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3-14 Yas Arasindaki Cocuklara Yénelik Yoga Uygulamalarinin
Sistematik Analizi

Aysenur PEKER', Refika OLGAN?

Oz:Bu calisma 2010-2021 yillar1 arasinda 3-14 yaslar arasindaki ¢ocuklar ile okul ortaminda yiiriitiilen yoga uygulamalarmna
odaklanan 25 deneysel arastirmay: analiz etmektedir. Mevcut calismanin temel amaci;, okullarda yiiriitiilen yoga
uygulamalarimin genel 6zelliklerini belirlemek, uygulamalara iliskin bulgularin derlenerek bu alanda calisma yiiriiten
aragtirmacilarin 6zellikle 3-14 yas araligindaki ¢ocuklar igin gelistirilecek alternatif yoga uygulamalarina 11k tutmak ve
Ogretmen/ebeveynlere yoga uygulamalar1 hakkinda pratik bulgular sunmaktir. Calismaya dahil edilen deneysel calismalar,
¢ok sayida veri tabaninin kapsamli sekilde incelenmesi ve ulusal/uluslararasi dergilerin derinlemesine analiz edilmesi
yoluyla belirlenmistir. Segilen ¢alismalarin igerikleri incelenmis ve calismalarin bulgulari; 3-14 yas arast ¢ocuklarla okul
ortaminda yiiriitiilen yoga uygulamalar1 aragtirmalarinin genel 6zellikleri, bu uygulamalarin ¢ocuklarin gelisim alanlarina
etkisi ve uygulamalarda kargilasilan zorluklar olmak {izere kategorize edilerek analiz edilmistir. Bulgular dogrultusunda
gelecekte yiiriitiilmesi planlanan ¢alismalarin yoga uygulamalarinin gelisim alanlarini ne diizeyde etkiledigini belirlemek ve
uygulamada yasanan sorunlarin iistesinden gelinebilmesi amaciyla daha derinlemesine aragtirmalar yapilmasi énerilebilir.

Anahtar Sozciikler: Yoga, Yoga Uygulamalari, Okul, Cocuklar, Gelisim

A Systematic Analysis of Yoga Practices for Children Aged 3-14

Abstract: This analysis examines 25 experimental studies, published between 2010 and 2021, focused on yoga practices of
children aged 3-14 years in a school setting. The main goal of this study is to determine the general characteristics of yoga
practices in schools, compile the findings to elucidate alternative yoga practices to be developed specifically for children aged
3-14 by researchers working in this field, and present practical finding about yoga practices to teachers/parents. The
experimental studies included in the study were identified through a comprehensive review of numerous databases and an
in-depth analysis of national/international journals. The selected studies’ content was examined and the findings were
analyzed by categorizing into the demographic features of yoga studies conducted with children aged 3-14 in a school setting,
their effect on the developmental areas of children, and the challenges encountered in the practices. Based on the results, it
may be recommended to conduct more in-depth studies in the future to analyze how yoga practices affect development areas
and to solve the problems experienced in its practice.
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Aysenur PEKER & Refika OLGAN

Yoga' kelimesine ilk olarak 5000 y1l kadar once eski Hindu kitaplarinda rastlanmistir. Hindistan'da yasayan
Vedik insanlar tarafindan MO 2000 yilinda yazilan ilk Hindu yazilari mevcut en eski edebiyat iiriinii olan
Veda'lara dayanmaktadir. Bu kaynaklar yoganin Budizm felsefesinden etkilendigini ortaya koymaktadir.
Oldukga eski bir ge¢mise dayanan yoga kelimesinin kokii “baglamak” veya “birlestirmek” anlamina
gelmektedir (Feuerstein, 2003). Yoga, viicudu ve ruhu egitmek icin kullanilan eski bir Hint felsefi sistemi
olarak tanimlanmaktadir. Ayni zamanda saglikli yasam sanati olarak tanimlanan yoga, zihin ve beden
arasindaki uyumu saglamay1 amaglamaktadir (Kelder, 2017). Yoganin geleneksel amaci ise kiginin kendini
gerceklestirmesi ve bunun sonucunda 6z benlige ulasmas: olarak tanimlanmaktadir (Ercan, 2018). Zihni
rahatlatmaya ve biitiinsel saglig1 iyilestirmeye yardimci olmak amaciyla uzun siiredir uygulanan yoga,
bedensel duruslardan (asanalar), nefes pratiklerinden (pranayamalar) ve el pozisyonlarindan (mudralar)
olusmaktadir (Iyengar, 2018). Yoga uygulamalarinda yer alan yoga duruslar viicudu iyilestirmeyi, giiclii
duygular yatistirmay1 ve zihni acikliga kavusturmayir amaglamaktadir (Kelder, 2017). Yoga duruslarmnin
(asanalar) kuvvet, denge ve esneklik gibi viicut islevlerini arttirmasinin yani sira bagisiklig1 giiglendirdigi, el-
g6z koordinasyonunu artirdigi, hafiza ve 6grenmede olumlu etkiler yarattig1 belirtilmektedir (Feuerstein,
2003). Yoganun Ozellikle saglik {izerindeki etkileri ruhsal etkilerinden ¢ok daha fazla arastirmaya konu
olmustur ve Hindistan'da 1900°lii yillarin basindan beri cesitli hastane ve kurumlarda konuyla ilgili
arastirmalar yiiritilmiistiir. Bununla birlikte, ilk olarak Hindistan'da ortaya ¢ikan yoga uygulamalar:
zamanla tiim diinyaya yayilmistir (Lidell ve digerleri, 1983).

Yillar igerisinde yoga uygulamalar: farkli tilkelere yayilmaya devam ederken bir taraftan da yeni bakis
acilarina ve yorumlamalara maruz kalmistir. De Michelis'e (2004) gore modern yoga tiirleri 250 yildir yogaya
ilgi duyan batili bireylerin kiiltiirel etkilesiminden ortaya ¢ikmustir. Ayrica, ruhsal gelisime dayali klasik
Hindu uygulamasindan farkli olarak modern yoga uygulamasinin daha c¢ok sagligi gelistirmek igin
kullanildiginin da alt1 gizilmektedir. Yoga saglig1 gelistirmenin yani sira, fizyolojik hastaliklar ve psikolojik
bozukluklarla ortaya ¢ikan etkileri azaltmak icin de kullamilmaktadir (Clance ve digerleri, 1980; Field, 2011;
Galantino ve digerleri, 2008). Yogann fiziksel beceriyi gelistirdigi, bilissel yetenekleri giiclendirdigi ve ayrica
stres, korku, saldirganlik, caresizlik gibi olumsuz duygular1 azalttig1 yoniinde bulgular mevcuttur (Stueck ve
Gloeckner, 2005). Bununla birlikte, ruh saglig1 tizerinde olumlu etkileri olan yoga uygulamalar: sadece tedavi
alaninda kullanimla smirhi kalmayip, bireylere saglik ve zindelikle ilgili becerilerin kazandirilmasinin
amagclandigi egitim ve okul ortamlar1 gibi gesitli baglamlarda da kullanulmistir (Serwacki ve Cook-Cottone,
2012). Okullarda gerceklestirilen yoga uygulamalarmin ¢ocuk ve ergenlerin gelisimleri {izerinde olumlu
etkileri oldugu da 6ne siiriilmektedir (Birdee ve digerleri, 2009; Kenny, 2002; Scime ve Cook-Cottone, 2008).

Okullarda Yoga

Yoganin yetiskinler arasinda giderek daha popiiler hale gelmesiyle birlikte, ¢ocuklar icin yoga
uygulamalarinin da yaygin hale gelmeye basladig1 goriilmektedir. Yiiriitiilen arastirmalara gore Amerika
Birlesik Devletleri'nde 1,5 milyondan fazla ¢cocugun yoga uygulamalarina katildig1 kaydedilmistir (Barnes ve
digerleri, 2008). Bu siirecte okul 6ncesi ve ilkokul ¢ag1 cocuklariyla da yiiriitiilen yoga uygulamalar: son
yillarda popiiler hale gelmeye baslamistir (Birdee ve digerleri, 2009; Galantino ve digerleri, 2008). Butzer ve
digerleri (2014) tarafindan yapilan arastirmaya gore ise, Kuzey Amerika'da 900'den fazla okulda yoga
uygulamalar1 bulunmakta ve 5400'den fazla bu alanda uzmanlasmis egitmen egitim ortamlarinda yoga
uygulamalar yapmaktadir. Ulkemizde de okul éncesi egitim programlarinda ¢ocuklarin gelisim siiregleri géz
oniinde bulundurularak gocuk yogasi uygulanmakta ve ¢ocuklarin fiziksel etkinlikler vasitasi ile farkl
alanlardaki becerilerinin gelismesine katkida bulunulmaktadir (Milli Egitim Bakanlig: (MEB), 2018). Okul
ortamlarinda yoga uygulamalarina iliskin c¢alismalar yoganin hem fiziksel hem de zihinsel saghg:
iyilestirmede ¢ocuklar ve ergenler igin etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Birdee ve digerleri, 2009; Gillen
ve Gillen, 2008; Ganpat ve Ramarao, 2011).

Yoganin hem yetiskinler hem de ¢ocuklar icin klinik etkinligine iliskin son yillarda yiiriitiilen
biyomedikal ve psikososyal arastirmalar yoganin ozellikle stresi azaltma ve ruh halini iyilestirmede etkili
oldugunu ileri siirmektedir (Pascoe ve Bauer, 2015; Sharma, 2014). Bunun yan1 sira, yoga uygulamalarinin
¢ocuklarin farkindaligini arttirdig, kaygi ve stres gibi duygusal durumlardan kaynakl: dikkat daginikligini
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onledigi, (Cohen ve digerleri, 2018; Goldberg, 2004), okul devamsizliklarinin azalmasini sagladig: (Barnes ve
digerleri, 2003) ve ¢ocuklarin giinliik hayatta deneyimledikleri problemleri ¢oziimlemelerinde yardimc rol
uistlendigi belirtilmektedir (Balkrishna, 2018). Ayn1 zamanda yoganin, motor becerileri destekledigi (Telles ve
digerleri, 1993) biligsel performansin artmasina yardimci oldugu (Manjunath ve Telles, 2001) ve 6z diizenleme
becerilerinin gelisiminde etkili oldugu (Onoglu Yildirim, 2019) yéniinde bulgular da mevcuttur. Yukarida
orneklendirilen ¢alismalarin bulgularinda da belirtildigi {izere yoganin okul ortaminda uygulanmast icin ikna
edici bulgular ortaya konulmustur (Butzer ve digerleri, 2014; Davidson ve digerleri, 2012). Bu dogrultuda,
okul ortamlarinda yoga temelli uygulamalarin gelistirilmesine yonelik ¢alismalarin arttigi goriilmektedir
(Bostic ve digerleri, 2015; Davidson ve digerleri, 2012; Jennings, 2008). Diger yandan, Galantino ve digerleri
(2008) yuriittiikleri analiz calismasinda 0-18 yas arasi ¢ocuklar tizerinde yoganin fiziksel rehabilitasyondaki
yararina dair kanitlar sunarken, Birdee ve digerleri (2009) yiiriittiikleri meta-analiz ¢alismasinda ise, yoganin
¢ocuklar tizerindeki klinik uygulamalarina iligkin verilerin belirsiz oldugu sonucuna varmistir. Bu bulguya
paralel olarak, yakin zamanda yiiriitiilen bir diger sistematik analiz verileri, alanyazinda az sayida randomize
kontrollii ¢alisma olmasi nedeniyle yoganin egitim ortamlarindaki faydasinin belirsiz olduguna dair bulgular
sunmaktadir (Ferreira-Vorkapic ve digerleri, 2015).

Bu baglamda giin gectikce yaygin hale gelen okullarda yiiriitiilen yoga uygulamalarinin gelistirilmesi
ve etkilerinin aragtirilmasi 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle, mevcut ¢alisma ile okul ortaminda ¢ocuklarla
yliriitiilen yoga uygulamalarina dair giincel alanyazinin sistematik olarak incelenmesi amaglanmistir. Diger
bir deyisle, mevcut calismanin temel amaci okullarda yiiriitiillen yoga uygulamalarinin genel 6zelliklerini
belirlemek, uygulamalara iliskin bulgularin derlenerek bu alanda calisma yiiriiten arastirmacilarin 6zellikle
3-14 yas araligindaki cocuklar igin gelistirilecek alternatif yoga uygulamalarina isik tutmak ve
Ogretmen/ebeveynlere yoga uygulamalari hakkinda pratik bulgular sunmaktir. Bu dogrultuda mevcut
arastirma ile asagidaki arastirma sorularinin cevaplanmas: amaglanmistir:

1. 3-14 yas araligindaki ¢ocuklar ile yiiriitiilen yoga uygulamalari arastirmalarinin genel 6zellikleri
(yayimlanma tarihi, yayimlandig1 dergi, calismanin yiiriitiildiigii lokasyon, katilimei 6zellikleri,
calismanin amaci, aragtirma yontemi, kullanilan veri toplama araglar1 ve bulgular) nelerdir?

2. Okullarda yiiriitiilen yoga uygulamalar1 3-14 yas araligindaki cocuklarin farkli alanlardaki
gelisimlerini ne diizeyde desteklemektedir?

3. Okullarda 3-14 yas araligindaki ¢ocuklar ile yiiriitiilen yoga uygulamalarinda karsilasilan zorluklar
nelerdir?

Yontem

Bu arastirmada sistematik alanyazin taramasi yontemi kullanilmistir. Sistematik alanyazin taramasi,
belirli bir soruyu ele almak ve konu ile ilgili tiim arastirmalar1 bulmayi, analiz etmeyi ve sentezlemeyi
amaglayan bir yontem olarak tanimlanmaktadir. Sistematik alanyazin taramasi konuya iliskin kanitlarin tespit
edilmesine ve yapilan yorumlarin deneysel temellere oturtulmasina olanak saglamaktadir. Bu baglamda,
sistematik incelemeler alandaki bosluklarin ortaya gikarilmasini saglamanin yani sira, gelecekte yapilacak
aragtirmalara yol gostermektedir (Petticrew ve Roberts, 2008).

Veri Kaynaklar1 ve Arama Stratejisi

Baslangicta, SAGE Journals Online, Taylor & Francis Online Journals, Springer Link, ERIC, Google
Scholar, JSTOR (The Scholarly Journal Archive), PsycINFO, Web of Science ve Wiley Online Library gibi
¢evrimigi veri tabanlar1 sistematik olarak taranmistir. Arastirma sirasinda ilk olarak “yoga”, “cocuklar icin
yoga (yoga for children)” ve “okullarda yoga (yoga in schools)” anahtar kelimeleri kullanilmis ve devaminda
farkl: terim kombinasyonlar1 yoganin ¢ocuklar iizerindeki etkisi (effects of yoga on children), okullarda yoga
(yoga in schools), ¢ocuk yogasi uygulamalari (child yoga practices), yoganin faydalar: (benefits of yoga)
kullanilarak detayli bir aragtirma yapilmigtir. Belirlenen makalelerin ayrica kaynakgalar1 da incelenmis ve

boylelikle veri kaynaklar1 zenginlestirilmeye ¢alisilmistir. Bu siire¢ sonucunda yoga uygulamalari ile ilgili
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toplam 51 adet ¢alismaya ulasilmistir. Tarama siireci tamamlandiktan sonra elde edilen arastirmalar asagida
ayrintilari belirtilen dahil etme ve dislama kriterleri dogrultusunda analiz edilmek {izere belirlenmistir.

Belirlenen aragtirmalarin mevcut ¢alismaya dahil edilme kosullari sunlardir: (1) yoga veya yoga temelli
bir uygulama igermesi, (2) uygulamanin okul ortamlariyla sinirh olmasi (okul programina entegre edilmis
veya dersten sonra uygulanmasi), (3) katilimcilarin okul 6ncesi, ilkokul ve ortaokul dénemi ¢ocuklarindan
olusmasi (3-14 yas grubu), (4) tipik gelisim 6zellikleri gosteren ¢ocuklarin yani sira, farkli gelisim 6zelliklerine
sahip (Otizm, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, gelisim geriligi, down sendromu) cocuklarin
calismalara dahil edilmesi, (5) calismanin deneysel arastirma deseni kullanilarak ytiriitiilmesi, (6) 2010-2021
yillar1 arasinda yayimlanmasi, ve (7) Tiirkge veya Ingilizce dillerinde yayimlanmasi. Dahil etme kriterlerinin
yani sira dislama kriterleri de belirlenmistir: (1) Sadece alanyazin taramalarini igeren ¢alismalar, (2) duruslar
(asana) veya kontrollii nefes alma (pranayama) gibi fiziksel bilesenler olmaksizin yalnizca meditasyon veya
gevseme tekniklerini kullanan ¢alismalar ve (3) tam metinlerine ulasilamayan ¢alismalar mevcut ¢alismaya
dahil edilmemistir. Sonug olarak, dahil edilme ve digslama kriterlerini karsilayan ve 3-14 yas araligindaki
¢ocuklarin yoga uygulamalarini deneysel olarak ele alan 25 adet ¢alisma mevcut arastirmaya dahil edilmistir.

Verilerin Kodlanmasi

Mevcut arastirmada, makalelerin Ozetleri arastirmacilar tarafindan taranmistir. Tarama neticesinde
dahil edilme ve dislama kriterlerini karsilayan tam metin makaleler derlenmis ve derinlemesine incelenmistir.
Arastirma sorularini cevaplamak ve dahil edilen ¢alismalara dair genel bilgileri elde etmek amaciyla kodlama
formu gelistirilmistir. Veriler énceden belirlenen degiskenlere gore Excel sablonuna kaydedilmis ve her iki
arastirmacinin fikir birligi ile Tablo 1 (Bkz., Ek) olusturulmustur. Makalelerin demografik 6zelliklerinin
ozetlendigi Tablo 1’de, arastirmalar yayimlanma tarihine, yayimlandig1 dergiye, ¢alismanin yiiritildigi
lokasyona, katilimci Ozelliklerine, calismanin amacina, arastirma yontemine, kullanilan veri toplama
araglarina ve bulgularina gore kategorilere ayrilarak kodlanmstir.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada, calismaya dahil edilen calismalara iliskin analizlerin gerceklestirilmesinde igerik
analizi ve tematik analiz yontemlerinden faydalanilmistir. Her iki yontem ile veriler nitel olarak analiz
edilebilmektedir. Icerik analizi genel olarak bir metni analiz etmek icin kullamlan stratejiler olarak
tanimlanirken (Bloor ve Wood, 2006), tematik analiz “veriler icindeki temalar1 belirleme, analiz etme ve
raporlama yontemi” olarak tanimlanmaktadir. (Braun ve Clarke, 2006, s.79). Mevcut arastirmada ise ilk olarak
makaleler her iki arastirmaci tarafindan ayr1 ayr1 okunmus ve kodlanmistir. Arastirmacilar arasi tutarliligin
saglanmasi i¢in bulgular karsilikli olarak kontrol edilmistir ve fikir ayrilig1 olan noktalarda tartisilarak goriis
birligi saglanmistir. Arastirmacilar arasi giivenilirligin analizi Miles ve Huberman (1994) tarafindan onerilen
glivenilirlik hesaplamasina (Uzlasma Yiizdesi= Goriis Birligi / (Goriis Birligi + Goriis Ayriligi) x 100) gore
yapilmis ve yiiksek oranda (%92) giivenilirlik belirlenmistir. Daha sonra ise her bir calisma arastirma
sorularinin cevaplanmasi amaciyla detayli olarak incelenmis ve bulgularin analizi igin kategoriler
belirlenmistir. Bu siirecin ardindan kategoriler ortak noktalarina gore yorumlanmis ve iki nemli ana temaya
karar verilmistir: (1) yoganin ¢ocuklarin gelisimlerine (biligsel, sosyal-duygusal ve fiziksel) etkileri ve (2) yoga
uygulamalari sirasinda karsilasilan zorluklar.

Bulgular
Calismalarin Demografik Ozellikleri

Bu arastirmaya 2010-2021 yillar1 arasinda yiiriitiilen ¢alismalar dahil edilmistir. Calismalar 2019 yilinda
(n=4), 2018 yilinda (n=3), 2017 yilinda (n=1), 2016 yilinda (n=2), 2015 yilinda (n=2), 2014 yilinda (n=3), 2013
yilinda (n=4), 2012 yilinda (n=5), 2010 yiinda (n=1) yiiriitiilmiistiir. Calismalarin egitim, saglik ve psikoloji
alanlarinda farkli dergilerde yayimlandig belirlenmistir: Frontiers in Psychology (n=1), International Journal of
Yoga (n=3), Physical Therapy (n=1), Egitim ve Bilim (n=1), Psychology research and behavior management (n=1),
Journal of developmental and behavioral pediatrics (n=1), Body Image (n=1), International Journal of School &
Educational Psychology (n=1), Journal of Yoga and Physical Therapy (n=2), The International Journal of Health,
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Wellness, and Society (n=1), Journal of Evidence-Based Complementary & Alternative Medicine (n=2), American
Journal of Occupational Therapy (n=1), Focus on Alternative and Complementary Therapies (n=1), Journal of Child and
Family Studies (n=2), Psychological Studies (n=1), Child and Adolescent Psychiatry and Mental Health (n=1), Journal
of Pediatric Health Care (n=1), Journal of Alternative and Complementary Medicine (n=1), Journal of Occupational
Therapy (n=1), The Journal of Behavioral Health Services & Research (n=1).

Aragtirmalarin yiiriitiildiigi lokasyonlar incelendiginde, arastirmalarin 8 farkh iilkede yiiriitiildiigi
goriilmektedir: ABD (n = 15), Kenya (n = 1), Brezilya (n = 1), Hindistan (n = 4), 1ngiltere (n=1), Tunus (n=1),
Tiirkiye (n=1) ve Israil (n=1). Calismalarin katilimcilar1 3-14 yas arasi ¢ocuklardan olusmaktadir.
Arastirmalarinin ¢ogunlugu (n=18) 6-14 yas arasi ¢ocuklarla yiiriitiiliirken, geri kalan ¢alismalar (n=7) 3-6 yas
grubu cocuklarla yiiriitiilmiistiir. Ayrica, aragtirmalara tipik gelisim gosteren ¢ocuklarin yam sira Otizm
spektrum bozuklugu olan ¢ocuklar (n=2) dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklar (n=1) ve
gelisimsel olarak risk altindaki ¢ocuklar (n=1) dahil edilmistir. Calismalarin amagclar1 incelendiginde yoga
uygulamalarinin tipik gelisim gosteren (n=21) ve farkli gelisim gosteren ¢ocuklarin (n=4) gelisimleri
tizerindeki etkisinin aragtirildig goriilmektedir.

Arastirmalarda kullanilan arastirma yontemleri yar1 deneysel (n = 4), karma yontem (n = 2), deneysel
(n=9) ve randomize kontrollii ¢calisma (n=10) dolarak kategorize edilmistir. Ayrica, bu ¢alismalarin 6 tanesi
pilot ¢alisma olarak yiiriitiilmiistiir. Calismalarda yoganin ¢ocuklarin gelisim alanlarina etkisinin belirlenmesi
amaciyla biligsel, sosyal- duygusal ve fiziksel becerilerin dl¢iimiine iliskin veri toplama araglar: kullanilmistir.
Arastirmalarda ¢ogunlukla (n=23) yapilandirilmis 6lgekler kullanilirken, bunun yani sira kan basinci ve kalp
atis1 6l¢limii ve kortizol seviyelerini 6lgen fiziksel Ol¢iim testleri (n=3), beyin firtinas1 yontemi (n=1), video
gozlemi (n=1) ve anket (n=5) gibi yontemlerde kullanilmistir. Arastirmalarda veriler ¢cogunlukla ¢ocuklardan
(n=11) olmak tizere, 6gretmenlerden (n=1), cocuk ve 6gretmenden (n=7), ¢ocuk ve ebeveynlerden (n=1),
Ogretmen ve ebeveynlerden (n=2), ¢ocuk-6gretmen-ebeveynlerden (n=3) toplanmistir. Asagidaki boliimlerde,
bulgulardan elde edilen analiz sonuglar1 yoganin gelisim alanlarina (bilissel, sosyal-duygusal ve fiziksel
gelisim) etkisi ve uygulamada yasanan zorluklar olmak {izere iki ana bashk altinda detayli olarak
sunulmaktadir. Analizler neticesinde bazi ¢alismalarin birden fazla gelisim alanina yonelik bulgular ortaya
koydugu goriilmektedir. Bu baglamda, bu calismalarin bulgular: ilgili kategorilerin altinda ele alinarak
incelenmistir.

Yoga Uygulamalarinin Gelisim Alanlarina Etkileri

Calismaya dahil edilen arastirmalar ¢ocuklarin okullarda yoga uygulamalarina katilimlarinin farkl
gelisim alanlarina olan etkileri yoniinden incelendiginde, bilissel gelisim (n=9), sosyal-duygusal gelisim (n=17)
ve fiziksel gelisim (n=8) yoniinden destekleyici etkilerine dair bulgular belirlenmistir.

Bilissel Gelisime Etkileri

Analize dahil edilen 25 makalenin dokuz tanesinde yoganin biligsel gelisime olan etkisine dair bulgular
sunulmustur. Biligsel islevler; hafiza, konsantrasyon, diisiinme, problem ¢dzme, akil yiiriitme ve karar verme
gibi zihinsel siirecler olarak tanimlanmaktadir (Matlin, 2005). Bu baglamda incelenen arastirmalarda ise
bilissel gelisime dair deginilen basliklar; problem ¢6zme (n=1), dikkat ve konsantrasyon (n=7), gorsel-uzamsal
hafiza (n=2), kisa siireli isitsel ve gorsel bellek (n=1), ériintii tamamlama (n=1) ve akademik beceriler (n=3)
olarak ele alinmistir. Ayrica, arastirmalara tipik gelisim gosteren ¢ocuklarin (n=8) yanu sira, gelisimsel olarak
risk altinda olan ¢ocuklar da (n=1) dahil edilmistir.

Bu kategoride yer alan ilk ¢alisma, Chaya ve digerleri (2012) tarafindan randomize kontrollii bir ¢calisma
olarak yiiriitiilmiistiir. Bu calismada sosyo-ekonomik agidan dezavantajli gegmise sahip 7-9 yaslarindaki
cocuklarda fiziksel aktiviteye kiyasla yoganin bilissel performans iizerindeki etkisinin belirlenmesi
amaclanmistir. Calismada ele alinan bilissel islevler; dikkat ve konsantrasyon, gorsel-uzamsal yetenekler,
sozel yetenek ve soyut diisiinme olarak kategorize edilmistir. Ug aylik yoga uygulamasimin ardindan
cocuklarin bilissel performanslari hem s6zlii hem de performans testleri iceren Malin'in Zeka Glgegi
kullanilarak degerlendirilmigtir. Bulgulara gore hem yoga hem de fiziksel aktivite gruplarinda biligsel
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performansta artis tespit edilirken, iki grup arasinda 6nemli bir fark bulunmamuistir. Ek olarak, her iki grupta
da bilissel performanstaki artis ii¢ aylik takipte korunurken, yoganin ozellikle dikkat ve gorsel-uzamsal
becerilerin gelismesine katk: sagladig1 sonucuna ulasilmistir. Ehud ve digerleri (2010) tarafindan yfiriitiilen
deneysel bir calismada ise yoga uygulamasinin ilkokul 6grencilerinin dikkatini gelistirdigi ve konsantrasyon
gelisiminde 6nemli etkileri oldugu bulunmustur. Benzer olarak, 2019 yilinda Telles ve digerleri deneysel bir
aragtirma ile, dort aylik bir yoga uygulamasinin 9-12 yas arasi ¢ocuklarda dikkat ve 6z sayg1 gelisimi {izerine
etkisini incelemigtir. Calismanin bulgular1 yoga uygulamasmmin okul cagindaki ¢ocuklarda dikkati
gelistirdigini, konsantrasyonu arttirdigin1 ve hafizay1 (gorsel ve uzamsal) giiclendirdigini gostermektedir.
Yoga egitiminin ¢ocuklarin bilissel islevleri {izerinde etkili oldugunu destekler nitelikte olan yar1 deneysel bir
calisma ile Ozgiin ve digerleri (2020) da yoganin gorsel ve isitsel bellek gelisimi ve driintii tamamlama
becerilere etkisine dair bulgular saptamislardir. Bu ¢alisma okul 6ncesi dénemdeki (4-5 yas aras1) 28 cocuga
uygulanan yoga egitiminin ¢ocuklarin bilissel islevlerine etkisini incelemeyi amaglamistir. Deney grubunda
yer alan ¢ocuklarla 12 hafta siireyle haftada bir giin yoga uygulamasi yapilmistir. Calismada yer alan deney
ve kontrol gruplarinin son test puanlar: karsilastirildiginda kisa stireli isitsel bellek, bakis acis1 alma ve sozel
planlama alt dlgeklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur. Ote yandan, kisa
siireli isitsel bellek yeniden hatirlama, kisa siireli gorsel bellek ve oriintii tamamlama alt 6lgekleri ve Biligsel
Islevlerin Uygulanmasi Olgegi (BIUO) son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmistir ve bu bulgu yoganin fiziksel ve bilissel odaklanma becerilerini gelistirdigini destekler
niteliktedir. Yine paralel bulgular 6ne siiren randomize kontrollii bir ¢calismada Jarraya ve digerleri (2019)
yoganin okul oncesi donemdeki cocuklarda bilissel performans, gorsel-motor koordinasyon ve dikkat
eksikligi ve hiperaktivite davranis: tizerindeki etkisini degerlendirmistir. Bu arastirmada 15 ¢ocuk 12 hafta
boyunca haftada iki kez 30’ar dakikadan olusan yoga uygulamasina katilmislardir. Diger 15 ¢ocuk ise 30
dakika boyunca haftada iki kez beden egitimi dersine katilirken kontrol grubunda yer alan 15 ¢ocuk ise higbir
fiziksel aktiviteye katilmamistir. Bu aragtirmanin bulgular1 yoganin gorsel dikkat ve gorsel-motor hassasiyeti
parametreleri {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Benzer bulgular sunan bir arastirmada
da yoga uygulamasina katilimin ilkokul ikinci smif 6grencilerinde dikkat ve konsantrasyonu gelistirdigi
sonucuna varilmistir (Butzer ve digerleri, 2014). Yoganin dikkat gelisimini desteklemesinin yani sira, problem
¢bzme becerisine etkisine dair bulgular sunan bir diger deneysel arastirmada besinci ve altinc siiftaki 178
ogrenci yoga uygulamasi veya basit egzersizlerden olusan bir uygulamaya katilmiglardir. Ogrenciler
uygulamanin baslangicinda, {i¢lincii ayda ve altinc ayda olmak iizere ii¢ farkli zamanda degerlendirilmistir.
Aragtirma bulgular1 yoga uygulamasina katilan ¢ocuklarin alti ay sonunda dikkat becerilerinin yani sira
problem ¢6zme becerilerinin de gelisim gosterdigi sonucunu ortaya koymustur (Pandit ve Satish, 2013).

Diger yandan, Mische Lawson ve digerleri (2012) tarafindan okul oncesi donemdeki g¢ocuklarin
akademik performanslarina yoganin etkisini analiz etmeyi amagclayan yar1 deneysel bir ¢alismada miidahale
grubundaki ¢ocuklarla haftada dort giin 10’ar dakikalik yoga ve ardindan kiigiik grup motor aktiviteleri
uygulanmigtir. Cocuklarin akademik performansi, sayma, boyama, kesme ve yazi becerilerinin yani sira
sekilleri, renkleri, sayilar1 ve harfleri tanimalarinin belirlenmesi yoluyla degerlendirilmistir. Her iki gruptaki
cocuklarin akademik olarak ilerleme kaydettigi gozlenmistir. Ancak, yoga uygulamasina katilan okul dncesi
cagindaki gocuklar, akademik performans: 6lcen yedi degiskenden yalnizca birinde (sekil tanima) kontrol
grubuna gore anlamli gelisme gostermistir. Buradan yola ¢ikarak, yoganin ¢ocuklarin akademik becerisi
tizerinde minimal bir etkisi oldugu sonucuna varilmstir. Butzer ve digerleri (2014)'mun yiiriittiikleri deneysel
arastirmada ise 0gretmen degerlendirmeleri 10 haftalik yoga uygulamasina katilan ikinci sinif dgrencilerin
akademik performanslarinda ilerleme oldugunu gostermektedir. Ote yandan, gocuklarin akademik
performansina iliskin bulgular ortaya koyan bir diger randomize kontrollii arastirmada Telles ve digerleri
(2013) fiziksel egzersiz ve yoga uygulamalarini karsilastirarak, yoga veya fiziksel egzersizin okul ¢ocuklarinin
fiziksel, bilissel ve duygusal becerileri {izerindeki etkilerini analiz etmistir. Cocuklar ii¢ ay boyunca her giin
45 dakikalik yoga veya fiziksel egzersiz uygulamalarina katilmiglardir ve ¢ocuklarin akademik performanslar:
degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda her iki gruptaki 6grencilerin akademik performanslarinda ilerleme
oldugu kaydedilirken, fiziksel egzersize katilanlarin akademik beceri puanlari daha yiiksek olarak
Ol¢tilmiistiir.
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Incelenen calismalarin bulgulari, yoga uygulamalarinin dikkat ve hiperaktivite bozuklugu olan ve
gelisimsel olarak risk altindaki ¢ocuklarin yami sira tipik gelisim gosteren c¢ocuklarin biligsel becerilerinin
gelisimine olumlu yonde etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle yogamin dikkat, problem ¢dzme,
ortintli tamamlama, akademik performans, kisa siireli isitsel, gorsel ve uzamsal bellek becerilerinin gelisimi
agisindan etkili oldugu yoniinde bulgular mevcuttur. Ote yandan, incelenen 9 makalenin bir tanesinde
yoganin akademik becerilerin gelisimine minimal diizeyde etki ettigi sonucuna varilirken (Mische Lawson ve
digerleri, 2012), bir diger arastirmada ise akademik becerilerin gelisiminde fiziksel egzersizin yogadan daha
etkili oldugu sonucuna varilmistir (Telles ve digerleri, 2013).

Sosyal-Duygusal Gelisime Etkileri

Aragtirmalarin bulgularina gore yoganin etkilerinin goriildiigii bir diger alan da ¢ocuklarin sosyal ve
duygusal gelisim alarudir. Bu boliimde yoganin ¢ocuklarin sosyal ve duygusal gelisim alanlari {izerine etkisini
analiz eden calismalar iizerinde durulmus ve bu dogrultuda 17 adet galismanin bulgular1 degerlendirilmistir.
Bu calismalar tipik gelisim gosteren cocuklar (n=13), depresyon, saldirganlik, davranis bozuklugu,
hiperaktivite ve dikkat gii¢liigii gibi duygusal ve davramigsal bozuklugu olan ¢ocuklar (n=2), duyusal olarak
gelisimleri risk altinda olan ¢ocuklar (n=1) ve Otizm spektrum bozuklugu gosteren ¢ocuklarla (n=1)
yuriitiilmistiir. Calismalar 6fke kontrolii (n=3), dikkat ve hiperaktivite bozuklugu (n=3), kaygi, depresyon ve
stres (n=8), 6z sayg1 ve 0z diizenleme becerileri (n=7) iizerine yogunlagmaktadir.

Yoganin 6fke kontrolii tizerine etkilerine dair yiiriitiilen {i¢ calismaya ulasilmistir. Butzer ve digerleri
(2014) tarafindan yiiriitiilen deneysel bir ¢alismada yoga uygulamasinun ilkokul iki ve tglincii siuf
ogrencilerinde 6fkeyle basa ¢ikma becerileri iizerinde yararl etkileri olup olmadig1 incelenmistir. Miidahale
grubundaki ¢ocuklar 10 hafta boyunca 30’ar dakikalik yoga uygulamasina katilmislardir. Veriler dikkat ag1
testi, kortizol konsantrasyonlar: igin analiz edilen tiikiiriik ornekleri ve 6grenci davramiglarinda gozlenen
degisikliklerin degerlendirildigi anketler ile toplanmistir. Calismanin bulgular1 yoga uygulamasina katilan
ikinci smif 6grencilerinin sinif arkadaslariyla sosyal etkilesiminde, dikkat ve konsantrasyonlarinda, gorevde
kalma becerilerinde, akademik performanslarinda, stres/kayg: ile basa ¢ikma becerilerinde, giiven/benlik
saygisi ve genel ruh hallerinde 6nemli gelismeler oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, her iki (ikinci
ve liglincii smif) smiftaki 6grencilerin, davrarmisi kontrol etme ve &fkeyi yonetme becerilerinde ilerleme
kaydedilmistir. Bu ¢alismanin bazi bulgulari Khalsa ve digerleri (2011) tarafindan yiiriitiilen randomize
kontrollii deneysel calisma ile benzerlik gostermektedir. Ortaokul 6grencileri ile yiiriitiilen bu ¢alismada,
ogrenciler 11 hafta boyunca yoga uygulamasi ya da beden egitimi dersine katilmislardir. Bu ¢alisma ile yoga
uygulamasinin ¢ocuklarin ruh hali, anksiyete, stres, dayaniklilik gibi akil sagligi degiskenleri {izerindeki etkisi
analiz edilmistir. Calismanin sonucunda yoga uygulamasina katilan ¢ocuklarin 6fke kontrolii, dayaniklilik ve
tiikenmislik/eylemsizlik 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak 6nemli farkliliklar oldugu ortaya konmustur. Benzer
bulgulara sahip bir diger deneysel ¢alisma ise, Koenig ve digerleri (2012) tarafindan yiiriitiilmiis ve yoga
uygulamasinin Otizm spektrum bozuklugu olan ¢ocuklar {izerinde etkisi incelenmistir. Yaslar1 5-12 arasinda
olan ¢ocuklar 16 hafta boyunca her giin yoga uygulamasina katilmislardir. Calismanin bulgularma gore,
programa katilan 6grencilerin katilmayanlara kiyasla; sinirlilik (6fke), uyusukluk, sosyal geri cekilme,
hiperaktivite gibi davraniglarinda azalma oldugu belirlenmistir. Bulgulara gore yoganin 6fke kontrolii tizerine
etkisinin yan sira, hiperaktivite davranisi {izerinde de etkili oldugu goriilmektedir. Benzer sonuglara, Cohen
ve digerleri (2018) tarafindan karma arastirma ydntemiyle yiiriitiilen bir ¢alismada da rastlanmaktadir. Bu
arastirmada dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan okul 6ncesi dénemdeki gocuklarin
gelisiminde yoganin etkisini belirlemek {izere haftada iki kez 30’ar dakika olmak tizere 6 haftalik yoga
uygulamasi gergeklestirilmistir. Cocuklarin okulda yoga uygulamasina katilmadig: durumlarda evde pratik
yapmalar1 i¢in ebeveynlere de bir yoga DVD'’si verilmistir. Arastirmada ebeveynler tarafindan tamamlanan
DEHB 6lgegi verileri, yoga uygulamasina katilan ¢ocuklarda dikkat eksikligine dair belirtilerin 6nemli 6l¢iide
iyilestigini gostermektedir. Bu bulgulara dayanarak, yoganin DEHB belirtilerinin iyilestirilmesinde etkili
olabilecegi sonucuna varilmistir. Bu ¢alismanin bulgularina paralel olarak Jarraya ve digerleri (2019)
tarafindan yiiriitiilen randomize kontrollii arastirma da benzer sonuglar ortaya koymaktadir. Bu arastirma
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verileri yoga uygulamasinin tipik gelisim gosteren okul 6ncesi donem ¢ocuklarmin dikkat eksikligi ve
hiperaktivite davranisi {izerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Yoganin ayrica kayg: belirtilerini azalttig1 ve stres yonetimini kolaylastirdigini gosteren calismalar da
bulunmaktadir. Bazzano ve digerleri (2018) yoganin anksiyete belirtileri gosteren ilkokul tiglincii simf
Ogrencileri {izerindeki etkisini analiz etmek amaciyla randomize kontrollii deneysel bir arastirma
ylriitmiislerdir. Ogrenciler sekiz hafta boyunca 40’ar dakika siiren yoga uygulamasina katilmislardir. Bu
calismanin bulgulari, egitim ortaminda uygulanan yoganin, anksiyete belirtileri gosteren {ligiincii siruf
ogrencileri arasinda duygusal ve psikososyal iyi olma durumuna olumlu yonde etkisi oldugunu gostermistir.
Bu calismanin sonuglarina paralel bulgular sunan deneysel bir caligmada ise, Ehud ve digerleri (2010) Ikinci
Liibnan Savasindan etkilenen bolgede ikamet eden bir grup Israilli ilkokul 8grencisine yoga uygulamasmin
etkisini aragtirmistir. Cocuklar ve ogretmenleri tarafindan doldurulan olgeklere dayanarak, yoganin
konsantrasyon, ruh hali ve baski altinda calisma yetenegi gelisiminde istatistiksel olarak onemli etkileri
oldugu yoniinde bulgular tespit edilmistir. Bu arastirma ile, yoga uygulamasina katilimin stresli kosullarda
yasayan ¢ocuklar i¢in hem eglenceli hem de faydali olabilecegi sonucuna varilmistir. Steiner ve digerleri (2012)
tarafindan yiiriitiilen randomize kontrollii bir diger calismada ise yoga uygulamasinin ilkokul seviyesinde
duygusal ve davramigsal sorunlar: (anksiyete, depresyon, saldirganlik, davranis bozuklugu, hiperaktivite ve
dikkat giicliikleri dahil) olan ¢ocuklara etkileri analiz edilmistir. Katilimcilar ii¢ ay boyunca her hafta iki kez
yoga uygulamasina katilmiglardir. Calismaya katilan Ogrencilerin dikkat gelisimlerinde ve uyum
becerilerinde ilerleme tespit edilirken, davranigsal, icsellestirme ve depresyon belirtilerinde azalma
gozlenmistir. Bu verilere dayanarak, yoganin anksiyete, depresyon ya da stresle basa ¢gikmada olumlu etkileri
oldugu sonucuna varilmistir. Benzer olarak, Eggleston (2015) tarafindan ytiriitiilen deneysel bir arastirmada
ogrenciler bir akademik y1l boyunca haftada bir kez yoga uygulamasina katilmislardir. Calismanin sonunda
ogrenciler yoga derslerinden keyif aldiklarini ve yoga dersini bitirdikten sonra basari ve memnuniyet
duygusu hissettiklerini belirtmislerdir. Ayni zamanda, 6grenciler yaygin olarak yoga dersinden sonra daha
sakin ve daha az stresli hissettiklerini sdylemislerdir. Cook-Cottone ve digerleri (2017) da karma arastirma
yontemi kullandiklar1 arastirmalarinda ayni dogrultuda bulgular sunmus ve en az iki yil boyunca yoga
uygulamasina katilan 8-14 yas arasi1 6grencilerin stres seviyelerinin diistiigiinii belirlemiglerdir. Ote yandan,
Hagins ve digerleri (2013) tarafindan yiiriitiilen randomize kontrollii ¢calismanin bulgular1 ise bu bulgular ile
celisen sonuglar ortaya koymaktadir. Beden egitimi dersine kiyasla yoganin davranissal stres iizerindeki
etkilerini inceleyen bu arastirmada 6. Sinif 6grencilerinin fizyolojik tepkileri (kan basinci ve kalp atisi)
Olclilmiis ve bulgulara gore 15 hafta boyunca yoga uygulamasina katilan 6grencilerin beden egitimi dersine
katilanlara kiyasla strese karsi gosterdikleri tepkilerde onemli farkliliklar belirlenmemistir. Bu bulgulara
paralel olarak White (2012) de randomize kontrollii arastirmasinda yoga uygulamasina katilan 6grencilerin
stresle basa ¢ikma becerilerinde anlaml bir farklilik olmadigini tespit etmistir. Benzer olarak, Haden ve
digerleri (2014) tarafindan ytiriitiilen bir diger randomize kontrollii ¢calismanin bulgular1 da yoga ve beden
egitimi derslerinin, ortaokul c¢ocuklarimin duygusal ve davranissal isleyisi tizerinde farkli bir etki
yaratmadigimi destekler niteliktedir. Bu arastirma kapsaminda ortaokul Ogrencileri 12 haftalik yoga
uygulamasi veya beden egitimi sinifina katilmistir ve 6grencilerin duygusal ve davranissal islevselligi analiz
edilmistir. Bulgulara gore; iki grup arasinda olumlu duygulanim, kiiresel 6z deger, saldirganlik, dissallastirma
ve igsellestirme sorunlar1 parametrelerine iliskin 6nemli bir degisiklik bulunmamustir.

Bunlarin yarmi sira yoga ile 6z saygi ve 6z diizenleme gelisimi arasindaki iligkiyi degerlendiren
¢alismalar da bulunmaktadir. Ornegin, Telles ve digerleri (2019) tarafindan yiiriitiilen arastirmanin bulgulari
yoganin ¢ocuklarin 6z saygi gelisimine olumlu yonde etki ettigi yoniindedir. Ay sekilde Eggleston (2015)’e
gore de yoga uygulamasinin ardindan daha diisiik algilanan stres seviyesi ile gozlemlenen olumlu duygular,
0z sayginin gelismesine olanak saglamaktadir. Benzer bulgular Cook-Cottone ve digerleri (2017) tarafindan
ylriitiilen arastirma ile desteklenmistir. Bu ¢alismaya gore, yoga yapan 6grencilerin olumsuz duygularinin ve
somatik belirtilerinin azaldig1 ve 6z yeterlilik ve 6z diizenleme becerilerinin gelistigi ortaya konmustur. Bu
calismalara paralel olarak, yar1 deneysel desen seklinde planlanan bir diger calismada, Razza ve digerleri
(2013) bir y1l boyunca yoga uygulamalarina katilan katilimcilarin 6z diizenleme becerilerini ¢oklu gostergeleri
dikkate almnarak (dikkat, hazzin gecikmesi ve engelleyici kontrol) degerlendirmistir. Bulgular, yoga
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uygulamasinin 6z diizenleme becerilerinin tamaminda 6nemli etkilerinin oldugun gostermistir. Bu bulgularla
celisen sonuglar ortaya koyan bir arastirmada ise, White (2012) yoganin stresle basa ¢ikma, 6z saygiy1 ve 6z
diizenleme becerilerini gelistirmedeki roliinil arastirmistir. Bu arastirma kapsaminda sekiz hafta boyunca
haftada bir saat, dordiincii ve besinci sinifa devam eden kiz 6grenciler yoga uygulamasina katilmislardir. Bu
yoga uygulamasinin sonunda hem deney hem de kontrol grubu 6grencilerinde 6z sayg1 ve 6z diizenleme
becerileri zaman iginde gelisim gdstermistir. Ote yandan, gruplar arasinda algilanan stres, basa gikma, 6z sayg1
ve 0z diizenleme agisindan anlamli bir fark bulunamamistir. Ayrica, 6z diizenleme bozuklugu riski en yiiksek
olan ¢ocuklarin yoga uygulamasindan en ¢ok fayda saglayanlar olduguna dair bazi kanitlar da ¢alismanin
bulgulari arasindadir. Bu ¢alismanin bazi bulgularina paralel olarak, Halliwel ve digerleri (2018) da randomize
kontrollii bir ¢alismada beden egitimi dersine kiyasla yoga miidahalesinin ergenlik oncesi kiz ve erkek
¢ocuklarin viicut imaji (beden takdiri, beden saygisi ve beden gozetimi) ve ruh hali (pozitif ve negatif duygu)
tizerindeki etkisini arastirmistir. Bulgulara gore, hem yoga hem de beden egitimi grubundaki ¢ocuklarin viicut
begenisinde, beden saygis1 ve pozitif ruh halinde ilerleme tespit edilmistir. Diger yandan bu bulgularla
celismekle birlikte, Telles ve digerleri (2013) tarafindan yiiriitiilen arastirmanin bulgular: fiziksel egzersizin 6z
sayg1 gelisiminde yogadan daha etkili oldugu yoniinde bulgular sunmaktadir.

Ozetle, galismalarin biiyiik ¢ogunlugu yoganin ¢ocuklarn sosyal ve duygusal gelisim alaninda
(stres,kaygi ve depresyonla basa ¢ikma becerisi, 6fke kontrolil becerisi, 6z diizenleme becerisi, 6z saygi
gelisimi, dikkat eksikligi ve hiperaktivite gelisimi) onemli etkileri oldugunu gostermektedir. Ote yandan,
yoga ve beden egitimi derslerinin ¢cocuklarin stresle basa ¢cikma (Haden ve digerleri ,2014; Hagins ve digerleri,
2013, White, 2012), 6z sayg1 ve 0z diizenleme becerilerini desteklemede etkileri olmadigini gosteren arastirma
bulgular1 da mevcuttur (Halliwel ve digerleri, 2018; White, 2012). Ayrica, fiziksel egzersizin 6z saygi
gelisiminde yogadan daha etkili oldugu yoniinde bulgular da sunulmustur (Telles ve digerleri, 2013).

Fiziksel Gelisime Etkileri

Calismalar, yoganin ¢ocuklarin bilissel, sosyal ve duygusal gelisimlerinin yani sira fiziksel becerilerinin
gelistirilmesinde de faydali olabilecegini goOstermektedir. Bu bdliimde mevcut calismanin kriterleri
dogrultusunda belirlenen sekiz calisma ele alinmistir. Bu arastirmalarda fiziksel gelisime dair basliklar ince
(n=1) ve kaba motor (n=7) becerilerin gelisimi olarak ele alinmistir. Fiziksel gelisime dair bulgular sunan
calismalarin tipik gelisim gosteren ¢ocuklar (n=6) ve 6zel egitime ihtiya¢ duyan ¢ocuklarla (n=2) ytiriitiildiigii
goriilmektedir.

Mische Lawson ve digerleri (2012), okul 6ncesi dénem ¢ocuklarinin ince ve kaba motor becerilerinin
gelisimine yoga uygulamalarinin etkisini incelemistir. Miidahale siniflarindaki ¢ocuklar haftada dort giin
10’ar dakika yoga videosu izlemis ve hemen ardindan kiigiik grup motor aktivitelerine (boyama, yazma veya
oyun oynama) katilmiglardir. Cocuklarin ince motor koordinasyonunu 6l¢gmek i¢in kesme ve yazma becerileri
degerlendirilirken, kaba motor performanslarini 6l¢mek icin yoga pozlari analiz edilmistir. Bulgular, yoganin
okul 6ncesi ¢ocuklar tizerinde, 6zellikle ince ve kaba motor performans alanlarinda minimum diizeyde olumlu
etkilere sahip olabilecegini gostermistir. Ote yandan, Gaylord (2014), deneysel olarak yiiriittiigii
arastirmasinda Mische Lawson ve digerleri (2012) tarafindan yiiriitiilen ¢alismanin bulgular: ile celisen
bulgular ortaya koymustur. Calismada alt1 haftalik bir yoga uygulamasindan 6nce ve sonra okul 6ncesi dénem
¢ocuklarinin giig, esneklik, koordinasyon ve denge performanslari karsilastirilarak yoga uygulamasinin olasi
etkileri incelenmistir. Bulgular, yoganin okul dncesi donemdeki ¢ocuklarin statik denge, gii¢, koordinasyon
ve esneklik becerilerinin gelisimine olumlu faydalar1 olabilecegini gostermektedir. Folleto ve digerleri (2016)
da yoganin 6-8 yas araligindaki cocuklarin fiziksel becerilerine etkisini analiz ettigi yar1 deneysel calismasinda,
12 haftalik yoga uygulamasinin 6zellikle denge, gii¢ ve esneklik gibi fiziksel parametrelerinin gelisimi
tizerinde olumlu etkileri oldugunu one siirmiistiir. O'Neil ve digerlerinin (2016) yiiriittiigii deneysel
arastirmanin bulgular1 da benzer sonuglar igerdiginden Folleto ve digerlerinin (2016) sundugu sonugclari
destekler niteliktedir. Gelisimsel risk altindaki ¢ocuklar dahil olmak tizere okul 6ncesi donem ¢ocuklar ile
ylriitiilen bu ¢alismada bes haftalik yoga programi uygulanmistir. Bulgular, yoganin ¢ocuklarin kaba motor
becerilerine dair bes gostergenin (tek bacak tizerinde durus, denge ¢ubugu {izerinde yiirtime, oturup kalkma,
kosu hiz1 ve geviklik, siireli kalk ve yiirii testi) ikisinde gelisme (denge ¢ubugu {izerinde yiiriime ve oturup
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kalkma becerisi) oldugu yoniindedir. Kaur ve Bhat (2019) tarafindan yoganin Otizm spektrum bozuklugu olan
¢ocuklarin gelisimine etkisini arastiran bir diger deneysel ¢alismada da 6nceki ¢alismalara paralel sonuglar
ortaya konulmustur. Bu arastirmada ¢ocuklar yoga uygulamasina veya rutin sinif aktivitelerine katilmislardir.
Calismanin bulgulari, sekiz haftalik yoga uygulamasina katilan 5-13 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin kaba motor
becerilerinin ve taklit becerilerinin gelistigini gostermektedir. Ayrica, uzun vadede yoga uygulamasinin
iskelet ve kas sistemlerinin gelisiminde olumlu etkileri oldugu sonucuna varilmistir. Bir diger arastirmada
Telles ve digerleri (2013) yoga veya fiziksel egzersize katilan ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerini analiz etmis ve
fiziksel egzersiz grubundaki c¢ocuklarin denge becerileri gerilerken, yoga grubundakilerin kaba motor
becerilerini Slgen fiziksel fitness testlerinde yiiksek performans gosterdikleri goriilmiistiir. Bunun yani sira
Pandit ve Satish (2013) deneysel olarak yiiriittiikleri arastirmalarinda alt1 aylik yoga uygulamasinin ¢ocuklarin
fiziksel olgunlasmasinda (boy ve kilo Olgiilerini goz oniinde bulundurarak) etkili olabileceginin altim
cizmislerdir. Genel olarak bu bulgular, Cook-Cottone ve digerleri (2017), tarafindan yiiriitiilen arastirmanin
yoganin ¢ocuklarin fiziksel gelisimine uygun oldugunu gosteren sonuglariyla tutarlidir. Bu arastirmada 8-14
yaslar1 arasindaki ¢ocuklar yaklasik iki yil boyunca yoga uygulamasina katilmis ve uygulamanin ardindan
cocuklar kendilerini fiziksel olarak daha saglikli ve giiclii hissettiklerini belirtmislerdir.

Yoganin fiziksel gelisime etkisini arastiran bu ¢alismalarin bulgular1 goz oniinde bulunduruldugunda,
daha ¢ok kaba motor becerilerin (gii¢, denge, koordinasyon ve esneklik) gelisimine etkisine dair sonugclar elde
edildigi goriilmektedir. Bununla birlikte yoganin ince motor becerileri tizerinde de minimum da olsa etkileri
oldugu arastirma bulgular1 arasindadir (Mische Lawson ve digerleri, 2012).

Yoga Uygulamalarinda Karsilasilan Zorluklar

Analize dahil edilen ¢alismalarda yoga uygulamalarinin ¢ocuklarin farkli gelisim alanlarina etkilerinin
yan1 sira, yoga uygulamalar sirasinda karsilasilan zorluklara da yer verildigi belirlenmistir. Bu boliimde,
bahsedilen zorluklar yoga uygulamalarmin okul miifredatina dahil edilmemesi, gegerli ve giivenilir 6lgme
araclarmin eksikligi, yoga uygulamalarinin igerigi ve siiresine dair net bilgilerin olmamasi ve egitimcilerin
yoga uygulamalar1 hakkinda yeterli egitime sahip olmamasi basliklar: altinda incelenmistir.

White (2012) yoga uygulamalarina iligkin ytiriitiilen arastirmalarda dikkate alinmasi gereken birkag
sorunun altini ¢izmektedir. Tlk olarak, yoga uygulamalari okul miifredat: iginde yer almadigindan kalabalik
siniflarda uygulandig ve bu nedenle uygulama sirasinda yasanan aksakliklarin giderilmesinde problemler
yasandigin belirtmektedir. Benzer olarak, baska bir arastirmada ise yaz okulu projesine dahil edilen yoga
uygulamasindan sonra arastirmacilar, yoga uygulamasinin giinliik okul rutinine dahil edilmesine ragmen,
sinif atmosferine ve smnif i¢i uygulamalara dahil edilmemesi nedeniyle siirdiiriilebilir olmadiginin altini
cizmislerdir (O’Neil ve digerleri, 2016). Buna paralel olarak, Kaur ve Bhat (2019) da, okul miifredatinda yer
almayan yoga uygulamasina iliskin arastirmalarini tamamlandiktan sonra uzun vadede etkilerini analiz
edemediklerini ve diger ortamlara genelleme yapamadiklarim vurgulamislardir. Arastirmalarda bahsi gecen
bir diger zorluk ise, uygulanan bilingli farkindalik temelli yoga uygulamalarini degerlendirilmesinde
kullanilabilecek 6l¢iim araglarinin yetersiz olmasi ve bu baglamda degerlendirme yapilirken problem
yasanmasidir (White, 2012). Bazzano ve digerleri (2018) da benzer sekilde arastirmalarinda Sl¢tim araci
yetersizligi sebebiyle bilingli farkindalik ve yoga temelli uygulamalarin ¢ocuklarin psiko-sosyal ve duygusal
alanlardaki gelisimlerinde ne derece etkili oldugunu belirlemede zorluk yasadiklarinin altini ¢izmislerdir.
Diger yandan, yoganin etkilerinin belirlenmesi i¢in uygulanan yoga uygulamalarinin yetersizligi ve bu
programlarin stirelerine dair belirsizlikler de yasanan zorluklar arasinda belirtilmistir. Ornegin, bir
aragtirmada ince motor ve akademik becerilerdeki farkliliklar1 belirleyebilmek amacryla alti haftalik yoga
uygulamas yeterliyken, kaba motor becerilerdeki gelismeleri veya herhangi bir degisikligi belirlemek i¢in bu
siirenin yeterli olmayabilecegini sonucuna varilmistir (Mische Lawson ve digerleri, 2012). Pandit ve Satish
(2013) tarafindan yiiriitiilen arastirmanin sonuglarinin da ii¢ aylik yoga uygulamasmin yoganin etkilerinin
belirlenmesinde yeterli bir siire olmadigini vurgulamasi da bu goriisti desteklemektedir. Ayn1 zamanda, bu
arastirmaya gore, cocuklarin gelisim alanlarindaki uzun vadeli degisikliklerin en az 6-7 ay siiren yoga
uygulamasmna katilimlariyla miimkiin olabilecegi belirtilmistir. Bir diger goriise gore ise, yoga
uygulamalariin yogunlugu, siklig1 ve siiresinin yeterli olmamasi, yoga uygulamalarinin etkilerini azaltmakta

367



3-14 Yas Arasindaki Cocuklara Yonelik Yoga Uygulamalarinin...

ve istatistiksel olarak anlamli degisikliklerin belirlenememesine yol ac¢maktadir (Gaylord, 2014).
Arastirmalarda vurgulanan yoga uygulamalarinda yasanan bir diger sorun ise uygulamaya ya da
degerlendirmeye katilan 6gretmenlerin yoga ile ilgili egitimlerinin olmamasidir. Razza ve digerleri (2013)
yoga ve bilingli farkindalik egitimi alan ve almayan 6gretmenlerinin uygulama konusunda farkli yaklagimlara
sahip olabilecegini ve bu durumun degerlendirmelerde farkliliklar olusturabilecegi vurgulamaktadirlar. Buna
paralel olarak, uygulamalarda karsilasilabilecek problemlerin onlenebilmesi amaciyla egitimcilerin yoga
egitimi almis olmalarinin 6nemli oldugunu vurgulamislardir.

Sonug ve Tartisma

Bu kapsamli sistematik alanyazin analizi, 3-14 yas arasi ¢ocuklarla okul ortaminda yiiriitiillen yoga
uygulamalar: aragtirmalarinin genel 6zelliklerinin, bu uygulamalarin ¢ocuklar gelisimsel olarak destekleme
diizeyinin ve uygulamalarda karsilasilan zorluklarin belirlenmesini amaglamaktadir. Arastirmalarin
yuriitiildiigii tarihler kapsaminda 2010-2021 yillar1 arasindaki bu 10 yilhik siirecte belirlenen kriterler
baglaminda 25 adet makaleye ulasilmistir. 2010 yilinda bir adet yayimlanan ¢alismaya ulasilmis olup, sonraki
yillarda yayimlanan makale sayist artmis ve en son 2019 yilinda yayimlanan dort adet arastirmaya erisilmistir.
Khalsa ve Butzer (2016) tarafindan yiiriitiilen bir alanyazin ¢alismasinda da 2010 yilindan sonra bu alanda
ylriitiilen arastirmalarin hizli bir artisa gectigi ve yayin sayisinin da arttig1 belirtilmektedir. Arastirmalarin
yayimlandig: dergiler incelendiginde okul ortamlarinda yoga uygulamalari arastirmalarinin egitim, saglik ve
psikoloji gibi alanlara 6zgii hakemli dergilerde yayimlandig: goriilmektedir.

Caligmalarin ytiriitiildiigii iilkeler incelendiginde ise, ¢alismalarin sadece birkag {iilke ile simirli oldugu
goriilmektedir. Arastirmalarin yiriitiildiigli lokasyonlar incelendiginde yoga ile ilgili ¢calismalarin Kenya,
Tiirkiye, Brezilya, Hindistan, Ingiltere, Tunus, Israil ve Amerika gibi farkli iilkelerde yiiriitiildiigii
goriilmektedir. Ayrica, mevcut arastirmada incelenen 25 ¢alismanin 15 tanesinin ABD’de yiiriitiilmiis oldugu
belirlenmistir. Benzer olarak, 2016 yilinda yiiriitiilen bir ¢alisma en ¢ok ¢alismanin ABD’de yiiriitiild{igiinii
belirterek benzer sonuglar ortaya koymaktadir (Khalsa ve Butzer, 2016). 2016 yil1 verilerine gore Amerika
Birlesik Devletleri'nde 36 milyondan fazla yetiskinin yoga yaptig1 (Ipsos Public Affairs, 2016) yoniindeki
bulgular ABD’de bu konu ile ilgili daha fazla ¢alisma yiiriitiilmiis olmasini destekler niteliktedir.

Katilimcilarin yaslar: géz 6niinde bulunduruldugunda ise, 25 arastirmanin 7'sinin 6rnekleminin okul
oncesi donemdeki ¢ocuklardan (3-6 yas) olustugu, diger 18 calismanin Ornekleminin ise 6-14 yas arasi
¢ocuklardan olustugu goriilmektedir. Bu bulgular daha 6nceki yillarda yiiriitiilen arastirma bulgular ile
paralellik gostermektedir. Ornegin, O'Neil ve digerleri (2016) okullarda ve diger egitim ortamlarinda
cocuklarin gelisim alanlarini tesvik etmek amaciyla yiiriitiillen yoga uygulamalarinin biiyiik yas grubu
¢ocuklarin ve yetiskinlerin baz alindig1 arastirmalarla sinirlandirilmis oldugunu ve okul 6ncesi dénem
cocuklari ile yiiriitiilen ¢ok daha sinurli sayida arastirma oldugunu belirtmektedir. Ayrica, aragtirmalara tipik
gelisim gosteren ¢ocuklarin yani sira Otizm spektrum bozuklugu olan (Kaur ve Bhat, 2019; Koenig ve digerleri,
2012) dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu tanisi alan (Cohen ve digerleri, 2018) ve gelisimsel risk
altindaki ¢ocuklar (Steiner ve digerleri, 2012) da dahil edilmistir. Calismalarin amagclar: incelendiginde
okullarda yaygin hale gelmeye baslayan yoga uygulamalarinin cogunlukla ¢cocuklarin farkli gelisim alanlarina
etkisinin analiz edilmesinin amaglandig1 goriilmektedir. Bu bulgunun okul ortamlarinda meditasyon ve yoga
temelli uygulamalarin gelistirilmesi ve uygulanmasinin popiilerlesmesi (Birdee ve digerleri, 2009; Galantino
ve digerleri, 2008) ile de iligkili oldugu sdylenebilir.

Arastirma yontemleri baglaminda ise, bu ¢alismanin baslangicinda deneysel ¢alismalarin analize dahil
edilecegi kriteri ile yola ¢ikilmis olup bu baglamda makaleler secilmistir. Arastirma tasarimlari ¢cogunlukla
randomize kontrollii deney tasarimlari olmak tiizere, deneysel ¢alismalar, pilot calismalar, yar1 deneysel
tasarimlar ve karma tasarimlardan olugsmaktadir. Ayni zamanda bu deneysel tasarimlar miidahalesiz veya
aktif (karsilastirmali miidahale) olan kontrol gruplarini icermektedir. 2015 yilinda yiiriitiilen sistematik
alanyazin analizine gore (Ferreira-Vorkapic ve digerleri, 2015), alanyazinda az sayida randomize kontrollii
calisma olmas1 nedeniyle yoganin egitim ortamlarindaki faydasmin net olarak belirlenemedigi belirtilirken,
mevcut aragtirmaya dahil edilen 25 ¢alismanin da 10 tanesinin randomize kontrollii deney tasarimlarindan
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olustugu goriilmektedir. Bu baglamda, yoganin etkinliginin daha net bir sekilde belirlenebilmesi ve yaygin
hale gelebilmesi amaciyla daha fazla arastirilma yiiriitiilmesi (Khalsa ve Butzer, 2016) ve daha biiyiik
orneklemleri iceren randomize kontrollii deneysel arastirmalar planlanmasi 6nerilebilir (Steiner ve digerleri,
2012).

Veri toplama araglar1 agisindan makaleler ele alindiginda, arastirmacilar cogunlukla nesnel sonuglar
ortaya koyan 6z saygi Olgegi (Eggleston, 2015), 6z diizenleme 6lgegi (Razza ve digerleri, 2013), stres ve kaygi
seviyesi testi (White, 2012), motor beceri testi (Gaylord, 2014), bilissel islemlerin uygulanmasi dlgegi (Ozgﬁn
ve digerleri, 2019) gibi 6l¢eklerin yani sira kan basinci ve kalp atis1 (Hagins ve digerleri, 2013) ve kortizol testi
(Butzer ve digerleri, 2014) gibi fizyolojik Ol¢iimlerden yararlanmislardir. Ayrica, arastirmalarda ¢ocuk,
O0gretmen ve ebeveynlerden veri elde etmeyi amaglayan Olgekler kullanilmistir. Bunun yani sira, mevcut
calismaya dahil edilen ¢alismalarda gogunlukla veriler ¢ocuklardan elde edilirken bazi ¢alismalarda 6gretmen
ve ebeveynler de veri toplama siirecine dahil edilmistir. Ornegin, yoganin 5 yagindaki gocuklarda biligsel
verimlilik, gorsel-motor koordinasyon ve dikkat ve hiperaktivite davranislar: tizerindeki etkisini inceleyen bir
calismada ¢ocuklarin dikkat ve hiperaktivite diizeylerinin belirlenmesi amaciyla 6gretmenler calismaya dahil
edilmistir (Jarraya ve digerleri, 2019). Cohen ve digerleri (2018) ise ¢alismalarinda 6gretmen ve ebeveynlerin
de veri toplama siirecine dahil olmasini saglamistir. Yoganun davranissal semptomlar, dikkat kontrolii ve
hiperaktivite {izerindeki etkinliginin arastirildig1 bu ¢alismada yoga uygulama sikligini arttirmak amaciyla
ebeveynler tesvik edilmis ve evde yoga etkinlikleri yapmalar1 saglanarak onlarin destegi alinmistir. Sonug
olarak, yoga uygulamalar1 temelinde ¢ocuklar yer alsa da, okul, 6gretmen ve ebeveyn faktorleri de dikkate
alinmalidir. Bu nedenle, okul ortamlarinda yoga uygulamalarmin etkinliginin artirlmasi amaciyla
ebeveynler, 6gretmenler, yoneticiler gibi paydaslarin da desteginin alinmasi 6nerilebilir (Serwacki ve Cook-
Cottone, 2012).

Mevcut calismada okullarda yiiriitiillen yoga uygulamalarinin 3-14 yas arasi ¢ocuklarin farkh
alanlardaki gelisimlerinin ne yonde desteklendiginin belirlenmesi amaglanmistir. Calismaya dahil edilen
makalelerin odaklandiklar1 gelisim alanlar1 ana hatlar altinda incelendiginde; bilissel, sosyal-duygusal ve
fiziksel gelisime dair bulgular ortaya konmaktadir. Biligsel gelisim alam ile ilgili yiiriitiilen ¢alismalarin
bulgular1 yoga uygulamalarinin 6zellikle ¢ocuklarin dikkat, konsantrasyon ve gorsel-uzamsal becerilerin
gelisimlerinde daha fazla destek oldugunu ortaya koymaktadir (Chaya ve digerleri, 2012; Pandit ve Satish,
2013; Telles ve digerleri, 2019). Ayrica, ¢ocuklarin kisa siireli gorsel ve isitsel bellek becerilerinin de gelisiminin
de yoganin etkili olabilecegi bulgular arasindadir (Ozgiin ve digerleri, 2019). Ek olarak, yoganin problem
¢0zme becerisine etkisi oldugu yoniinde bulgular da mevcuttur (Pandit ve Satish, 2013). Bu bulgularla ayni
dogrultuda olmak {izere, 6nceki yillarda yiiriitiilen baz1 aragtirma bulgular: yoganin 11-15 yaslar1 arasindaki
ogrencilerin zihinsel beceri ve hafiza gelisiminde (Verma ve digerleri, 2014) ve 10-16 yaslar1 arasindaki
¢ocuklarin biligsel iglevlerinin gelisiminde (Sarokte ve Rao, 2013) olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
Bunun yani sira, yoga egitiminin dikkat eksikligi ve hiperaktivite davranislar1 tizerinde olumlu etkileri
olabilecegi belirlenmistir (Cohen ve digerleri, 2018; Jarraya ve digerleri, 2019). Bu bulgulara paralel olarak,
onceki yillarda yiiriitiilen ¢alismalarda yoganin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklarda
bilissel islevler {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu ortaya koymustur (Harrison ve digerleri, 2004; Jensen ve
Kenny, 2004; Krisanaprakornkit ve digerleri, 2010). Bu baglamda mevcut arastirmanin bulgulariin énceki
arastirma sonuglari ile ortiistiigli soylenebilir. Ayrica, bu ¢alisma yoganin akademik beceriler {izerine etkisine
dair bulgular sunmaktadir. Mische Lawson ve digerleri (2012)'nin ¢alismasinin bulgular1 yoganin okul 6ncesi
donem g¢ocuklarin akademik becerilerine minimal diizeyde etki ettigini gosterirken, Butzer ve digerleri (2014)
yogann ilkokul ikinci sinif grencilerinin akademik performanslarimi gelistirdigi sonucuna ulagmigtir. Bunun
yaru sira, Telles ve digerleri (2013) fiziksel egzersiz ve yoganin akademik performansin ilerlemesine olumlu
yonde etki ettigi yoniinde bulgular ortaya koyarken, fiziksel egzersiz grubundakilerin daha yiiksek puanlara
sahip oldugunu ortaya koymustur. Ote yandan, ilgili alanyazim incelendiginde yoga uygulamasina katilan
ogrencilerin akademik becerilerinde ilerleme oldugunu ortaya koyan arastirmalar da bulunmaktadir (Gillen
ve Gillen, 2008; Sternberg, 2017; Kauts ve Sharma, 2019). Bu baglamda, 6nceki yillarda yiiriitiilen ¢alismalar
ve mevcut ¢calismanin bulgulari kiyaslandiginda yoganin akademik basari tizerine etkisine iliskin farkli yonde
sonuglar elde edildigi goriilmektedir. Bu nedenle, yoganin akademik basari iizerine etkisinin belirlenmesi
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yoniinde daha fazla arastirma ytiriitiilmesi 6nerilebilir. Buna paralel olarak, Felver ve digerleri (2016), yoganin
duruslar ve nefes egzersizleri gibi fiziksel yonlerinin arastirmacilar: fizyolojik sonuglar toplama konusunda
yonlendirmis olabilecegini ve bu nedenle akademik alandaki etkisine yonelik veri elde edilememis
olabilecegini vurgulamistir. Ayrica, akademik performanstaki iyilesmelerin belirlenebilmesi amaciyla daha
sik ve daha uzun siireli yoga uygulamalarina katihimin etkili olabilecegi vurgulanmaktadir (Mische Lawson
ve digerleri, 2012).

Biligsel becerilerin yan1 sira, sosyal-duygusal ve fiziksel gelisim alanlarinda da yoganin etkilerinin
oldugu arastirma bulgulari ile ortaya konmustur. Analize dahil edilen ¢alismalarin biiyiik ¢ogunlugu (n=17)
sosyal-duygusal gelisim alanina yonelik bulgular sunmaktadir. Sosyal- duygusal gelisim kategorisi altinda
incelenen 17 ¢aligmanin 12 tanesinde yoganin ¢ocuklarin stres yonetimi, 6fke ile bagsa ¢ikma, 6z sayg: ve 6z
diizenleme becerilerinin gelisimi, dikkat ve hiperaktivite davraniginin gelisimi gibi farkli alanlarda olumlu
etkileri oldugu aragtirmacilar tarafindan belirlenmistir. Ornegin, yoganin 6fke kontrolii becerisinin gelisimini
destekledigini (Butzer ve digerleri, 2014; Khalsa ve digerleri, 2011; Koenig ve digerleri, 2012), dikkat ve
hiperaktivite davranisi {izerinde etkileri oldugu (Cohen ve digerleri, 2018; Jarraya ve digerleri, 2019; Koenig
ve digerleri, 2012) ve anksiyete, depresyon ve stresle basa ¢itkmada olumlu etkiler yarattig1 vurgulanmistir
(Bazzano ve digerleri, 2018; Cook-Cottone ve digerleri, 2017; Eggleston, 2015; Ehud ve digerleri, 2010; Steiner
ve digerleri, 2012). Diger yandan, bu bulgularla gelisen sonuglar ortaya koyan c¢alismalara gore (Haden ve
digerleri, 2014; Hagins ve digerleri, 2013; White, 2012) yoganin stresle basa ¢ikma becerisine etkisi
belirlenmemistir. Alanyazini incelendiginde mevcut ¢alismanin bulgulari ile ayn1 dogrultuda bulgular ortaya
koyan bazi galismalar yoganin stres, anksiyete ve depresyon ile basa ¢ikma becerilerini olumlu yonde
etkiledigi sonucuna ulagirken (James- Palmer ve digerleri, 2020; Kaplan, 2013; Nanthakumar, 2018), yoganin
stresle basa ¢ikma becerilerinde 6nemli bir etkisi olmadigini belirten bulgular da mevcuttur (Smith-
Vogtmann, 2009). Yukarida belirtilen ve farkli sonuglar sunan caligmalar genel olarak degerlendirildiginde,
yoga uygulamalarinin stresle basa ¢ikma becerisi iizerindeki olasi etkilerinin degerlendirilmesi ve genelleme
yapilabilmesi i¢in daha biiyiik 6rneklemlerle yiiriitiilecek ¢alismalarin planlanmas: (Haden ve digerleri, 2014)
ve ¢ocuklarin gercgekten stresli bir duruma karsi yaklasimlariin belirlenmesine odaklanilmasi onerilebilir
(Hagins ve digerleri, 2013). Ek olarak, baz: arastirma bulgular1 yoganin ¢ocuklarin 6z saygi, 6z yeterlilik ve
0z-dilizenleme becerilerinin gelisimini destekledigini gostermektedir (Cook-Cottone ve digerleri, 2017; Razza
ve digerleri, 2013; Telles ve digerleri, 2019). Diger yandan, 6z saygi1 ve 6z-diizenleme becerilerinin gelisiminde
yoga ve beden egitimi derslerinin etkileri arasinda farkli olmadigini gosteren bulgularin yan: sira (Halliwel,
2018; White, 2012), yogaya kiyasla fiziksel egzersizin 6z sayg: gelisiminde daha etkili oldugunu ortaya koyan
bulgular da mevcuttur (Telles ve digerleri, 2013). Bu baglamda 6nceki yillarda yiiriitiilen ¢alismalar, mevcut
calisma ile paralellik gostermekte olup, yoganin 6z diizenleme becerisini desteklemesine iliskin celiskili
bulgular sunmaktadir. Ornegin, Poehlmann-Tynan ve digerleri (2015) arastirmasinda yoganin ¢ocuklarin 6z-
diizenleme becerilerini gelistirmesine yardimci olabilecegi yoniinde bulgular sunmaktadir. Ote yandan
Tiirkiye’de yiiriitiilen bir calismada, Onoglu Yildirim (2019) yoga uygulamalarinin okul éncesi dénemdeki
¢ocuklarin 6z diizenleme becerileri {izerindeki etkisini arastirmig ve yoga uygulamalarma katilan ¢ocuklarin
bellek performanslarinda gelisme oldugu sonucuna ulagilmistir. Diger yandan, 6gretmen degerlendirmeleri
iki grup arasinda herhangi bir farklilik olmadigini ortaya koyarken, annelerin degerlendirmelerine gore yoga
uygulamalarma katilan gruptaki ¢ocuklarin olumlu duygulanim anlaminda daha iyi oldugu ortaya
konmustur. Bu noktada, yoganin 6z-diizenleme becerisine iliskin etkilerinin daha net belirlenebilmesi
amaciyla arastirmalar yiiriitiilmesi 6nerilebilir. Fiziksel gelisim agisindan incelendiginde ise, yoganin 6zellikle
kaba motor becerilerinin (gii¢, denge, koordinasyon ve esneklik) gelisiminde onemli rol oynadig:
goriilmektedir (Cook- Cottone ve digerleri, 2017; Folleto ve digerleri, 2016; Gaylord, 2014; Kaur ve Bhat, 2019;
O’Neil ve digerleri, 2016; Telles ve digerleri, 2013). Bununla birlikte yoganin ince motor becerileri iizerinde
minimum diizeyde de olsa etkileri oldugu arastirma bulgular: arasindadir (Mische Lawson ve digerleri, 2012).
Bu bulgularla ortiisen 6nceki arastirmalarin bulgular1 yoganin kuvvet ve esneklik (Galantino ve digerleri,
2008; Tran ve digerleri, 2001), dayaruklilik (Tran ve digerleri, 2001), denge (Stueck ve Gloeckner, 2005),
koordinasyon (Galantino ve digerleri, 2008) ve ince motor beceriler (Telles ve digerleri, 1993) gibi ¢esitli fiziksel
beceriler iizerinde olumlu etkileri oldugu sonuglarini ortaya koymaktadir. Bunun yam sira, boy ve kilo
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Olctimleri ile iligkili olarak fiziksel olgunlasmada yoganin etkili olabilecegi yoniinde bulgular da mevcuttur
(Pandit ve Satish, 2013).

Sonug olarak, yoga uygulamalarinin ¢ocuklarin farkli gelisim alanlarinin desteklenmesine yonelik
olumlu etkileri oldugunu gosteren ¢alismalarin yani sira, etkisinin net olarak belirlenemedigi ¢alismalarin da
var oldugu goriilmektedir. Bu bulgulara paralel sonuglar ortaya koyan bir ¢alismada Ferreira-Vorkapic ve
digerleri (2015), egitim ortamlarinda uygulanan yoganin faydalarinin net olmadigini ve metodolojik ve
istatistiksel sorunlarin bu belirsizlige katkida bulunmus olabilecegini vurgulamaktadir. Orneklem biiyiikliigii,
calismalarda kontrol gruplarina yer verilmemesi, yoga uygulamalarindaki farkliliklar, uygulama siiresinin
fazla kisa/uzun olmasi, ¢ocuklarin gelisimlerinin degerlendirilmesinde amaca uygun olmayan 6l¢gme araglarin
kullanilmas! yoga uygulamalarinin etkilerinin belirlenmesinde kargilagilan problemler olarak belirtilmistir.

Bu baglamda, yoga uygulamalarinda karsilasilan zorluklar mevcut calisma kapsaminda yapilan
incelemeler sonucunda ortaya ¢ikan bir diger onemli baghktir. Alanyazin incelendiginde genel olarak yoga
uygulamalarinin miifredatta yer almamasi sebebiyle etkilerinin analiz edilebilmesi agisindan problem
yasandig1 goriilmektedir (Kaur ve Bhat, 2018; O’Neil ve digerleri, 2016). Ayrica, yoga uygulamalarinin
stiresinin fazla uzun ya da kisa olmas1 uygulamanin etkisinin belirlenmesinde karsilasilan bir zorluk olarak
ortaya cikmaktadir. Incelenen aragtirmalarda yoga uygulamasinin siiresine iliskin farkli uygulamalar goze
carpmaktadir. Ornegin, Telles ve digerleri (2013) tarafindan yiiriitiilen bir aragstirmada ii¢ ay boyunca haftanin
bes giinii 45’er dakikalik yoga programi uygulanmistir. Butzer ve digerleri (2014) arastirmalarinda dort ay
boyunca haftada bir giin 1’er saat seklinde yoga uygulamasi yiiriitmiislerdir. Jarraya ve digerleri (2019) ise
calismalarinda haftada iki giin yarim saatlik seanslar seklinde 12 haftalik bir yoga programi uygulamislardir.
Pandit ve Satish (2013)'e gore ¢ocuklarla yiiriitiilen arastirmalarda yoganin uzun vadeli etkilerinin
belirlenebilmesi igin en az 6-7 aylik yoga uygulamasina katilim gereklidir. Farkli bir bakis agis1 ile O’Neil ve
digerleri (2016), okullarda uygulanan yoga programlarinin sikligini ve siiresini arttirmak icin 6gretmen ve
okul personelinin egitimlere dahil edilmelerinin énemini vurgulamaktadir. Bu bulgu, yoga uygulamalarinin
yaygin olmamasi ve 6gretmen egitimlerinin eksikligi sebebiyle uygulamalarda yasanan sorunlarla (Razza ve
digerleri, 2013) paralellik gostermektedir.

Ozetle, mevcut calisma okul temelli yoga uygulamalarina iligkin giincel durumu ortaya koymay1
amagclamistir. Yoga uygulamalarinin genel olarak bilissel, sosyal-duygusal ve fiziksel gelisim alanlarinda
ortaya ¢ikan olumsuz belirtileri hafifletmeye yardimac oldugu ve bu alanlarin gelisimine olumlu katkilar
sundugu goriilmektedir. Ote yandan, yoganin etkilerinin net olmadig1 aragtirma bulgular1 da mevcuttur.
Ayrica, yoga uygulamalar: sirasinda yasanan zorluklar da aragtirma bulgular: arasindadir. Bununla birlikte,
mevcut calismanin sinurliliklart bulunmaktadir. Bu incelemeye 2010-2021 yillar1 arasinda yayimlanan 25
arastirma dahil edilmistir ve uygulamaya iliskin bulgular yalmizca bu arastirmalarin sonuglarina
dayanmaktadir. Bu arastirmalarin yanlilik riski de goz oniine alindiginda, gelecekte yiiriitiilmesi planlanan
calismalarin yoga uygulamalarmin gelisim alanlarini ne diizeyde etkiledigini belirlemek ve uygulamada
yasanan sorunlarin iistesinden gelinebilmesi amaciyla daha derinlemesine aragtirmalar yapilmasi onerilebilir.
Bunun yamni sira, arastirmaya dahil edilen 6rneklem grubunu genisletmek ve farkli ol¢iim araglarindan
faydalanmak da faydali olabilir. Aymi1 zamanda, daha giiclii bulgular ve ¢ikarimlar elde etmek adina daha
fazla sayida deneysel arastirmanin yiiriitiilmesi de Onerilebilir.

Son olarak, bu c¢alismanin bulgulari, erken g¢ocukluk ortamlarinda yoga uygulamalarinin
programlanmasinda rehber olarak degerlendirilebilir. Ornegin, Chen ve Pauwels (2014) tarafindan yiiriitiilen
calismaya katilan erken ¢ocukluk ve ilkogretim 6gretmenlerinin de vurguladig: gibi, yoga uygulamalar:
egitim ortamlarina daha ¢ok dahil edilebilir. Ayni zamanda yoga uygulamalarinin 6zel gereksinimli ¢ocuklar:
da icerecek sekilde genisletilmesinin yoga uygulamalarinin etkisinin belirlenmesinde énemli bulgular ortaya
koyacag1 Gaylord (2014) tarafindan belirtilmektedir. Bu baglamda, yoga uygulamalari okul miifredatina dahil
edilebilir. Geleneksel spor ve fitness miifredatina ek olarak yoga uygulamalari yeni hareket olanaklar1 sunarak
temel beden egitimi programlarina katki saglayabilir (Toscano ve Clemente, 2008). Ayrica, Khalsa ve Butzer
(2016)’a gore yoganin okullarda yaygin olarak uygulanmasi, yalnizca 6grenci/cocuk saglig: icin degil, ayni
zamanda bir biitiin olarak toplum igin de énemli katkilar saglama potansiyeline sahiptir. Bir diger énemli
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nokta ise arastirmalarin bulgularin degerlendirilmesinde kiiltiirel ve baglamsal etkilerin dikkate alinmasidir.
Mevcut calismaya dahil edilen aragtirmalar goz 6niinde bulunduruldugunda bat1 kiiltiirlerinde yoga ile ilgili
yiiriitiilen aragtirmalarin oldukga fazla oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, Tiirkiye’de yoga uygulamalari ile
ilgili arastirmalarin planlanarak yiiriitiilmesi ve olas: etkilerinin degerlendirilmesi farkli kiiltiir ve
baglamlarda etkilerinin belirlenmesine olanak saglayabilir. Son olarak, mevcut analizin bulgular
Tiirkiye’deki egitim politikalarinin ve uygulamalarinin gesitlendirilerek diizenlenmesine 1s1k tutabilir.

Yazarlarin Beyam

Arastirmacilarin katki orami beyani: Her iki yazar arastirmamin giris, yontem, bulgular, tartisma ve sonug
boliimlerine esit diizeyde katki saglamustir.

Etlik Kurul Karari: Bu arastirma alanyazin taramasidir. Bu nedenle arastirma, etik kurul kararindan muaf olup
arastirma ve yaymn etigine uygun olarak gerceklestirilmistir.

Catisma beyani: Arastirmada yazarlarin kendi icinde ve diger kisi/kurum/kurulugslarla herhangi bir ¢ikar catismasi soz
konusu degildir.

Destek ve tesekkiir: Arastirmamn yiiriitiilmesinde herhangi bir kurumdan destek alinmamigtir.
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Tablo 1. Makalelerin Demografik Ozellikleri

Aysenur PEKER & Refika OLGAN

EK

Makalelerin Demografik Ozellikleri

Aragtirmacilar Dergi Katilimcilar Calismanin Calismanin amaci Metod Veri toplama aract Bulgular
yapildig1 yer
Jarraya, Wagner, Jarraya Frontiers in 5 yas grubu Tunus Yoganin ¢ocuklarda Randomize Gelisimsel Yoga uygulamasi duyusal
ve Engel (2019) Psychology gocuklar zihinsel performans, gorsel-  kontrollii deney Noropsikolojik odak ve goz-motor
motor fonksiyon, dikkat Degerlendirme Testi- performansinin artmasinda;
eksikligi ve hiperaktivite Dikkat eksikligi dikkat eksikligi ve
davranis: iizerindeki hiperaktivite bozuklugu hiperaktivite davranisinin ise
etkisini degerlendirmek Degerlendirme dlgegi azalmasinda etkili olmustur.
amaclanmustir. (Cocuk +dgretmen)
Telles, Gulati, Sharma ve  International 9-12 yas aras1 Hindistan Yoga uygulamasimin Deneysel Oz saygi-dikkat testi ve  Yoga uygulamast, dikkat,
Balkrishna (2019) Journal of gocuklar cocuklarin dikkat becerileri  (On test-son test) Ogretmen konsantrasyon, hafiza, 6z
Yoga ve 0z saygl gelisimlerine degerlendirmesi sayg1 ve motor becerisinin
etkisini analiz etmek (Cocuk+6gretmen) gelisiminde etkili olmustur.
amaglanmgtir.
Kaur ve Bhat (2019) Physical 5-13 yas aras1 Amerika Akademik miidahale Deneysel Motor beceri testi Yoga grubundaki ¢ocuklarin
Therapy cocuklar programina kiyasla yoga (On test-son test) (Cocuk) kaba motor becerilerinin ve
uygulamasinin Otizm taklit becerilerinin gelistigi
spektrum bozuklugu olan gozlenmistir.
¢ocuklarin motor ve taklit
becerileri tizerindeki
etkilerinin
degerlendirilmesi
amaglanmgtir.
Ozgiin, Ozkul, Oral ve Egitim ve 4-5 yas grubu Tiirkiye Yoganin ¢ocuklarin bilissel ~ Yari-deneysel Biligsel Islevlerin Yoga egitimi ¢cocuklarin
Semin (2019) Bilim ¢ocuklar iglevlerine etkisinin Uygulanmasi Olgegi smuflandirma, gorsel bellek,
incelenmesi amacglanmisgtir. (Cocuk) isitsel bellek, oriintii
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tamamlama, s6zel planlama
ve bakis agis1 alma becerileri
tizerinde etkili olmustur.
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Amerika

Amerika

Ingiltere

Kenya

Amerika

Brezilya

Yoga uygulamasinin
ogrenci yasam kalitesi
tizerindeki etkisini
degerlendirmek ve
uygulamaya iliskin
Ogretmen ve personel
algisini degerlendirmek
amaclanmustir.

Yoganin davranigsal
semptomlar ve dikkat
eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu tizerindeki
etkisini aragtirmak
amaclanmustir.

Yoga uygulamasimnin
ergenlik Oncesi kiz ve erkek
¢ocuklarin viicut imaji
(beden takdiri, beden
saygis1 ve beden gozetimi)
ve ruh hali tizerindeki
etkisini incelemek
amaglanmgtir.

Okul ¢agindaki ¢ocuklarin
yoga deneyimlerinin analiz
edilmesi amaglanmigtir.

Okul 6ncesi yoga
miifredatinin
uygulanabilirligini ve kabul
edilebilirligini arastirmak
amaglanmgtir.

Yoga uygulamasinin 6-8
yas grubu ¢ocuklarin motor
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Randomize
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Karma arastirma
pilot
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haritalama
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(On test-son test)
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Pediatrik Yagam
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oOlcekleri
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Beyin firtinas1 yontemi
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Devereux Erken
Cocukluk
Degerlendirmesi Klinik
Formu

(Ogretmen)

Motor beceri, esneklik
ve sosyal performans

Yoga / farkindalik
miidahaleleri 6grencilerin
kaygz belirtilerinin
azalmasinda etkili olmustur.

Yoga, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu
belirtilerinin (ebeveyn
degerlendirmelerine gore)
iyilesmesinde etkili
olmustur.

Yoga uygulamasinin pozitif
viicut imajin arttirmada,
viicut gozetimini azaltmada
ve ruh halini iyilestirme de
normal beden egitimi
derslerinden daha etkili
olmadig1 bulunmustur.

Yoganun fiziksel enerjiyi, 6z
yeterliligi, gerilim
kontroliinti, refah
diistincesini ve 6z
diizenlemeyi tesvik ettigi
bulunmustur.

Yoga, okul 6ncesi ¢ocuklarin
kaba motor becerilerinin
(denge ¢ubugu {izerinde
ylirtimek ve oturup kalkma
becerisi) gelisiminde etkili
olmustur.

Yoga cocuklarin denge, giic
ve esneklik becerileri
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becerileri ve sosyal
davraniglan tizerindeki
etkisini aragtirmak
amaglanmgtir.

Yoganin ¢ocuklarin 6z
sayg1 becerisi tizerindeki
etkisini test etmek
amaclanmustir.

Yoga uygulamasinin stres
ve davranisla ilgili
fizyolojik belirtecler
iizerinde yararh etkileri
olup olmadigini incelemek
amaclanmustir.

Yoganin okul dncesi
¢ocuklarin ince ve kaba
motor performansi
uzerindeki etkilerini
incelemek amaglanmuigtir.
Yoga uygulamasinin
cocuklarin giig, esneklik,
koordinasyon ve denge
becerileri tizerindeki
etkisini analiz etmek
amaglanmgtir.

Beden egitimi dersleri ile
karsilagtirldiginda yogamn
¢ocuklarin duygusal ve
davranigsal iglevleri
tizerindeki etkilerini
belirlemek amacglanmuistir.
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Reaktif ve Proaktif
Saldirganlik icin
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Kontrol Listesi Olgegi
Cocuklar icin Benlik
Algisi Profili Olgegi

iizerinde olumlu etkilere
sahiptir. Ayn1 zamanda yoga
pratigi olumlu davranis ve
sosyal etkilesim becerilerinin
gelisiminde etkili olmustur.
Yoga ¢ocuklarin 6z saygi
gelisimlerinde etkili
olmustur.

Yoga uygulamasimnin
ogrencilerin sosyal etkilesim,
dikkat, konsantrasyon,
akademik performans,
stres/kaygt ile basa ¢ikma,
giiven, 6z sayg1, davranislar
kontrol etme ve 6fkeyi
yonetme becerisinde etkili
oldugu sonucuna varilmustir.

Yoganin okul &ncesi
cagindaki ¢ocuklarin ince
motor gelisimi ve akademik
becerileri tizerinde etkili
oldugu bulunmustur.
Yoganin ¢ocuklarin giig,
esneklik ve koordinasyon
becerileri tizerinde etkili
oldugu bulunmustur.

Yoga uygulamast iki grup
arasinda olumlu
duygulanim, kiiresel 6z
deger, saldirganlik,
digsallagtirma ve
icsellestirme sorunlari
parametrelerine iligkin
anlamli bir degisiklik
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Amerika

Hindistan

Hindistan

Amerika

Amerika

Amerika

Yoganin okul éncesi donem
¢ocuklarin 6z diizenleme
becerisi tizerindeki etkisini
aragtirmak amaglanmigtir.

Yoganin ¢ocuklar
tizerindeki kisa ve uzun
vadeli etkilerini analiz
etmek hedeflenmistir.

Yoga uygulamast ve fiziksel
egzersizin ¢ocuklarin
fiziksel gelisimleri, biligsel
performanslari, benlik
saygist ve davranislari
tizerindeki etkilerinin
degerlendirilmesi
amaglanmgtir.

Beden egitimi dersine
kiyasla yoganin stres
anindaki tepkisellik
tizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmusgtir.

Duygusal ve davranigsal
bozuklugu olan ¢ocuklar
i¢in yoga uygulamasinin
etkisinin incelenmesi
amaglanmgtir.

Yoga uygulamasinin stresle
basa ¢ikma, benlik saygis1
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Yar1 deneysel
(Pilot)

Deneysel
(Capraz- pilot)

Randomize
kontrollii deney

Randomize
kontrollii deney
Pilot

Randomize
kontrollii deney
Pilot
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kontrollii deney

Ogretmen gozlemi
(Gocuk+Ogretmen-+Ebe
veyn)

Ebeveyn 6z diizenleme
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Dikkat, problem ¢6zme
becerisi, kisilik ve
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becerisi testi
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Eurofit fiziksel
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Stroop renkli kelime
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Olgegi
(Cocuk+6gretmen-+ebev
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Stres, basa ¢ikma, 6z
sayg1 ve 0z diizenleme

yaratmamustir.

Yoga, cocuklarin 6z
diizenleme becerileri (dikkat,
hazzin gecikmesi ve
engelleyici kontrol) tizerinde
6nemli etkilere sahiptir.
Yoga egitimi ¢ocuklarin
dikkat becerisi ve fiziksel
gelisiminde etkili olmustur.
Ayrica, yoga uygulamasinin
uzun vadeli etkilerinin 6-7 ay
civarinda ortaya cikacagi
bulunmustur

Yoga ve fiziksel egzersiz
grubundaki ¢ocuklarin
akademik becerileri ilerleme
gOstermistir.Yogaya kiyasla
fiziksel egzersizden sonra
sosyal 6z sayg1 gelisiminin
daha fazla oldugu
bulunmustur ve yoga
grubundaki ¢ocuklarin kaba
motor becerilerinde gelisme
olmustur.

Yoga uygulamast 6. stnif
ogrencilerinde strese tepki
vermede anlaml1 bir farklilik
saglamamustir.

Yoga uygulamasi sinif ici
davrarnslari ve adaptasyon
becerilerini gii¢lendirmis,
stres belirtilerini, davranigsal
belirtileri ve i¢sellegtirme
belirtilerini azaltmistir.

Yoga uygulamasimnin
Ogrencilerin 6z sayg1 ve 6z


https://capmh.biomedcentral.com/
https://capmh.biomedcentral.com/
https://capmh.biomedcentral.com/
https://capmh.biomedcentral.com/

Chaya, Nagendra,
Selvam, Kurpad ve
Srinivasan (2012)

Koenig, Buckley-Reen ve
Garg (2012)

Khalsa, Hickey-Schultz,
Cohen, Steiner ve Cope
(2011)

Ehud, An ve Ayshalom
(2010)

Health Care

Journal of
Alternative
and
Complementar
y Medicine

American
Journal of
Occupational
Therapy

The Journal of
Behavioral
Health
Services &
Research

International
Journal of
Yoga

7-9 yas arasi
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ve 0z diizenleme
tizerindeki etkilerinin
aragtirllmasi amaclanmusgtir.

Yogann fiziksel aktiviteye
kiyasla bilissel performans
(dikkat ve konsantrasyon,
gorsel-uzamsal yetenekler,
sOzel yetenek ve soyut
diisiinme) {izerindeki
etkisinin degerlendirilmesi
hedeflenmistir.

Otizm spektrum bozuklugu
olan ¢ocuklarda yoga
uygulamasinin bagarisini
analiz etmek amaclanmustir.

Yoganin ortaokul
ogrencilerinin zihinsel
sagliklar {izerindeki
etkisinin analiz edilmesi
amaglanmgtir.

Ikinci Liibnan Savasindan
etkilenen bolgede yasayan
bir grup Israilli cocuga
yoganin etkisini analiz
etmek amaclanmusgtir.

Randomize
kontrollii deney

Deneysel (Ontest-
sontest)

Kontrol grup
dizayn

Randomize
kontrollii deney

Deneysel
(On test-son test)

Olgegi
(Cocuk)

Demografik bilgi
anketi, biligsel
performans testi,
Antropometri.
(Cocuk)

Davranis Kontrol listesi,
video gozlemi
Ogretmen+ebeveyn)

Oz bildirim anketleri
Dayaruklilik Olgegi
Algilanan Stres Olgegi
Duygudurum
Durumlarinin Profili
Olumlu Psikolojik
Tutumlar Envanteri
(Cocuk)

DSO (Bes) Refah
Endeksi

Conners Kisaltilmig
Belirti Anketi
Memnuniyet anketi
(Cocuk+6gretmen)

diizenleme becerisini olumlu
yonde etkiledigi sonucuna
ulagilmigtir. Ote yandan,
yoganin stresle basa ¢tkma
uzerine anlaml bir etkisi
olmadig gozlenmistir.

Yoganin 7-9 yasindaki okul
¢ocuklarinda bilissel gelisimi
iyilestirmede fiziksel egzersiz
kadar basarili oldugu
bulunmustur.

Yoga uygulamasi ¢ocuklarda
sinirlilik, uyusukluk, sosyal
geri cekilme, hiperaktivite ve
uyumsuzluk dahil
Ogretmenler tarafindan
uyumsuz olarak tanimlanan
davraniglarin azalmasinda
etkili olmustur.

Yoga katilimeilari, 6tke
kontrolii ve tiikkenmisglik/
eylemsizlik dl¢timleri
tizerindeki kontrollere gore
zaman iginde istatistiksel
olarak 6nemli farkliliklar
gostermisgtir.

Yoganin ¢ocuklarin
konsantrasyon artmasinda,
ruh halinin iyilesmesinde ve
stres altinda ¢alisma
becerilerinde istatistiksel
olarak anlamli degisikliklere
yol actig1 bulunmustur.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

The word “Yoga” first appeared about 5000 years ago in ancient Hindu books. These sources reveal that
yoga was influenced by the philosophy of Buddhism. The root of the word yoga, which has a very old history,
means "to unite" or "to join" (Feuerstein, 2003). Yoga consists of specific postures (asanas), breathing practices
(pranayamas), and hand positions (mudras) to help relax the mind and improve overall well-being (Iyengar,
2018). The health effects of yoga have been the subject of much more research than its spiritual effects. Since
the early 1900s, research on this subject has been carried out in various hospitals and institutions in India
(Lidell et al., 1983). However, the application area of yoga, which has positive effects on mental health, is not
only limited to therapeutic use but has also been used in various contexts in educational and school
environments where it is aimed at providing individuals with skills about health and wellness (Serwacki &
Cook-Cottone, 2012). In this setting, it is critical to research and improve yoga practices in schools, which are
getting more popular day by day. Therefore, the current study aims to answer the following research problems
in this direction:

1. What are the general characteristics (date of publication, journal of publication, study location,
participant characteristics, study purpose, research method, data collection tools used, and findings)
of yoga practice studies considering children aged 3 to 14?

2. To what extent do yoga practices in schools support the development of students aged 3 to 14 years
in various domains?

3. What are the challenges encountered in yoga practices carried out with children aged 3-14 in schools?

Method

A systematic literature review is a study that seeks to answer a specific topic by locating, analyzing, and
synthesizing all relevant material (Petticrew & Roberts, 2008). During this study, initially, online databases
were systematically searched. During the research, the keywords "yoga", "yoga for children (¢ocuklar igin
yoga)", and "yoga in schools (okullarda yoga)" were used first, and then detailed research was conducted using
different combinations of terms (the effect of yoga on children (yoganin etkileri), yoga in schools (okullarda
yoga), child yoga practices (¢ocuk yogasi uygulamalari), the benefits of yoga (yoganin faydalari)). The
bibliographies of the determined articles were also examined, thereby enriching the data sources. As a result,
25 studies that met the selection and exclusion criteria and experimentally examined the yoga practices of
children aged 3 to 14 were included in the current study. Full-text papers that met the inclusion and exclusion
criteria were compiled and carefully reviewed. The data were coded according to the predetermined variables,
and Table 1 was developed with the agreement of both researchers. The studies reviewed in this study were
analyzed using content analysis and thematic analysis methods.

Results

The findings were analyzed under three main headings: (1) demographic features of the studies
(publication date, journal of publication, location of study, characteristics of participants, purpose of study,
research method, data collection tools, and findings), (2) the effects of yoga on children's development
(cognitive, social-emotional, and physical,) and (3) the challenges encountered during yoga practices. The
findings of the current study reveal that yoga practices have a positive effect on the development of cognitive
skills of children with attention and hyperactivity disorder and those who are developmentally at risk, as well
as on children with typical development. Current study’s findings indicate that yoga is effective in terms of
attention, concentration, problem-solving, pattern completion, academic performance, and the development
of short-term auditory, visual, and spatial memory skills. Most of the studies on social-emotional development
show that yoga has effects on anger control, attention and hyperactivity, coping with stress, anxiety,
depression, and supporting self-esteem and self-regulation skills. Considering the findings of these studies
investigating the effect of yoga on physical development, results were found mostly on the development of
gross motor skills of children. However, it is among findings of the current research that it has minimal effects
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on fine motor skills. Besides, the challenges encountered during the mentioned yoga practices are examined
under the headings of not including yoga practices in the school curriculum, lack of measurement tools, lack
of clear information about the content, different practices regarding the duration of yoga practice, and the lack
of adequate training of educators about yoga practices.

Conclusion

In summary, yoga practices are observed to assist in reducing negative symptoms in the domains of
cognitive, social-emotional development, and physical well-being by making beneficial contributions to the
development of these areas. On the other hand, some research findings indicate that the effects of yoga remain
unclear. The challenges encountered during yoga practices are also included in the research outcomes.
However, the current study has limitations. This review included 25 studies published between 2010 and 2021,
and the practical findings are based solely on the results of these studies. Considering the risk of bias in these
studies, it may be recommended to conduct more in-depth studies in the future to analyze how yoga practices
affect development areas and to solve the problems experienced in its practice. Furthermore, it may be
advantageous to broaden the study's sample group and to use other assessment tools. Considering the studies
included in this analysis, there are several studies on yoga in Western cultures. As a result, conducting and
studying the effects of yoga practices in Turkey may allow for a better understanding of their effects in other
cultures and circumstances. Finally, the current study's findings can shed light on Turkey's diversification of
educational policies and practices.
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