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Cocuk, temel alani ¢ocuklarin yasama, gelisme, korunma ve katilim hakki ola-
rak belirlenen, tarihteki en genis katilimli insan haklar1 sozlesmesi olan “Cocuk
Haklar1 Sozlesmesine gore; bebeklik ve ergenlik arasindaki gelisim doneminde
olan insandir (Hemsirelik Terimleri Sozligi, 2015). Cocukluk dénemleri, ¢o-
cugun fiziksel olarak biiyiimesinin yani sira; biligsel, psikososyal, psikoseksiiel,
emosyonel ve ahlaki agidan gelisimine gore siniflandirilir. Cocugun biiytimesi
postnatal donemde; yenidogan, siit cocugu, oyun ¢ocugu, okul 6ncesi ¢ocugu,
okul ¢ocugu ve ergenliktir (Saglam&Aral, 2016).

Bilissel gelisim, “problem ¢ozme ve diisiinme siirecindeki ilerleme, anlama ve
kavramada kullanilan bilissel yetilerin gelisimi” olarak tanimlanir. Piaget'ye gore
bilissel gelisim, kalitim ve gevre etkilesiminin sonucudur ve ¢ocuklar bilgiyi 6g-
renmede aktif role sahiptir. Diinyay1 algilamada kullandiklar: zihinsel semalar:
cocukluk ve ergenlik yillarinda olustururlar. Duyusal motor, islem 6ncesi, so-
mut ve soyut islemler donemleri boyunca biligsel gelisimlerini siirdiiriirler (Kol,
2022).

Psikososyal gelisim, Erikson'un kurami dogrultusunda, toplumsal, kiiltiirel
ve gevresel etmenlere vurgu yapilarak, 0-18 yas grubunda bes, toplamda sekiz
farkli donemden olusan gelisim siirecidir. S6zii edilen bu bes donemde temel
giiven, ozerklik, giriskenlik, ¢aligkanlik ve kimlik kazanimi krizlerinin bagarili
bir sekilde yonetilmesi ile ¢ocugun sonraki yasamini ruhsal-toplumsal yonden
saglikl1 bir birey olarak siirdiirmesi saglanir (Maree, 2021).
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Sigmund Freud’un, cinsel enerjinin yoneldigi alanlara gore siniflandirdig:
kuram olan psikoseksiiel gelisim; oral, anal, fallik, latent ve ergenlik donemle-
rinden olugur. Freud’a gore kisilik, bebeklik ve ¢ocuklukta gegirilen bu bes do-
nem sonucu olusur. Her bir donemdeki temel ihtiyaglarin karsilanmasi gerekir;
aksi halde kisilik gelisimi olumsuz etkilenir (Saglam&Aral, 2016).

YOGA PRATIGI

Giiniimiizde teknolojik gelismelerin tibba yansimalar1 pek ¢ok hastalikta 6nce
erken taniy1 kolaylastirmistir ve yansira sag kalim oranlarini artirmistir. Sag ka-
limin stirdiiriilebilirliginde bireylerin yagsam kalitesini, sagligi koruma ve yiik-
seltme ¢abalar1 onemsenerek farkli girisimlerle desteklenmeye baslanmigtir.
Kliniklerde bireylerin sagliklarinin gelistirilmesi icin uygulanabilecek girisim-
lerden biri de yoga pratigi girisimidir (Kaley-Isley et al., 2010).

Yoga, son yillarda o6zellikle bat1 iilkelerinde gittik¢e yayginlasan bir destek
tedavi yontemidir. Tiim diinyada her yas grubunda ve kronik hastaliklara sa-
hip toplumlarda bilinen tamamlayici bir yaklasimdir. Ulkemizde de giin geg-
tikge yayginlasan yoganin tarihi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Yoga, “birlik ve
bir olma” anlaminda Sanskritce bir sozciikten gelmektedir (Saraswati, 2001;
Baysal&Giizel, 2017; Wang et al., 2019). Yoga, saglig1 iyilestirmek ve igsel donii-
simi desteklemek amaciyla bedensel hareketi (asanalar), nefesi (pranayama)
ve zihin ¢aligmalarini (meditasyon) esas alan bir davranigsal egzersiz ve yasam
tarzt modifikasyonu, zihin/beden pratigidir (Ankad et al., 2011; Desveaux et al.,
2015). Asanalar, endokrin, gastrointestinal ve immun fonksiyonlar1 gelistiren,
uyku sagligi, el-goz koordinasyonu ve denge gibi bedensel islevleri iyilestiren,
esnekligi ve giicii arttiran duruslardir. Asanalarin uygulanmasi ile bedensel far-
kindalik, odaklanma, hafiza ve 6grenme desteklenir. Pranayama, nefes ve asa-
nalarin koordinasyonudur, zihnin konsantrasyonunu kontrol eder. Cocuklarla
yapilan yoga ¢alismalari ¢esitli bedensel hareketler, nefes ¢alismalari, ve medi-
tasyon kisimlarindan olugmaktadir (Galantino et al., 2008). Dogu kiiltiiriinden
tiiretilen yoga ve mindfullness uygulamalari, bireylerde 6z-diizenlemeyi gelisti-
rebilecek pratiklerdir. Bu uygulamalar, bireylerin olumsuz davranislarini olum-
luya dontistiirmeleri noktasinda biligsel girisimler yapmasini desteklemektedir.
Bu nedenle, son yillarda 6zellikle okul programlarina siklikla dahil edilmeye
baslanmigtir (Davidson et al., 2012; Rashedi&, Schonert-Reichl, 2019). Miifre-
datlarin igerisine eklenen yoga egzersizlerinin, ¢ocuklarin davranigsal ve bilis-
sel becerilerini gelistirdigi vurgulanmaktadir. Yoga sayesinde fiziksel ve biligsel
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yonden zenginlesen ve esneklik kazanan bireylerin rahatlama ve odaklanmasi-
nin arttig1 ve buna bali olarak akademik basarilarinin yiikseldigi belirtilmekte-
dir (Eggleston, 2015). Ozellikle okul ¢ag1 ¢ocuklarinda diizenli olarak yapilan
yoga, ¢ocuklarin okuma, okudugunu anlama, mekansal hafiza, stratejik plan-
lama, konsantrasyon ve matematik yetilerini iyilestirerek, biligsel gelisimini
olumlu etkilemektedir (Blair&Razza, 2007). Okul programlarina dahil edilen
asana ve pranayama egzersizleri sonrasi, 6grencilerin daha az dikkat daginik-
lig1 yasadigini belirten ¢alismalar bulunmaktadir (Peck et al., 2005). Telles ve
arkadaglarinin, 8-13 yas grubundaki 98 okul ¢ag1 ¢ocugu ile yaptig1 randomi-
ze kontrollii ¢aliymasinda, yoga grubundaki katilimcilarin 6zgiiven puanlari-
nin, fiziksel egzersiz grubundakilere kiyasla anlamli derecede yiiksek olduguna
dikkat ¢ekilmistir (p< 0.05). (Telles et al., 2013). Donahoe-Fillmore ve Grantin
caligmasinda (2019) ise yoganin 10-12 yas grubundaki ¢ocuklarin denge, kuv-
vet, koordinasyon ve esnekligi tizerine etkisi incelenmistir. Sekiz hafta boyunca,
haftada bir-ii¢ kez yoga egzersizi yaptirilan ¢ocuklarda kontrol grubuna kiyasla
denge ve kuvvet puanlarinda istatistiksel diizeyde anlaml farklilik tespit edildi-
gi belirtilmistir (Donahoe-Fillmore&Grant, 2019).

Bu ¢aligmada, ¢ocuk yogasina dikkat cekmek ve 6rnek bir uygulama progra-
mu ile cocuk yogasi uygulamasina 151k tutmasi amaglanmistir.

COCUK YOGASI

Cocuklarin dogru nefes alma yontemlerini deneyimledikleri, esneklik ve giig-
lerini artiran bir pratiktir. Cocuk yogasinda ¢ocuklarin yas gruplarina goére
hikayelestirilmis yoga duruslari, nefes ¢aligmalari, oyunlar ve masallar da yer
almaktadir. Yoga duruslar1 ve nefes ¢alismalarinin hikayelestirilmesi ve anla-
tim1 ¢ocugun kendisini daha giivende hissetmesini, pozitif diisiinme becerisi-
ni gelistirmesini ve ifade giiciiniin artmasini desteklemektedir (Nanthakumar,
2018). Ayrica pratik sirasinda uygulanan oyunlar ¢ocugun gozlem yetenegini
artirarak duyularinin gelisimine katkida bulunur (Bersma&Visscer, 2003). Pra-
tik sirasinda uygulanan hareketler motor becerileri gelistirerek ¢ocuklarin vii-
cut esnekligini siirdiirmesine destek olurken, kaslarin giiciinii de artirir. Nefes
calismalar1 sayesinde de odaklanma saglanir. Grup halinde gergeklestirilen yoga
pratigi ekip calismasi bilincini, sosyal becerileri, 6zgiiveni, ifade giiciini, yarati-
c1 diisiinme ve problem ¢6zme becerilerini gelistirir (Stueck&Gloeckner, 2005).

Cocuk yogasi dersleri bazi noktalarda yetiskin yogasindan farklilik gosterir.
Bir yetiskin yoga pratigi ortalama 60-75 dakika siirerken; ¢ocuk yogasi dersleri
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daha kisadir. Dort-alt1 yas grubunda yaklasik 30 dakika; yedi-on yas grubunda
ise 45 dakika kadardir. Cocuk yogasi derslerinde birgok farkl: teknik kullanila-
bilir. Bir gocuk yogas1 seans1 yoga kartlarinin kullanimi, ¢ocuk kitaplarinin yoga
pozlari ile sunumu, masalla yoga, mandala ¢alismasi, spesifik bir konuyla ilgili
bilgilendirme yogasi, oyunlarla yoga seklinde (mat kapmaca, hulohop, top-hey-
kel-balon oyunlari, miizik) sunulabilir (Bersma&Visscer, 2003).

PEDIATRI KLINIiKLERINDE YOGA PRATIGi

Cocuklarda tim gelisimsel donemleri son derece dramatik bir sekilde etkileye-
bilecek olan durumlardan biri hastaliklar ve hastaneye yatistir. Ozellikle kronik
hastaliklarin tanisinda, ¢ocuklarin yorucu, uzun siireli tedavi siirecine maruz
kalmasi, yabancisi olduklari klinik ortamlarda bulunmalari, giin igerisinde 6zel
alanlarina ve viicutlarina sayisiz miidahale gerceklesmesi onlar1 emosyonel, bi-
ligsel ve sosyal yonden azimsanmayacak bigimde etkilemektedir (Compas et al.,
2012). Bu tablo ¢ocugun biligsel, psikososyal ve psikomotor gelisimini basarili
bir sekilde tamamlamasina engel olabilmektedir. Tani ve tedavi siireci ¢ocugun
yasadig stresi arttirirken, yasam kalitesinin diismesine sebep olabilmektedir.
Bazi durumlarda bu problemlerin, tedavi bittikten sonra dahi devam ettigi be-
lirtilmektedir (Schaefer&Frye, 2022). Bu baglamda hastanelerde 6zellikle pedi-
atri kliniklerinde yatmakta olan olgularin yasam kalitelerinin ve sagliklarinin
iyilestirilmesinde yoganin etkisinden faydalanmak uygun bir yaklasim olabilir.

Literatiir incelendiginde yoganin fizyolojik, duygusal ve bilissel etkilerini
vurgulayan ¢aligmalara rastlamak miimkiindiir. Yoganin kan dolasgimindaki
kortizol, glikoz, plazma ve renin, epinefrin ve norepinefrin salgilarini etkili bir
sekilde diizenledigi ve bu sayede fizyolojik parametreler iizerine olumlu etkileri
oldugu belirtilmistir (Kappusamy et al., 2020; Ghaffarilaleh, 2019). Bir baska
caligmada, yoga seanslar1 sonrasi katilimcilarin hemodinamik parametrelerin-
de anlamli diizelme saptandigi belirtilmistir (Hasanpour-Dehkordi et al., 2016).
Benzer sekilde Lack’in yoganin astim tanili ¢ocuklar iizerine etkilerini inceledi-
gi sistematik derleme c¢alismasinda, yoganin bu popiilasyonda yagsam kalitesini
ve akciger fonksiyonlarini iyilestirmede, stres ve kaygiy1 azaltmada etkili olabi-
lecegi belirtilmistir (Lack et al., 2020). Yoganin ayrica hipotalamus, hipofiz bezi,
sempatik sinir sisteminin strese karsi cevaplarini azaltarak diizenledigi (Nant-
hakumar, 2018), immunglobulin ve sitokin seviyelerini diizenleyerek, stresin
immiin sistem iizerindeki olumsuz etkisini azalttig1 goriilmektedir (Estevao,
2022). Ozellikle dopamin ve seratonin salinimi sayesinde ile gevseme saglana-
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rak stres lizerine olumlu sonuglar elde edildigi vurgulanmaktadir (Desai et al.,
2015). Yaslar1 11 ile 18 arasinda irritabl barsak sendromu tanili katilimcilardan
olusan bir ¢aligmada dort hafta boyunca her giin yoga yapan bireyler, kontrol
grubuna kiyasla daha az fonksiyonel yetersizlik ve daha az kaygi bildirmislerdir
(Kuttner et al., 2006). Benzer sekilde kanser tedavisi alan ¢ocuklar ile yapilan
alt1 haftalik yoga egzersizinin klinige entegre edildigi bir ¢aligmada, egzersiz
sonrasi bireylerin anksiyete puanlarinda anlaml degisim oldugu belirtilmistir
(Hooke et al., 2016). Orneklerde goriildiigii iizere; yoga pratiginin ¢ocuk olgula-
rin gerek fizyolojik gerekse emosyonel ve biligsel parametreleri izerinde olumlu
etkileri literatiir tarafindan da ¢ok kez gosterilmistir.

Bu derleme makalenin amaci, ¢alismalarinda ¢ocuk yogasi girisimi kullan-
mak isteyen saglik profesyonelleri, cocuk gelisimi uzmanlari, okul 6ncesi egitim
uzmanlari i¢in bir 6rnek olusturmasidir. Bu baglamda arastirmacilar tarafindan
olusturulan drnek bir ¢ocuk yogasi seansi tiim basamaklariyla asagidaki bolim-
de ele alinmigtir.

ORNEK COCUK YOGASI DERSI PLANI*

Ders Plani: Amazon Ormanlarr’nin Bagi Dertte!

1. Hazirhk  Smufin hazirlanmasy, ihtiya¢ duyulacak malzemelerin temini.

Cocuklar1 bagdas/yarim lotus oturtulmast.
“Kendinizi rahat hissediyor musunuz?”,

?((())nlﬁ:gf; “Agriyan bir yeriniz varsa daha rahat bir oturusa gegebilirsiniz.”
“Rahat bir oturusa gelin. Basinizin tepesiyle gokyiiziine uzanin. Ama
yliziintiz bana bakiyor olsun”

“Herkese merhabalar. Bugiin sizinle birlikte yoga dersimizi

3.Merhaba . . - o

. yapacagiz. Ama 6ncesinde tanigmak istiyorum. Kendinizi tanitir

Cemberi o

misiniz?
Dansla 1stnma. Eglenceli bir sark: secimi.
“Simdi birlikte biraz dans edelim. Hadi en sevdigimiz dans

4. Isitnma

» «

hareketlerini yapalim., “Havadaki bulutlar: yakalamaya caligalim.
Giinese dokunmaya caligalim.”
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Amazon Ormanlari bilgilendirmesi ve tahribati

“Arkadaslar, ben simdi size ¢ok bityiik ve giizel bir yerden bahsetmek

istiyorum. Sizi bir gezintiye ¢ikarmak istiyorum.
-Igili gorseli gosterdikten sonra “Elimdeki ormanin adini bilen
var m1? Nerede oldugunu biliyor musunuz?”, Cevabin bir stire
beklenmesi.

1. Bilgi: Amazon Ormanlari diinyanin en biiyitk ormanidir. Iginde
tam 40.000 farkli agag, 2.000 kus ve memeli, 2.200 balik ¢esidi
vardir. ‘AGAC POZU”

2. Bilgi: Diinyadaki oksijenin %20’si burada bulunur. Cok giiglii
agaclardir. “1. SAVASCI”

3. Bilgi: Kahve, sakiz, ¢ikolata, vanilya vb. birgok gida maddesinin

& kokeni
Planlanan
Ders “Amazonlarda en ¢ok hangi hayvanlar yasar peki? Biliyor musunuz?”,
Cevabin beklenmesi
“Yilan, Leopar, Kus, Tembel Hayvan” Nefes Calismasi
“Amazon Ormanlarrnin basi bugiinlerde biraz dertte. Nedenini bilen
var mi1?”
“Evet. Orman yanginlar1 ve agaglarin kesilmesi” Gorsellerin
gosterilmesi.
“Bugiin Amazonlarda her dakikada 2.000 aga¢ kesiliyor, her bir
saniyede bir futbol sahas1 bityiikliigiinde ormana zarar veriliyor.
Bunu biliyor muydunuz? Ne kadar tiziicii bir durum degil mi? Evet
ben de ¢ok tiziilityorum buna”
“Ormani gezdik, hayvanlari tanidik. Yanan yerlerden, kesilen
agaglardan bahsettik. Cok yorulduk degil mi? Simdi biraz dinlenmek
ister misiniz?”
6.
Savasanaya
Gegis

Miizigin a¢ilmasi. Cocuklarin yatar pozisyonda bir-iki dakika zaman
gegirmesi.

“Bu dersi benimle paylastiginiz icin ¢ok tegekkiir ederim. Amazon
Ormanlarrni ben tek bagima gezseydim bu kadar giizel olmazdi.
Bedenim esnedi, kaslarim gii¢lendi. Kemiklerim gii¢lendi. Kendimi
iyi hissediyorum.” Herkese tek tek tesekkiir edilmesi.

7. Tesekkiir

(*) Cocuk Yogas egitmeni olan yazarlarin kendisi tarafindan hazirlanan 6rnek bir ders planidur,
temalar ve pozlar degisebilmektedir.
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Sekil 1. Aragtirmaci tarafindan gerceklestirilen ¢ocuk yogasi seansindan bir kare (Ama-
zon Ormanlarinin Bagi Dertte! Dersi-Agag pozu)

Sekil 2. Aragtirmaci tarafindan gergeklestirilen ¢cocuk yogasi seansindan bir kare
(Amazon Ormanlarinin Bag1 Dertte! Dersi-Savasana)

SONUC

Yoga egzersizi, gerek eriskin gerekse ¢ocuklarin yagam boyu sagliklarini koru-
mak i¢in giinliik yasantilarina entegre edebilecekleri bir pratik olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Ozellikle ¢ocuklarda yoga egzersizi sayesinde biiyiime siirecinde
asanalar ile beden sagliginin devamliligini saglanirken; pranayama ve medi-
tasyon ile de zihinsel saglik ve gelisim desteklenmektedir. Cocuklar i¢in yoga
zihinlerini nasil gevsetip sakinlestirebileceklerini anlamak ve viicutlarini na-
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sil giiclendireceklerini 6grenmenin ilgi ¢ekici bir yolu olabilir. Yoga gibi zihin
ve bedeni birlestiren tamamlayici uygulamalar, biitiinliik ve sifaya odaklanan
hemsirelik teorisi ve uygulamasiyla uyumludur. Yoga, farkli yas gruplarinda ve
farkli hastalik tanilarini almis ¢ocuklarin klinik durumlarini iyilestirmek ve ya-
sam kalitelerini arttirmak agisindan umut verici bir hemsirelik girisimi olabilir.
Hemysirelerin savunuculuk rolleri dogrultusunda ¢ocuklarin sagliklarini gelisti-
ren uygulamalarin farkinda olmasi, gocuklarin ve yoga egzersizinin kliniklerde
bulusturulmast igin gerekli adimlarin atilmasi noktasinda 6ncti rollerini devam
ettirmeleri 6nemlidir.
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