi Oyunu

Bu oyun i¢in 6nceden kar tanelerini kesip hazirlaniyor (Vakit varsa
dgrencilerle eger yoksa egitmen tarafindan énceden hazirlanir). ince ve
hafif kagitlara veya pecete ile hazirlanirsa, ¢ocuklarin nefesleriyle
ucurmalart ¢ok daha kolay olur. Kar taneleri iiflenerek ugurmaya
calisilirken nefes farkindaligl saglamak amaglanmigtir. Eglenceli bir
miizik esliginde bu oyun oynanabilir (uygulama sirasinda kar tanesi
miizigi agilmistir).

En Sevilen Yoga Oyunu
Belirleme

Daire olusturulur. Herkes sirayla en ¢ok sevdigi yoga durusunu
arkadaglarina gosterir. Ardindan herkes durusu yapar. Burada
¢ocuklarin yoga duruslarmi hatirlamasi esas alinarak, esneme ve
gevsemeleri saglanir.

Cocuk Yogas1 Uzmanlagma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan program

kitap¢igindan yararlanilarak hazirlanmstir.
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Odaklanma / Meditasyon / Shavasana (hayal kurma zamani)

Dokunma Yolu ile Meditasyon

Odaklanmay1 artirict bir egzersizdir. Cocuklar esli guruplar halinde
ayirilir ve ¢ocuklardan biri digerinin 6niine rahat bir sekilde oturur.
Daha sonra ¢ocuklara “arkada oturan ¢gocuga, esinin sirtina dokunarak
bir harf veya sekil gizmesi istenir. Onde oturan kisiden de bunu
hissederek tahmin etmesi beklenir.

Hikaye Esliginde Meditasyon

Bu uygulamada cocuklardan shavasana durusuna gelmeleri ve
gozlerini kapatmalar: istenir. Ardindan egitimci tarafindan dnceden
hazirlanmis hikaye anlatilir. Bu hikayeyi ¢ocuklarin hayal etmesi
istenir.

Asamal1 Kas Gevsetme
Etkinligi

1. Derin bir nefes al, bir siire iginde tut ve tiim nefesini yavasga,
disar1 dogru ver.
2. Ayak parmaklarini ve ayaklarini ger (ayak parmaklarinizi

biikiin, ayaginizi ige ve disa dondiiriin). Gerilimin farkina varip, hisset
ve sonra gevset.

3. Alt bacaklarini, dizlerini ve Ust bacaklarin1 sik. Bir siire
gergin tutup, hisset ve daha sonra bacaklarini gevset.

4. Kalgalarmni sik. Gerilimi tutup, hisset ve sonra gevset.

5. El parmaklarini ve ellerini sik. Gerilimi bir siire tutup, hisset]
ve bir siire sonra gevset.

6. Alt kolunu, dirseklerini ve iist kolunu sik. Gerilimi bir siire
tutup, daha sonra gevset.

7. Karnini sik. Gerilimi bir siire hissedip, gevset.

8. Gogsiinii sik. Gerilimi bir siire tutup, gevset. Derin bir nefes
alip, bir siire iginde tut ve yavasca nefesini disar1 ver.

9. Sirtinin alt kismini sik. Gerilimi bir siire tutup, daha sonraj

gevset. 10. Sirtinin Gist kismimi ger. Gerilimi bir siire tutup, daha sonra|
gevset.

11. Omuzlarini sik. Gerilimi bir siire tutup, daha sonra gevset ve
omuzlarin gevserken asagi dogru diisiir.

12. Boynunun 6n kismini ve enseni sik. Gerilimi bir siire tutup,
daha sonra gevset.

13. Simdi yiiz kaslarinizdaki gerilimi iyice hissedene kadar,
dislerini simsiki kapat. Gerilimi hisset, daha sonra ¢enen yavasca asagj|
diisecek sekilde gevse.

14. Simdi de alnin1 kiristir. Baginin iist ve arka kisminda olusacak
gerilimi hisset ve daha sonra alnini ve gozlerini gevset.
15. Birkag dakika daha, gevsemenin viicudunda yayildigini

hissederek oturmaya devam et. Bu egzersizde 6nemli olan, her
¢ocugun kaslarinin kasili ve gevsemis oldugu durumlardaki farkj
hissetmesidir. Herhangi bir kas grubunuzun hala gergin olup
olmadigini kontrol edin. Once gerilimi artirip daha sonra gevseterek bul
kas gruplarinin da gevsemesini saglayin.

Cocuk Yogasi Uzmanlagma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan
program kitap¢igindan yararlanilarak hazirlanmistir.
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Nefes Igeri; Olumsuz Duygular Cocuklardan yere uzanmalari, gozlerini kapatmalar1 ve nefeslerine

Disar1 Rahatlama Etkinligi odaklanmalar istenir. Nefes alirken olumlu duygular hayal etmeleri
ve nefes verirken de olumsuz duygulari biraktiklarini hayal etmeleri
istenir.

Cizim Yolu ile Meditasyon Cocuklarin her birine mandala olan A4 kagitlar1 dagitilir. Herkesin

rahat hissedecegi bir alana gecip boyamalar: istenir. Bu sirada
¢ocuklarin daha rahat hissetmelerini saglamak amaciyla arka fonda
miizik acilabilir. Bu uygulama ¢ocuklarin odaklanmasini artiran bir
etkinliktir.

Cocuk Yogasi Uzmanlasma Programi kapsaminda Uzman Elif Sandan Doygun tarafindan hazirlanan program
kitap¢igindan yararlanilarak hazirlanmistir.
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“Yoga Zamani’ isimli Yoga Kitab1
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Soniller

Peceteden Yapilmis Kar Tanesi
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Peceteden Yapilmis Yaprak

Mandala
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